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    ANTES DE EMPEZAR 
 
    Preparando el viaje. Nuestro objetivo es disfrutar de un gran viaje: nuestra vida. 
 
    ¿A dónde vamos? Nuestro objetivo y propósito es ser felices, estar en calma y tener paz interior. 
 
    Todos buscamos la felicidad y la paz interior, pero el problema es que las buscamos siempre fuera y no nos damos cuenta de que están dentro de nosotros. 
 
    Nos imaginamos que las tendremos en un futuro, pero está ahora mismo si la sabemos encontrar. Hay tres cosas que nunca vuelven atrás:  
 
    1. La palabra pronunciada 
 
    2. La flecha lanzada  
 
    3. La oportunidad perdida 
 
    Este proverbio chino explica que cuando pierdes una oportunidad, esta nunca vuelve. 
 
    Con este viaje por el mundo, mi objetivo es que aprendas herramientas para que no pierdas las oportunidades que se presentan en tu vida y que hasta ahora has perdido debido a los miedos, autosabotajes y creencias que te limitan.  
 
    En las primeras etapas de este libro-viaje nos adentraremos en profundidad en las bases de nuestra identidad, los bloqueos más comunes que tenemos y la gestión de las emociones. Una vez sentadas esas bases, podremos disfrutar del resto de países de una forma más lúdica. 
 
    En mi experiencia como coach y mentora, veo a menudo la falta de confianza en sí mismas de las personas, creer que los demás lo hacen mejor que ellos, el “Síndrome del impostor”, las indecisiones y dudas constantes, los miedos y anticipaciones negativas, y un sinfín de obstáculos que nos ponemos a nosotros mismos para no avanzar. 
 
     Todo esto me ha llevado a crear este método práctico. Yo también he sufrido en el pasado estos autosabotajes y creencias limitantes, y estoy segura de que con este libro-viaje te puedo ayudar a sentirte mejor contigo mismo.  
 
    Muchos creen que serán felices cuando finalmente encuentren a su alma gemela, cuando tengan esa promoción en el trabajo o cuando pierdan 10 kilos, etc. 
 
    Te suena familiar, ¿verdad? todos queremos ser felices pero siempre nos ponemos condiciones de cómo llegar allí. Sin embargo, es muy fácil ser feliz justo ahora, sin más, tal y como son las cosas, tal y como están.  
 
    Con frecuencia nos enseñan en la escuela que la felicidad es el resultado de algo. Pero no es verdad. De hecho, es una receta infalible para llevarte a la frustración y a la decepción. Porque la verdad es que la felicidad es un estado que tú creas desde dentro de ti.  
 
    En otras ocasiones, lo que nos bloquea es el miedo. Pero tienes que pensar que cualquier miedo puede ser superado cuando tomas acción. A veces el problema es accionar, por eso durante este viaje que vamos a emprender te quitarás muchos de los bloqueos que tienes en tu cabeza para que puedas ponerte en acción. 
 
     Te ayudaré a eliminar miedos para que lleves a cabo lo que sueñas, porque los sueños que no se hacen realidad, son solo sueños. 
 
    En nuestro cerebro, los miedos van por un lado y la acción por el otro. Por eso, cuando accionas desaparece el miedo. Por ejemplo, cuando te quedas en el sofá nada cambia, pero si sales a dar una vuelta tu perspectiva cambia.  
 
    Eso es lo que vamos a conseguir con este método: que cambie tu forma de ver las cosas para que puedas ponerte en acción y salir del bucle en el que estás. 
 
    El sufrimiento no soluciona nada. No por mucho estar triste ni por mucho que te ancles en el pasado o vivas en el futuro vas a solucionar absolutamente nada. 
 
    ¿Conoces el dicho “La vida es eso que te pasa mientras tú estás ocupado haciendo otras cosas”? Es verdad. 
 
    En inglés “presente” se dice “present”, que significa “regalo”. Muchas veces no estás atentos al regalo que tenemos delante, y sigues buscando como si algo mejor viniera más adelante, mientras te estás perdiendo lo que tienes delante. No estás aprovechando el presente, que es lo único que tienes. No te das cuenta de que el futuro no existe todavía y el pasado ya no existe y no va a volver.  
 
    Entonces, la solución está en vivir en el presente con una actitud positiva y concentrarte en lo que tienes delante. 
 
    Por otro lado, la vida es muy corta como para complicarte y provocarte a ti mismo infelicidad. 
 
    La necesidad de control y la falta de confianza conllevan estrés, pérdida de tiempo, energía, dinero e infelicidad. 
 
    Los humanos queremos sentirnos protegidos frente al peligro, pero no nos damos cuenta de que esa es la manera más segura de ser infelices. Es mucho mejor dejar fluir porque el 90% de las cosas que tú puedas pensar no van a suceder. 
 
    El sufrimiento no viene del hecho sino de tu percepción del hecho, tu interpretación. Muchas veces vamos en contra de la realidad que tenemos.  
 
    Te voy a poner un ejemplo. Si estás triste porque murió un familiar muy cercano tuyo, es porque crees que no debería haber muerto. Estás luchando contra la realidad, no la estás aceptando. Pero si pensaras que disfrutó de una vida buena y entendieras que vivió lo que debía, aceptarías su muerte, y eso te liberaría del sufrimiento. 
 
     El problema es que nosotros nos consideramos por encima del bien y del mal, y somos justicieros de lo que debería haber vivido esa persona, decidimos si era demasiado joven, si tuvo mala o buena suerte con sus enfermedades, etc. No nos damos cuenta de que estamos intentando controlar la realidad que está totalmente fuera de nuestro control. 
 
    Y hacer esto es una fuente inagotable de sufrimiento porque no todo está en nuestras manos. En otras ocasiones, lo que nos hace infelices son las expectativas, pero esto es muy fácil de solucionar. Si cambias tus expectativas por apreciación, serás feliz. 
 
    Es cierto que las personas son tan felices como están comprometidas a serlo. Cada uno de nosotros tenemos en nuestra mente una especie de Netflix o una plataforma con una serie de películas mentales que nos hacemos y nos creemos; podemos elegir poner el canal Comedia, el canal Drama, el canal Horror… El que tú quieras, es una elección que depende de ti.  
 
    He visto muchas personas en países que no tienen apenas recursos y, sin embargo, tienen un alto índice de felicidad. 
 
    Y al revés, hay países que tienen todos los recursos disponibles a su alcance y la gente es infeliz. Por tanto, esto es una decisión de cada uno. Tienes que ser feliz con lo que tengas en el momento, sin mirar si tienen otros más que tú, si tienen menos, se merecen lo que tienen o no se lo merecen. Cada persona es responsable de lo que tiene y de lo que debe hacer. No eres el juez del mundo. 
 
    Las personas nos enfocamos en tres cosas que nos traen infelicidad: 
 
    1. Nos enfocamos en lo que no tenemos. 
 
    2. Nos enfocamos en lo que no depende de nosotros. 
 
    3. Nos enfocamos en el futuro o en el pasado. 
 
    Por tanto, si quieres ser feliz tienes que hacer todo lo contrario. 
 
    Ahora te voy a explicar la base de mi método que es la base de la felicidad de las personas, y lo que a mí más me ha ayudado a llevar una vida feliz. 
 
    1. Enfócate en lo que sí tienes. 
 
    2. Enfócate en lo que sí depende de ti. 
 
    3. Enfócate en el presente, porque es lo único que tienes. 
 
    Ahora, puedes continuar leyendo este libro en busca de más claves, las encontrarás, pero esta es la base esencial del método y lo que determinará que seas feliz o no. 
 
    Querer vivir de otra manera no te protege ni te salva de nada, solo te mantiene en el pozo. 
 
    Tanto si tienes la tendencia de irte a vivir al futuro, anticiparte en negativo y estás siempre nervioso y ansioso, tienes falta de confianza y crees que los demás lo hacen mejor que tú, como si tienes la tendencia de irte al pasado, eres un mar de nostalgia y siempre estás triste y anclado en lo que pudo ser y no fue, de ninguna de las dos maneras vas a ser feliz.  
 
    El problema es que parece que estamos esperando a que alguien, un hada madrina o un genio de la lámpara, nos venga a enfocar en el presente y eso no es externo, sino algo de nuestro propio foco. 
 
    Nadie te puede salvar, solo te puedes salvar tú. Tu felicidad tiene que depender de ti mismo, no de otras personas. Los demás tienen su vida, yo tengo la mía, y tú la tuya. Como advierten en los aviones, primero me tengo que poner la mascarilla yo para luego poder salvar al vecino, porque si no la llevo puesta es imposible que pueda auxiliar a nadie si surge un problema importante. 
 
    La cuestión es que muchas veces está mal visto ponerte tú la mascarilla primero, pero tenemos que darnos cuenta de que no tiene sentido hacer lo contrario.  
 
    Sólo tú te puedes salvar. Priorízate. 
 
    A lo largo de este viaje intentaremos desgranar paso a paso cuáles son los bloqueos que te están limitando para que dejes de centrarte en tus problemas y puedas empezar a enfocarte en ti en positivo para después ayudar a los demás. Solo así superarás tus bloqueos y tu sufrimiento, ya que los demás te necesitan. Si te das cuenta, muchas veces tu sufrimiento surge porque te estás concentrando solo en lo negativo de ti mismo, en vez de ver lo bonito que tienes alrededor.  
 
    Es importante que tengas en cuenta que donde pones tu atención se expande. Si pones tu atención en lo que no tienes, se expande. Si pones tu atención en el pasado se expande, y el pasado ya no existe. Pero si pones la atención en el futuro, también se expande y tampoco existe. 
 
    Por tanto, la clave de la felicidad es dónde pones tu atención y cuánta importancia le das. Esta es la clave. 
 
    Primero tú en positivo y feliz, y después puedes ayudar a los demás. 
 
    Y me preguntarás dónde puedes ver la felicidad. 
 
    Te respondo:  
 
    Mira el cielo. Haya o no haya sol. Mira las plantas. Entra en contacto con la naturaleza. Disfruta del día que hace, de tus amigos, de tu familia. 
 
    Aprovecha todo lo que tienes en este momento para ser feliz porque si no eres feliz con lo que tienes ahora, tampoco vas a serlo con lo que tengas después. 
 
    La mentalidad es nuestro equipaje 
 
    Nuestra forma de pensar nos acompaña a todas partes durante toda la vida, por tanto, es clave en nuestra felicidad tener una mentalidad “bien amueblada” que juegue a nuestro favor, unas gafas que nos hagan ver las cosas de una forma positiva.  
 
    En primer lugar, vamos a explicar el árbol o la pirámide ordenada de lo que nos sucede a nivel mental: 
 
    1º) ACONTECIMIENTO 
 
    2º) INTERPRETACIÓN 
 
    3º) CREENCIAS, PENSAMIENTOS 
 
    4º) EMOCIONES, SENTIMIENTOS 
 
    5º) ACCIONES 
 
    6º) RESULTADOS 
 
    Así, nuestro mapa mental funcionaría de la siguiente forma:  
 
    En primer lugar, tenemos un acontecimiento que sucede. Tras ese acontecimiento, generamos una interpretación. Después, en base a nuestro mapa interno, cada persona tiene su propia interpretación. Imagínate una plaza con edificios donde cada edificio que rodea la plaza tiene una vista diferente de la misma plaza; así, de un mismo suceso, cada persona tiene una visión distinta. 
 
      
 
    Esa interpretación, combinada con mis creencias y mis pensamientos, me va a hacer sentir de alguna manera, que son mis emociones. A continuación, mis emociones, que van a determinar mis actitudes. Dependiendo de mis actitudes, voy a hacer una serie de acciones y, por último, voy a tener una serie de resultados. 
 
    Resumiendo, sería: 1) Acontecimiento. 2) Mi interpretación. 3) Mis creencias o pensamientos. 4) Mis emociones, mis actitudes. 5) Mis hábitos y resultados. 
 
    Por tanto, es evidente que ante un mismo acontecimiento las personas reaccionen de diferente manera. ¿Cuál puede ser la razón para esto? 
 
    El motivo es que ellos tienen unos pensamientos, unas emociones y unos resultados diferentes. Por eso, lo que para unos puede ser una catástrofe, para otra persona puede no ser tan grave, o incluso puede verle el lado positivo a la situación. Lo que está claro es que todo surge de la interpretación que le demos al acontecimiento. 
 
    La razón de nuestra felicidad o infelicidad está dentro de nuestra cabeza, en lo que pensamos, en nuestras creencias. Por ejemplo, en muchos países la muerte no es vista como algo trágico sino como una simple transición y en vez de vestir de negro, visten de blanco y hacen una celebración. 
 
    A ti no te duele un acontecimiento, ya que este no tiene el poder de provocarte dolor, sino la interpretación que tú le das a ese hecho. Lo que pienses sobre lo que ha sucedido es lo que te hace sufrir o lo que te alegra. 
 
    La prueba está en que las personas se toman las mismas cosas de forma distinta y reaccionan diferente y, por tanto, debido a sus creencias, pensamientos y emociones, tendrán diferentes resultados. 
 
    El origen de todo está en nuestras creencias, interpretaciones y las ideas que cada uno tenemos del mundo debido a nuestro mapa mental. Por eso lo analizaremos en detalle en un capítulo aparte. 
 
    Nada externo a ti puede hacerte daño. Y tú me preguntarás: “¿Cómo es posible? Pero si estoy ante un terremoto, un tsunami, una crisis personal o financiera, si se ha muerto un familiar muy querido... ¿Cómo es que nada externo a mí puede hacerme daño?”.  
 
    Pues sí, porque incluso en esas situaciones extremas hay gente que lo enfoca de forma positiva, le ve el lado bueno a la situación y no se deja ahogar en el problema. 
 
    Como ya hemos visto antes, la felicidad depende de en dónde pones tu atención y cuánta importancia le das, porque eso es lo que vas a expandir. 
 
    Esta es la clave del éxito de una persona para ser dichosa, ya que si estás continuamente enfocado en la queja, en lo que no tienes, en lo que no depende de ti, en el pasado o en el futuro, así será imposible que seas feliz, porque no estás centrado en lo que sí tienes, en el presente y en lo que sí depende de ti. 
 
    Cambiando tus expectativas por apreciación 
 
    Muchas veces las personas tienen demasiadas expectativas acerca de lo que creen que debería suceder, de lo que otra persona debería hacer o ser, y no se dan cuenta de que tienen que cambiar esa expectativa por apreciación. Sería mejor apreciar lo que ya tienes porque no tienes otra cosa en este momento y es absurdo pensar en algo que no posees aún. 
 
    Si lo piensas bien, el hecho de sentirte mal deseando lo que no posees no tiene sentido porque de momento no lo tienes, pero eso no quiere decir que no lo puedas tener más adelante. Por supuesto que puedes trabajar para tenerlo, pero mientras estés en el camino hacia eso deberías disfrutar de lo que sí tienes con inteligencia, y seguir trabajando para conseguir lo que quieres. 
 
    Con esto no estoy diciendo que haya que conformarse con lo que tienes, ni mucho menos.  
 
    La vida es como hacer el Camino de Santiago. Tienes que disfrutar del camino, paso a paso, día a día, porque es un proceso de varias semanas en el que tienes que poner todo de tu parte para poder llegar hasta Santiago de Compostela. 
 
    Este camino te puede llevar semanas completarlo, y si solo vas a contentarte cuando llegues a la Plaza del Obradoiro, no tiene sentido todo el esfuerzo anterior porque habrás desperdiciado muchísimo aprendizaje y felicidad por el camino. Y si no gozas del camino día a día, se te hará mucho más largo e incómodo que si hubieras aprovechado cada momento para sacarle el máximo provecho. 
 
    Cuando estudiaba Filología Inglesa vivía en Santiago de Compostela. En mi camino hacia la facultad pasaba siempre por la Plaza del Obradoiro, que es el destino final de todos los peregrinos: la Catedral. Recuerdo las caras de felicidad de los peregrinos cuando llegaban a la plaza después del largo camino tras varios días, semanas e incluso meses. A veces hablaba con ellos y me decían lo mucho que les había servido ese recorrido para aprender a disfrutar del viaje que supone la vida cada día, y no solo llegar al destino. 
 
    Si eres feliz durante el camino de tu vida, vas a disfrutar de todos los pasos intermedios que te llevan hacia tu objetivo, y una vez que llegues a cada una de tus metas las disfrutarás aún más, e incluso puede que mucho más durante el camino día tras día que por el hecho de llegar a la meta en sí. 
 
    En Occidente, las personas están tan enfocadas en el resultado final y en en la meta, que pierden la vida intentando llegar al objetivo, desperdiciando todo el proceso intermedio que conlleva. 
 
    Esto se debe a que nuestra sociedad está demasiado orientada a resultados a cualquier precio, y eso nos trae mucha infelicidad.  
 
    ¿Qué puedes hacer? Empieza a analizar si te estás enfocando en el pasado, en el futuro, en lo que no depende de ti, en lo que no puedes controlar y en si estás comparándote con otros todo el tiempo, cuando quizá ni siquiera sepas tu para qué ni tu porqué en la vida. 
 
    Una de las cosas que me ha funcionado siempre para mantenerme a flote, incluso en los momentos más bajos, es una simple pregunta: “¿Cuál es mi “porqué”?. 
 
    ¿Por qué haces lo que haces y para qué lo haces? 
 
    Esto va a ser tu motivación y tu mejor forma de reflotar cuando haya momentos bajos, y créeme que estés donde estés, siempre habrá malos momentos. Y ese “porqué” y “para qué”, que puede ir cambiando a lo largo de la vida, será la base de tu motivación para que no te dejes caer y vayas siempre hacia adelante. 
 
    Por supuesto, el “porqué” y el “para qué” de una persona van variando a lo largo del tiempo. Pero es muy importante que tú encuentres tu “porqué” y tu “para qué” actual. 
 
     ¿Por qué hoy haces lo que haces y para qué lo haces? 
 
    Date unos minutos para sentarte, cerrar los ojos, y asegurarte de que lo sabes. 
 
    Muchas personas viven en un estado de inercia del que ni ellos mismos son conscientes, y eso solo trae infelicidad. 
 
    No hay que resignarse ni conformarse sino intentar por todos los medios conseguir lo que cada uno de nosotros queremos, lo que llevamos dentro. Y eso solamente se puede hacer sabiendo cuál es tu “porqué” y tú “para qué”. 
 
    Quizás tus motivaciones puedan ser tener dinero o salud, o que tu familia viva tranquila. O quieres viajar por todo el mundo. O quizá tu sueño es tener una casa al lado de la playa. O comprarte un barco, un coche nuevo, una caravana, tener tres hijos o dos perros... Hay mil cosas que puedes estar deseando hacer en tu vida. O a lo mejor no es nada material y solo quieres crecer espiritualmente, conocerte mejor a ti mismo, trabajar en lo que te gusta… Hay mil “porqués” y mil “para qué”. 
 
    La idea importante es que sepas que este es tu punto inicial de motivación y el que te va a mantener siempre a flote. 
 
    Tu “porqué” nunca debería ser el dinero. Por supuesto, todos necesitamos una base económica sobre la que sostenernos, pero si te tocara la lotería necesitarías algo más allá de tener mucho dinero porque tendrías que rellenar el día con las cosas que de verdad te llenan y te motivan. 
 
    Si te toca la lotería, ¿entonces ya no tienes más objetivos en la vida? No, yo creo que tu “porqué” nunca debería ser el dinero porque si es eso lo que quieres, ¿cuánto necesitas?  
 
    Es mejor elegir un “para qué” con más contribución para los demás, porque eso te traerá más felicidad a ti mismo. 
 
    Por supuesto, primero necesitas el dinero suficiente para poder vivir, pero una vez que ya no tienes problemas económicos ni de tiempo, ¿cuáles serían tu “porqué” y tu “para qué”, lo que sueñas y que te haría levantarte feliz todos los días? 
 
    ¿Cuál es tu motivación principal? 
 
    La gran parte del tiempo, lo que te está sucediendo ahora es una historia mental que te cuentas de un hecho pasado o futuro y te la crees. 
 
    Puedes estar anclado en el pasado y mientras no salgas de ese bucle dándote cuenta de que el pasado ya no va a volver porque fue una etapa para aprender cosas en tu vida y ahora estás en otro nivel, no volarás. 
 
    También puedes estar obsesionado con el futuro, pero mientras no sobrepases esas nubes y te des cuenta de que lo que te preocupa tiene pocas posibilidades de suceder, tampoco conseguirás volar. Estar en el futuro te hace perder el presente. 
 
    

  

 
   
    INTRODUCCIÓN: 
¿QUIÉN ES EVA BELLO? 
 
    Dicen que los niños cuando nacen llegan con un pan debajo del brazo. En mi caso fue una maleta.  
 
    Mis padres, incluso estando yo en camino, nunca han dejado de ver lugares y sitios maravillosos. Estando en el vientre de mi madre empecé a vivir lo que acabaría siendo mi pasión y mi forma de vida: viajar. 
 
    Un primer viaje a Gran Canaria estando mi madre embarazada de mí de tres meses, fue el primero con mis padres de tantas semanas santas por Europa en coche, y también a Egipto, Israel, Orlando y Miami, Brasil, Marruecos… 
 
    Cuando tenía 13 años fui la más pequeña de la clase en ir a Estados Unidos durante un mes a aprender inglés, sin saber que mi destino sería una casita remota en el estado de Wisconsin. Allí fui con mucha ilusión y mi primera cámara, una Yashica en la que invertí mis ahorros, dispuesta a disfrutar haciendo fotos y aprender inglés. 
 
    En esos primeros viajes me di cuenta de que el mundo es como un palacio lleno de habitaciones: 195 países, que son 195 habitaciones diferentes, pero cuando no te mueves de tu país, solamente ves una de las 195 habitaciones que hay. Por eso mi pasión es viajar, descubrir el mundo y compartir lo que descubro. 
 
    Así que seguí aprendiendo inglés y otros idiomas, y cuando llegó la época de la universidad me fui a estudiar Filología Inglesa a Santiago de Compostela.  
 
    Mientras estudiaba Filología Inglesa, mis vacaciones soñadas eran ir a Roma a aprender italiano, aunque solo fuera un mes, para poder ir a clase de italiano medio día, y la otra mitad disfrutar del gran museo al aire libre que es Roma, sus pizzas, helados y tiramisú… 
 
    Años después, empecé a viajar con amigos y, cuando estos no podían o no querían, viajaba sola. Así fui a Cerdeña, Sicilia, Barcelona… Siempre rodeada de libros de viajes, de crecimiento personal y de arte. Hacía muchos amigos nuevos y regresaba con un montón de aventuras en la maleta. 
 
    Una vez que terminé Filología Inglesa empecé a estudiar la carrera de Empresas y Actividades Turísticas, lo que hoy es Turismo, que ha sido mi auténtica pasión en la vida, aún más que los idiomas.  
 
    Todos los veranos hacía prácticas en agencias de viajes, hasta que empecé a trabajar en Viajes El Corte Inglés y después con mi padre unos años, hasta que me di cuenta de que no podía seguir en Vigo, viviendo una vida cómoda pero que no tenía nada que ver con la vida que yo quería para mí, con lo que yo era y lo que había estudiado. Era demasiado curiosa para seguir viviendo en el mismo sitio y haciendo el mismo trabajo. 
 
    Aunque ya tenía más de 30 años y algunos me decían que a dónde iba yo y qué necesidad tenía de irme de España y empezar de cero “a mi edad”, yo les contesté que la felicidad no tiene edad, e hice las maletas aprovechando la suerte de tener ahorros para durante un tiempo cambiar de aires y ver qué rumbo nuevo le daba a mi vida para sentirme útil, plena y feliz. 
 
    Así que aparecí en Roma, con una maleta llena de sueños y dispuesta a cumplir mi sueño de vivir y trabajar en Roma durante una temporada. Sabía que esta ciudad era el punto de partida para empezar mi aventura, y luego ya veríamos qué más hacer. No quería sentir que me estaba perdiendo algo importante en mi vida. 
 
    Al poco tiempo de llegar a Roma, conseguí trabajo en la Oficina Española de Turismo en Roma de Turespaña, ayudando en la promoción turística de España en países del Mediterráneo Oriental como Grecia, Israel, Líbano, Turquía, Emiratos Árabes, Kuwait, Qatar y Arabia Saudita. Coordinaba y acompañaba como tour leader algunos fam trips y press trips de agentes de viajes y periodistas de estos países en el Mediterráneo Oriental.  
 
    Me encantaba el trabajo de acompañar grupos y promocionar España en el extranjero, pero como soy muy inquieta, me fui a Grecia y estuve trabajando para una agencia de viajes receptiva en Atenas como tour leader acompañando a viajeros de España, Portugal, Estados Unidos, Brasil, Argentina, y grupos en Atenas y las islas griegas en cruceros por Santorini, Rodas, Creta, Patmos, Mykonos y Kusadasi. Una maravilla de trabajo, pero sin apenas descanso. 
 
    Un año después, por motivos de trabajo de mi pareja, puse rumbo a Reino Unido durante un tiempo, y en 2017 creé mi empresa Ananda Holidays, una agencia online especializada en viajes con bienestar que combinan el aspecto turístico de los países con el bienestar y el autoconocimiento, para que disfrutes de un viaje único e inolvidable en Tailandia, India o donde te lleven tus sueños. 
 
    Son viajes muy especiales para disfrutar en pareja, con amigos o en grupo, que combinan el Turismo y el Bienestar. Puedes ver más detalles de nuestros viajes en: www.anandaholidays.com 
 
    Aprovechando las primeras olas de la pandemia de la Covid-19 empecé a formarme como Coach personal ACC por la International Coach Federation (ICF). He estudiado Programación Neurolingüística y me he certificado como Master Practitioner gracias a Xavier Pirla, mi maestro en PNL. También me he formado como coach en el programa Robbins-Madanes Training cuyos profesores son Tony Robbins, Cloe Madanes, Mark y Magali Peysha. 
 
    Hoy en día combino ambas actividades de Viajes & Crecimiento personal para ayudarte en tus procesos de cambio personal y profesional, para que te sientas seguro y puedas retomar las riendas de tu vida para vivir la vida que tú quieres y no la que otros quieren para ti.  
 
    Creo que una persona se puede reinventar a cualquier edad, ya que nunca es tarde cuando la reinvención es buena. Puedes renacer y reconstruirte tantas veces como necesites, hasta llegar a ser tu mejor versión. 
 
    Igual que puedes hacer viajes al extranjero, puedes hacerlos hacia dentro para conocerte mejor y estar más alineado contigo mismo y cumplir tus sueños. 
 
    Me considero muy afortunada por haber viajado tanto y visitar tantos países, que son muchos más de los que verás en este libro, y seguiré cumpliendo mis sueños de viajar a nuevos lugares, ya que aún tengo una lista inmensa de países por descubrir para ver otras formas de vida y paisajes, y para conocerme mejor a mí misma a través de ellos. 
 
    Solo espero que estas experiencias que te cuento en este libro-viaje te sirvan en tu vida para ayudarte a crear una vida que te llene plenamente y te haga mucho más feliz. 
 
    Si quieres visitar mi Agencia de Viajes y Bienestar esta es la web: www.anandaholidays.com 
 
    Si te interesa el Coaching y el crecimiento personal: www.evabello.com 
 
    Empieza ya a comprometerte contigo mismo para disfrutar la vida que siempre has deseado. Yo te puedo acompañar en este viaje, pero necesitas ser constante para poder conseguir un cambio sostenible en el tiempo.  
 
    No se trata solo de llegar a tener la vida que tú quieres, sino de mantenerla a largo plazo. Un avión no solo necesita el gran impulso para despegar sin más, sino que después de despegar tiene que seguir avanzando de forma constante en dirección a su destino. Es necesario el impulso para empezar, pero la constancia que viene después es la clave del éxito. Y el momento perfecto para dar el primer paso y despegar no es el próximo lunes o el día 1 del mes que viene, sino hoy mismo. 
 
    ¿Estás listo para comenzar un viaje que te llevará a disfrutar más de tu vida y sentirte más libre y feliz? ¿Sí? 
 
    ¡Vamos allá! 
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    1 
 
    España 
 
    Tu identidad es la semilla de todo 
 
    El país donde nacemos muestra la identidad de cada uno de nosotros y cómo esta es el resultado de todas las experiencias que hemos vivido hasta ahora. En mi caso, nací y he vivido la mayor parte de mi vida en España, lo cual hace que este país sea mi punto de partida y una base importante de mi identidad. 
 
    Por supuesto, en cada país hay diversas formas de ver la vida y particularidades, pero también hay muchas cosas en común que son típicas de cada uno de ellos y que conforman su identidad a nivel general. 
 
    Además del país en el que nacemos y vivimos, otros factores intervienen en la identidad de la persona: nuestra educación en la escuela, las relaciones con la familia, los amigos, nuestras vivencias personales y nuestra cultura.  
 
    España tiene una larga historia y una gran riqueza cultural. Es un gran ejemplo para explicar cómo las diferentes civilizaciones que se han asentado en este país a lo largo de los siglos le han aportado diferentes formas de ver las cosas y de vivir. 
 
    La identidad y las creencias de musulmanes, judíos, cristianos y todas las etnias que han pasado por España la han convertido en un crisol de culturas. 
 
    En esta primera etapa del viaje, te explicaré mi visión de la identidad inspirándome en España. ¡Coge tu bebida favorita y empecemos el viaje! 
 
    La identidad es la semilla de todo, por eso es lo primero que hay que cambiar para poder tener frutos diferentes, ya que muchas veces me encuentro con personas que quieren cambiar sus resultados sin haber cambiado primero su identidad. 
 
    Imagina tres niveles: 
 
    El primer nivel es el de la identidad:  
 
    ¿Quién eres tú?  
 
    ¿Cuáles son tus creencias?  
 
    ¿Cuál es tu visión del mundo, la imagen de ti mismo?  
 
    Las creencias, suposiciones y pensamientos que tienes están asociados con este primer nivel. 
 
    En el segundo nivel tenemos los sistemas, los hábitos, los procesos. Es decir, la persona crea unos hábitos y unos sistemas necesarios para implementar cosas y hacer realidad lo que desea. 
 
    Por último, el tercer nivel son los resultados, es decir, el fruto que se obtiene de una semilla que ha seguido un proceso. Por tanto, los resultados son la consecuencia de los procesos que has seguido. Los resultados es lo que obtienes. 
 
    El proceso es lo que haces y la identidad es lo que crees. 
 
    Lo primero son tus pensamientos y tus creencias. Si no cambias tus creencias y tus pensamientos, es decir, si tú no cambias tu identidad, no va a ser posible que tengas resultados diferentes. Para poder perder peso, publicar un libro o conseguir cualquier otro objetivo, una persona debe tener una mentalidad adecuada y un sistema que le acerquen a él. 
 
    No puedes llegar mañana al gimnasio y levantar 50 kilos. No vas a realizar un sistema correcto para conseguirlo y no vas a obtener el resultado deseado.  
 
    Y por supuesto, las metas también necesitan constancia en el tiempo. No puedes pretender adelgazar 10 kilos en un día, pues ese resultado te va a llevar varias semanas. Entonces, además de tener la identidad correcta, necesitas una curva de tiempo con hechos constantes para que las cosas sucedan. 
 
    Pero lo primero es la identidad de la persona, ya que la mayor parte de las veces la gente quiere obtener resultados diferentes sin haber cambiado su identidad y su forma de pensar. Esto no funciona así. 
 
    De hecho, si te fijas, las personas exitosas tienen una forma de pensar muy concreta, con mucha personalidad y una actitud de no rendirse ante nada. Esa identidad tan segura de sí es lo que las lleva a esos resultados y al éxito. 
 
    Sin embargo, la mediocridad es donde reside la mayoría de la población. Es un lugar más aletargado y con más lealtades hacia la familia u otras relaciones externas y no hacia ellos mismos.  
 
    Esa falta de foco les aleja del éxito, ya que están más pendientes de lo que sucede fuera en su círculo externo que de lo de dentro en su círculo interno. 
 
    Por tanto, mientras tú no cambies tu identidad, no puedes conseguir nuevos resultados porque la semilla es la misma. Imagínate que hasta ahora eras un manzano que daba manzanas y lo que quieres ahora es ser un peral que da peras. Para ello deberás cambiar la semilla del fruto de la manzana por la semilla de un peral. No hay otra forma de conseguirlo. Por supuesto, tu esencia va a ser la misma, pero lo que necesitas es una buena operación mental para creer que es posible y empezar a visualizarlo. 
 
    Los hábitos basados en resultados no funcionan a largo plazo.  
 
    Sin embargo, los hábitos basados en la identidad sí funcionan y se mantienen en el tiempo. 
 
    El mejor ejemplo es el de las dietas. Imagina que una persona quiere adelgazar 15 kilos. Ella quiere el resultado de perder peso, pero quizá no tiene la constancia, la consciencia y toda la mentalidad necesaria que debe para poder mantener esa constancia a lo largo del tiempo, y así poder llegar a ese resultado de 15 kilos menos. 
 
    Si la persona no cambia su forma de comer, en cuanto abandone la dieta volverá a recuperar esos kilos, ya que es la forma de comer y lo que come lo que la hace engordar, además del ejercicio y otros hábitos saludables que hay que implementar, por supuesto. 
 
    Si quieres conseguir algo, tienes que preguntarte qué tipo de persona tienes que ser para poder conseguir eso. Si tú no eres culturista, no vas a poder levantar un peso de 50 kilos. Necesitarías primero convertirte en culturista y entrenar muchísimo. 
 
     Por tanto, pregúntate: ¿Cuál es la persona que yo necesito ser para llegar a ese resultado? ¿Cuál es la identidad y qué creencias tengo que cambiar para conseguir ese resultado?  
 
    Podrás dirigir tus acciones de una forma más correcta y por tanto crear unos sistemas, unos procesos que te lleven al resultado deseado, y no al revés.  
 
    Las conductas que no son coherentes con la identidad no van a ser duraderas en el tiempo. Si deseas mejorar tu salud, pero sigues en el sofá todos los días y no te mueves, comes dulces y chocolates, no estás entendiendo que si quieres conseguir el resultado de “adelgazar” tienes que hacer ejercicio y reducir los dulces por un tiempo. 
 
    Tienes que modificar tu forma de pensar para poder conseguir tu objetivo. Necesitas cambiar las creencias subterráneas que te conducen a esas conductas de estar en el sofá comiendo chocolate sin moverte. Lo que ves hoy de ti es el resultado de tus creencias y de tus hábitos del pasado reciente. 
 
    Cada creencia, con todo lo que crees acerca de ti mismo, fue aprendida en el pasado y condicionada a partir de tu experiencia.  
 
    La buena noticia es que estas creencias se pueden transformar, no son estáticas. 
 
    Tu pasado no va a condicionar tu futuro, depende de ti. El problema es que cuanto más repites una conducta, más refuerzas la identidad asociada a esa conducta. Por tanto, si sigues haciendo lo mismo, vas a conseguir creer que tú eres así, y de esa forma vas a obtener el mismo resultado de siempre. No puedes pretender adelgazar si sigues comiendo dulces y no haces ejercicio, sería muy complicado para cualquiera. No es duradero y es un sufrimiento porque estás intentando recoger una pera cuando la semilla es de un manzano. No tiene sentido y no es sostenible en el tiempo. 
 
    Por lo tanto, mi recomendación es que te preguntes a ti mismo: ¿Qué tipo de persona puede alcanzar el objetivo que yo tengo? ¿Qué es lo que una persona sana haría? ¿Qué es lo que una persona rica haría en el caso de querer aumentar los ingresos? ¿Qué es lo que una persona con pareja haría en el caso de las relaciones? Lo que está claro es que la forma más rápida de cambiar tus hábitos consiste en centrarte en la persona en quién te quieres convertir. 
 
    Tu brújula: tus valores y creencias  
 
    ¿Quién quieres ser? Vuelve a ti. Los valores y creencias determinan tu vida. 
 
    En primer lugar, vamos a explicar qué son los valores. 
 
    Un valor es la actitud y la disposición de actuar en cualquier momento, de acuerdo con nuestras creencias, emociones y valores. Son principios que nos permiten orientar nuestro comportamiento en función de nuestra tendencia a realizarnos como personas. Son las creencias fundamentales que nos hacen preferir y apreciar unas cosas sobre las otras, un comportamiento en lugar de otro, y una fuente de satisfacción y de felicidad personal. 
 
    Los valores reflejan nuestros intereses, sentimientos y convicciones más importantes, se refieren a necesidades humanas y representan los sueños y las aspiraciones con una importancia independiente de las circunstancias. Los valores hacen que la actitud y la conducta estén estrechamente relacionadas con ellos. 
 
    ¿Para qué sirven los valores? Son una guía para nuestro comportamiento diario, son parte de nuestra identidad como personas y nos ayudan a actuar de una forma determinada en casa, en el trabajo o en cualquier otro ámbito de nuestras vidas. 
 
    Los valores son tu brújula para tener una actuación consistente en cualquier situación. Cuando nos movemos guiados por los valores, actuamos por convicción, sin importar si las otras personas nos están viendo o no. 
 
    Por ejemplo, si uno de nuestros valores principales es la honestidad, no vamos a robar nada de otros, al margen de si alguien nos está viendo o no, ya que nuestro valor consiste en respetar la propiedad de otros, y no necesitamos que nos vigilen para no robar. 
 
    El problema surge cuando no vivimos de acuerdo con nuestros valores. Estoy segura de que conoces personas para quienes uno de sus valores es la salud y, sin embargo, no hacen nada para mejorarla: no se cuidan, no van al gimnasio, comen todo lo que el médico les ha desaconsejado, y pretenden estar en perfecto estado de salud. 
 
    De ahí la importancia de encontrar cuáles son nuestros valores y vivir de forma coherente de acuerdo con ellos. 
 
    Nuestros valores se empiezan a forjar cuando somos niños junto con nuestro carácter y nuestra personalidad, y estas actitudes en parte han sido influenciadas por las personas con las que nos hemos criado. 
 
    Muchas veces las personas que tienen un rol importante en nuestras vidas nos transmiten más valores. Pero para poder transmitir algo hay que poseerlo, y solo es posible a través del ejemplo práctico. 
 
    Sal de la rueda y deja de vivir en la inercia del piloto automático. 
 
    Como mentora y coach, ayudo a mis clientes a reconocer qué valores fundamentales son los que dan sentido a sus vidas y cuáles son los que sostienen los objetivos que desean alcanzar, para que así puedan decidir qué tipo de acciones quieren llevar a cabo a lo largo de todo el proceso, de forma que estén en coherencia con dichos valores. 
 
    Es importante subrayar que los valores no son estáticos. Puede que vayas cambiando la importancia que les das a lo largo de la vida. En una determinada época de tu vida un valor principal puede ser la amistad, y más adelante puede que no sea el primero, ni el segundo, ni el tercero de tus valores, ya que existen otros que predominan más en esa etapa de tu vida. 
 
    Esto se debe a que a medida que nosotros vamos evolucionando, los valores pueden tener significados diferentes, y también depende de la cultura, de la religión, de la época y el lugar donde vivimos, entre muchos otros factores internos y externos. 
 
    Muchas veces los valores también están relacionados estrechamente con la moral, la ética y el aspecto cultural de cada país, ya que cada uno tiene un sistema de valores, unos códigos de conducta y unas creencias que difieren mucho entre sí. 
 
    ¿Por qué es tan importante encontrar tus valores? Porque hay muchas personas que viven de acuerdo con los valores de otras personas, ya sean familiares, de la pareja o de otras relaciones cercanas, y es muy difícil caminar con los zapatos de otra persona que no lleva tu misma talla. Yo misma durante años viví sin darme cuenta dando la espalda a mis propios valores. 
 
    Por tanto, es muy importante este análisis para poder saber primero cuáles son tus valores y después si estás viviendo de acuerdo con ellos o no. 
 
    ¿Y qué pasa si me doy cuenta de que no vivo de acuerdo con mis valores y estoy viviendo la vida que otra persona quiere para mí, y no me he dado cuenta hasta ahora? 
 
    No pasa nada, siempre puedes volver a ti mismo. Lo más importante para dar el primer paso es darte cuenta de dónde estás. 
 
    ¿Y qué puedes hacer para conocerte mejor?  
 
    Lo ideal sería hacer un viaje donde tengas tiempo para pensar en ti y en tu vida, porque salir de tu zona de confort y tu rutina por unos días te ayuda a reconectar contigo. Si quieres un viaje tranquilo a alguna isla en España, te recomendaría Menorca y algunos rincones secretos de Ibiza y Formentera en las Islas Baleares. En las Islas Canarias, Lanzarote es un destino perfecto para conectar contigo mismo y con la naturaleza, es una isla que tiene una energía muy especial. 
 
    Si prefieres un viaje más introspectivo porque necesitas poner en orden tus ideas y tu vida, te recomiendo hacer el Camino de Santiago. Si puedes hacerlo, aunque solo sea durante una semana y los últimos 100 km, te dará otra perspectiva de tu vida, ya que aunque lo empieces solo, durante el trayecto conocerás a gente como tú, visitarás lugares muy inspiradores y, al mismo tiempo que inviertes tiempo en ti, disfrutarás de un lugar tan mágico y lleno de leyendas como es Galicia, mi tierra. 
 
    Si al terminar el camino puedes descansar unos días en las Islas Cíes o en Vigo, mi ciudad natal, el viaje entonces sería perfecto. 
 
    Una vez que has encontrado tus propios valores y has visto si vives en coherencia con ellos, siempre puedes regresar a ti mismo. Además, no es lo mismo vivir de acuerdo con los valores de otra persona, y ser consciente de ese hecho, a estar viviendo esa misma situación sin ni siquiera haberte dado cuenta de que es así. 
 
    Lo importante es saber qué valores son para saber si todo lo que quieres hacer encaja con ellos, y si crees que no, saber hasta qué punto puedes ajustarlos para que encajen y poder vivir sin contradicciones, o con las mínimas posibles para poder buscar una alternativa. O si no, puedes tener otra opción que es seguir viviendo como hasta ahora, pero sabiendo que no coinciden, siendo consciente de que no coinciden. 
 
    Muchas veces nos mantenemos en incoherencia con los valores y lo hacemos por comodidad, practicidad, rentabilidad, intuición, por nuestra familia, o simplemente porque no nos damos cuenta. Y al final, entramos en una rueda de la que no podemos salir.  
 
    Por eso el primer paso es ser consciente de tus valores, y es lo que vamos a analizar. Cogeremos tu brújula para que seas consciente de dónde está tu norte, y si decides ir en cualquier otra dirección será porque tú has tomado la decisión y asumes lo que puede suceder después, pero no será porque no lo sepas. 
 
    Es primordial no navegar a ciegas para crear tu mundo interior y exterior. Esto solo depende de ti, ya que como eres por dentro se manifiesta afuera. 
 
    Cómo te relacionas contigo mismo se expresa en tu relación con los demás. Cuando te sientes desconectado de ti mismo, ese desequilibrio aflora en tu vida. Pero cuando te permites vivir desde tu esencia, conectado absolutamente con tus valores, contigo y con tu verdad, nada te puede parar. Siempre estás a tiempo de ser quien quieres ser, de volver a ti. 
 
    La vida es evolución, es continuo cambio. Muchas veces nos perdemos para después encontrarnos e ir creciendo por el camino, quedándonos con lo que sí queremos, deshaciéndonos de lo que ya no queremos y ya no nos es útil. 
 
    Asegúrate de que cada uno de tus pasos te lleva a donde realmente quieres ir, y no a donde otros quieren que vayas. 
 
    Eres un diamante en bruto, solo tienes que creértelo y permitírtelo. 
 
    Las creencias son la base de 
toda nuestra realidad 
 
    Las creencias serían como el software instalado en el hardware que es tu cerebro. Tony Robbins dice que la calidad de tu vida depende de la calidad de tus emociones, pero tus emociones dependen de tus creencias, de lo que tú piensas. Debido a esto, la calidad de tu vida va a depender de tus creencias, porque estas son las que determinan tus emociones.  
 
    ¿Qué es una creencia? Una creencia es un firme asentimiento y conformidad con algo, es una idea que se considera verdadera y a la que se le da crédito como cierta. Una creencia nace del interior de una persona, aunque viene influida por factores externos. 
 
    Por otro lado, también se puede considerar como un estado psíquico subjetivo, donde el sujeto considera como verdad un elemento intelectual, generalmente en ausencia de un análisis crítico y de argumentos de validez. 
 
    Nuestra manera de pensar se basa en cuatro pilares en la mayoría de las ocasiones, y son: 
 
    1. Las ideas o representaciones abstractas. 
 
    2. Las opiniones que tenemos de nuestro entorno en base a lo que nosotros interpretamos. 
 
    3. Los argumentos, que son aquellos razonamientos que pueden ser válidos o no. 
 
    4. Las creencias que son asumidas como nuestras verdades incuestionables. 
 
    Imagínate una mesa de cuatro patas: en ella tenemos ideas, opiniones, argumentos, y creencias. Sobre estas cuatro patas está nuestro mapa, que es el filtro por donde pasan todas las experiencias, los aprendizajes, las ideas, las creencias, las opiniones, todo con lo que interpretamos la realidad. 
 
    Cada uno de nosotros tiene una serie de creencias, dependiendo de nuestra experiencia interna, y también la impuesta por el entorno a lo largo de nuestra vida.  
 
    Pero la función de las creencias no es coincidir con la realidad, ya que es nuestra propia opinión que nosotros nos creemos, y dan sentido a nuestro mundo y a nuestra forma de ser. 
 
    Así, las creencias son verdades incuestionables para quien las posee, ya que la persona da por hecho que son válidas; están muy arraigadas dentro de nuestra forma de ser y normalmente son inconscientes: esto las hace muy resistentes al cambio, ya que al ser inconscientes la mayoría de las veces no se pueden controlar por la persona de forma sencilla, y son ajenas a su voluntad. 
 
    La mayoría de nosotros no decidimos conscientemente en qué vamos a creer. No hay creencias verdaderas ni falsas, ya que es nuestro propio mapa el que decide qué creencias son válidas para cada uno de nosotros. 
 
    Normalmente se forman desde que somos bebés hasta que somos adultos, de ahí que la mayoría de las creencias que tenemos procedan de nuestra infancia y por eso no somos muy conscientes de ellas, porque no nos acordamos. Un ejemplo magnífico que explica las creencias limitantes es el cuento de Jorge Bucay, que se llama “El elefante encadenado”. 
 
    Te recomiendo que lo leas porque es una joya para entender las creencias y cómo algo que ha sucedido en el pasado, puede marcar toda tu vida, sin darte cuenta. 
 
    Siguiendo con el cuento de Jorge Bucay, tus creencias no son buenas ni malas, no son verdaderas ni falsas, simplemente son potenciadoras o limitantes: 
 
    Las creencias potenciadoras te ayudan a lograr tus objetivos. 
 
    Las creencias limitantes te alejan de conseguir tus objetivos. 
 
    En coaching y en PNL, lo más importante es analizar si las creencias son limitantes o potenciadoras, y así poder sustituirlas por otras que sean más útiles para la persona.  
 
    Una de las funciones más importantes que puede hacer un coach es acompañar al cliente a sacar a la luz sus creencias, haciéndole consciente de ellas y permitiéndole examinarlas desde una posición y un punto de vista nuevo, diferente.  
 
    Como dice Tony Robbins: "Lo que hay que trabajar son las creencias para poder así cambiar las emociones, ya que nuestra felicidad y nuestra calidad de vida va a depender de las emociones que tengamos". 
 
    Pero las emociones dependen a su vez de las creencias. No somos conscientes de todo lo que estas provocan en nuestros estados fisiológicos y emocionales y que son la base, además, de muchos de nuestros comportamientos y conductas. Esas formas de actuar tienen una influencia directa en la respuesta que provocamos en nosotros y en los resultados que obtenemos de nuestra interacción con ellos. 
 
    ¿Cuál es la estructura de las creencias? Esquemáticamente sería: 
 
    1: sensación percibida. 2: pensamiento. 3: emoción. 4: conducta 5: resultado.  
 
    Por ejemplo: 
 
    1. Sensación percibida: Creo que puedo y merezco ese puesto de trabajo. 
 
    2. Pensamiento: Pienso que yo soy mejor candidato que los demás. 
 
    3. Emoción: Me siento con fuerza, tengo energía, estoy contento, tengo motivación. 
 
    4. Conducta: Esta irá acorde a la emoción que siento en la entrevista de trabajo. 
 
    5. El resultado: Será positivo o negativo dependiendo de todo lo anterior. 
 
    Ejemplos de creencias limitadoras 
en coaching 
 
    Las creencias, como decía, nos proporcionan sensación de seguridad y certidumbre, incluso una identidad en la que cimentar lo que creemos que somos, y por eso nos aferramos a ellas. Pero muchas veces nos impiden avanzar y nos mantienen atascados en situaciones que ya no queremos vivir. Es como ese jersey que tanto te gustaba de pequeño, pero que ahora ya no te vale, y te empeñas en seguir llevándolo puesto, aunque apenas te permite moverte. 
 
    Las creencias limitantes frecuentes pueden ser aquellas que te mantienen pequeño y te alejan de alcanzar tu objetivo. Por ejemplo, "no soy capaz", "los demás son mejores que yo", "no puedo vivir sin este trabajo, sin esta pareja, sin esta cantidad de dinero", "no puedo fiarme de nadie", “la mayoría de la gente tiene más suerte que yo". 
 
    Todas estas creencias no son ciertas, pero nosotros actuamos como si lo fuesen si le damos importancia y le damos la categoría de realidad, es decir, si nos olvidamos de que son simples pensamientos, no hechos reales. 
 
    Pero esas creencias, aunque no sean reales para los demás, para nosotros sí lo son, y son las principales responsables de que no logremos nuestros objetivos, porque para alcanzarlos necesitamos creer tres cosas: 
 
    1. Posibilidad. 2. Capacidad. 3. Merecimiento. 
 
    1. Posibilidad: Tenemos que creer que es posible. Cuando una persona está sin esperanzas o siente que ya no hay solución, no puede conseguir su objetivo porque cree que ya no lo puede lograr, igual que el ejemplo del elefante encadenado. 
 
    Esto es una creencia sobre el resultado, ya que si creemos que el resultado es imposible, ¿para qué nos vamos a molestar en intentarlo? 
 
    Un ejemplo muy típico es la expresión: "Nadie ha podido hasta ahora". Entonces, pensando esto, ya no me voy a molestar en intentarlo porque nadie ha podido hasta ahora. En lugar de eso, prueba a pensar que siempre va a llegar una primera persona que sí pueda. 
 
    2. Capacidad: Creemos que no somos capaces. Esta es la más común de las creencias limitantes. Necesitamos cambiar nuestro diálogo interno, el lenguaje hacia el que nosotros mismos nos hablamos para poder transformar una creencia limitante de capacidad. No es lo mismo decir “no soy capaz” que decir “aún no he llegado al límite de lo que soy capaz.” En la primera, estás negando tu capacidad, mientras que en la segunda estás diciendo que todavía no has llegado a tu límite de capacidad. Podemos decir “de momento no puedo controlar”, “todavía no he conseguido...” 
 
    3. Merecimiento: Muchas personas creen que no merece alcanzar sus objetivos y tienen la sensación de no valer lo suficiente. Es algo que te inventas, ya que seguramente serías capaz, pero si crees que no te lo mereces, no tienes nada que hacer porque no vas a poder conseguirlo, porque quien cree que no merece algo no se esfuerza lo suficiente por conseguirlo. 
 
    Por el contrario, cuando creemos que merecemos una cosa, luchamos por ella con todas nuestras fuerzas. Son nuestras creencias limitadoras las que nos impiden llegar a nuestro objetivo. Están dentro de nosotros mismos, de nuestra mente, no están en el mundo real. 
 
    Resumiendo, lo primero que necesitamos para cambiar una creencia es creer que somos capaces, tener fe en nosotros y fe en la vida para cambiar dichas creencias. 
 
    Es muy importante que practiques sobre estos cambios de creencias, ya que solo con leer sobre el tema no te va a servir, al igual que cuando ves una foto de una paella, verla no significa que te la comes.  
 
    Por tanto, te aconsejo realizar ejercicios prácticos sobre el cambio de creencias con un coach o mentor y verás rápidamente cambios en ti. 
 
    La mediocridad, donde reside la mente del 90% de las personas 
 
    ¿Quieres saber por qué el 90% de las personas viven en la mediocridad?  
 
    La mente es un mecanismo de subsistencia cuyo fin es que sobrevivas el máximo tiempo posible, no de la mejor manera posible, no le interesa la calidad ni el placer, sino que tú dures lo máximo posible. Entonces, tu mente etiqueta como peligro cualquier cosa nueva que no pueda controlar, para así mantenerte con vida. 
 
    A tu mente no le interesa que corras riesgos porque ella lo que quiere es que sobrevivas. La gente siempre está asustada por naturaleza, y como tu mente es un mecanismo de defensa, lo que va a hacer siempre es evitar el problema. 
 
    ¿Cómo evitar el problema? Enfocándose en lo negativo. Pero al hacerlo, ya estás atascado en lo negativo solo por el hecho de querer evitarlo.  
 
    Así, tu mente siempre está preparada para protegerte y nunca piensa en lo positivo. Y aquí viene el problema, porque aquello en lo que enfocas tu energía se expande.  
 
    Por ejemplo, las noticias, los sucesos, las malas noticias que vemos a diario en prensa y tv… En general, los medios de comunicación nos informan de una parte de la realidad que, por supuesto es cierta, pero siempre se están centrando en lo negativo, muy pocas veces dan noticias positivas.  
 
    Nos mantienen dentro del bucle de lo negativo, y con la familiaridad y con la frecuencia con la que lo hacen, nos llegamos a creer que es toda la realidad, cuando es solo una pequeña parte. Ver ese tipo de noticias a menudo te lleva a pensar que esa es la única realidad.  
 
      
 
    La gestión de las críticas 
 
    Sin embargo, si tú eres capaz de enfocarte en ti, en lo que quieres y en positivo, lo primero que va a suceder es que dejarás de prestar atención a los demás y a lo negativo, y eso ya te acerca a tu objetivo. Te va a mantener alejado de críticas y de envidias, porque eso es lo que hacen los mediocres, pierden su tiempo criticando a los demás, centrándose en lo negativo en vez de estar construyendo.  
 
    La mayoría de las personas está en el cine de la vida viendo una película, pero no son los protagonistas de su propia película, sino que están juzgando y hablando sobre la de los demás.  
 
    Muchos no se dan cuenta de que son simples espectadores de la vida y del trabajo de los demás, y solo consumen sus vidas en lugar de vivir su propia vida. Ellos no accionan, solo consumen el contenido y la vida de los demás.  
 
    Una de las razones que mantiene a las personas en la mediocridad es el hecho de no vivir su propia vida, no accionar y estar pendiente de lo que hacen los demás, en vez de fabricar algo propio. No se dan cuenta de que deben empezar a construir su propio edificio, que es la vida que desean, sin que por eso tengan que destruir los edificios de alrededor para que el suyo brille más. 
 
    Si es tu caso, te invito a que construyas tu propia vida, a que sigas tu propio propósito y preocúpate de hacer, en vez de mirar. 
 
    ¿Qué haces en casa pensando, dudando o asustado? 
 
    Estás perdiendo el tiempo de empezar a vivir tu propia vida, empezar a jugar en otra liga, jugar tu propio partido, en vez de estar mirando como un espectador más cómo pasa tu vida.La vida es demasiado corta como para que nos pongamos a consumir contenido ajeno, en vez de crear nuestro contenido propio. Así que decide lo que quieres y vete a por ello con todas tus fuerzas, para que luego no te arrepientas de no haberlo intentado.  
 
    Y luego, si te critican, que te critiquen, porque la persona que está en la grada viendo el partido de los demás, está poniendo etiquetas a todo porque todavía no se ha dado cuenta de que está perdiendo su vida viendo la de los demás.  
 
    Los mediocres que te critican siempre van a decir que eres demasiado grandilocuente o que tienes aires de grandeza. Pero eso es lo que te va a indicar que estás en el camino correcto, puesto que ellos no tienen la valentía suficiente como para vivir y fabricar su propia vida, y se mantienen atascados en el hecho de criticar la de los otros, los hacedores. 
 
    Por tanto, no caigas en la trampa, porque la mayor parte de la gente se comporta eligiendo siempre lo malo, lo triste, lo deprimente. Y esta es una de las razones por las que con la infelicidad siempre sacas partido, porque si la gente te ve infeliz no te va a criticar. 
 
    Tú ya estás en el saco de la negatividad, pero si se te ven feliz, ah, entonces ahí ya empiezan los problemas. Y eso es lo que tu inconsciente sabe y es lo que te impide brillar y sobresalir por encima de los demás y vivir tu propia vida. 
 
    Tu inconsciente sabe que si todo el mundo te mira, te sientes alguien importante, pero si nadie lo hace, es como si no existieras. Por eso necesitas la atención de los demás y quizá por eso tienes miedo de empezar a brillar, porque crees que a lo mejor luego los demás te critican.  
 
    No te das cuenta de que es la envidia de los demás y el hecho de que ellos no hayan conseguido sus sueños lo que hace que necesiten que tú no consigas los tuyos, ya que así estáis todos en el mismo saco, en la misma mediocridad. 
 
    Vamos a analizar este ejemplo. Cuando tú ves a alguien muy triste por la calle no pasa nada, esa persona es normal. Pero si tú ves a alguien por la calle que se ríe a carcajadas piensas que esa persona quizás está un poco loca, porque es demasiado feliz para la media aceptada en la sociedad.  
 
    Entonces, claro, todos nos reprimimos, nos metemos en una nebulosa de mediocridad para que nadie piense que estás loco y te aísle, para que la sociedad y el rebaño no te dejen aparte. Pero tienes que ser más fuerte que todo eso y darte cuenta de que ellos no quieren que vivas la vida de tus sueños porque necesitan personas como ellos que no han sido capaces de vivirla. 
 
    La gente mediocre no tiene valentía, no se da cuenta de lo rápido que pasa la vida y que pronto estarán en el hospital muy mayores arrepintiéndose de todo lo que no han hecho porque no comprendieron a tiempo que han sido unos cobardes y han dejado pasar las oportunidades, viviendo como si su vida fuera a durar 500 años, cuando la media no llega a 90 años en Europa. 
 
    Tú eliges la mediocridad como un hábito cada mañana inconscientemente.  
 
    Todos nacemos felices, pero con el tiempo nos vamos amargando y cada vez somos más discretos, inexpresivos y más infelices, simplemente para que los demás no nos critiquen y nos dejen vivir tranquilos. Pero eso no da tranquilidad sino infelicidad, y en la rueda de la desgracias es donde se mueve la sociedad.  
 
    Sin embargo, mi opinión es que tenemos que intentar crear una sociedad feliz donde las personas se sientan plenas y los gobernantes no nos puedan manipular a pesar de que seamos felices.  
 
    Ahora ya eres consciente de lo que estás haciendo, por lo que deja de preguntar a los demás cuál es la respuesta a cómo ser feliz. Ya la tienes. Deja de caer en las trampas, empieza a actuar y a vivir tu propia vida. 
 
      
 
      
 
    Coge el mando y elige el canal 
de la tv de tu vida 
 
    Las personas son tan felices como estén comprometidas a serlo. Lo que nos hace infelices son las expectativas, lo que nosotros pensamos. Si cambias tus expectativas por apreciación, serás feliz. 
 
    Nuestra vida es como una televisión. Podemos elegir el canal de la Comedia y dejar el canal Drama y Horror. Solo depende de nosotros. La vida es muy corta como para provocarte continua infelicidad con tus pensamientos. 
 
    La necesidad de control y la falta de confianza solo traen estrés, pérdida de tiempo, energía e infelicidad, y te llevan a vivir en un auténtico Canal Horror, Canal Drama y Canal Lamentos. Tienes que cambiar el chip y poner el canal Comedia, uno que sea agradable y alegre que te guste porque la única persona que te va a acompañar siempre eres tú y tus pensamientos. 
 
    Por otro lado, ya hemos hablado del círculo interno y del círculo externo. Tú no puedes permitir que otras personas te envenenen ni con sus palabras ni con sus acciones.  
 
    Del mismo modo que si un día vas a un restaurante y te intoxicas con la comida que te dan no volverías a ese restaurante, con las relaciones, los amigos, la pareja o la familia es absolutamente igual. Si tienes una persona que está continuamente intoxicándote con lo que te dice o lo que hace, es responsabilidad tuya cortar la relación con esa persona, o al menos distanciarte lo máximo posible. De lo contrario, estás permitiendo a esa persona que sea todo lo tóxica que ella quiere ser contigo. O puede ser que ella ni siquiera se da cuenta, pero tú estás pagando las consecuencias en forma de estrés, ansiedad, malestar, disgustos. En una palabra, has elegido el canal Drama para tu tv. 
 
    Henry Ford decía: "Si crees que puedes, estás en lo cierto, y si crees que no puedes, también estás en lo cierto". 
 
    Por tanto, lo que tú crees no es verdadero ni falso, solo es cierto en tu inconsciente y sin una revisión crítica consciente por tu parte. Esto que sale del inconsciente es lo que te pone freno y te limita para que consigas tus objetivos y metas. 
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    Portugal 
 
    Confianza en ti y en la vida: 
soltando el control 
 
    Mi madre es española y mi padre es portugués, así que mi doble nacionalidad me ha dado una visión amplia de Portugal, ya que aunque la mayor parte de mi vida he vivido en España, también tengo a mi familia paterna en Portugal y es un país que me encanta. 
 
    La mayoría de la gente conoce Portugal por su magnífico bacalao salado, sus pastelitos de nata, por el Fado o porque han visitado las bodegas de Porto, el barrio de Alfama en Lisboa o las playas del Algarve. Sin embargo, una vez que conoces a los portugueses, el país se vuelve mucho más interesante. 
 
    Me fascina la forma de ser portuguesa, su confianza en la vida y su forma de soltar el control. De hecho, tengo el ejemplo en casa con mi padre. Desde niña siempre que le cuento algo que me preocupa, él me contesta lo que le decían a él sus padres que eran muy religiosos: "Que seja o que Deus quiser...", que significa "Que sea lo que Dios quiera..." Y él también es un ejemplo perfecto de confiar en la vida y soltar el control de lo que no está en tus manos. 
 
    Por supuesto, hay otros países que son un buen ejemplo de confianza en la vida y soltar el control, pero el de Portugal es el que he vivido más de cerca en casa con mi padre, y por eso este país me ha inspirado para esta etapa del viaje. 
 
    "Antes de curar a alguien, pregúntale si está dispuesto a renunciar a las cosas que lo enfermaron." Hipócrates. 
 
    El círculo interno y el círculo externo: no tienes el botón del mundo  
 
    Imagina dos círculos. Uno es el de dentro, tu círculo interno, y el círculo externo, que es lo que no depende de ti. 
 
    Estás en el círculo interno cuando te encuentras en sintonía contigo mismo y haces lo que depende de ti y te escuchas. En tu círculo interno encuentras serenidad, sensación de control, felicidad y capacidad de elegir. 
 
    Pero cuando intentas controlar el círculo de fuera, que es todo aquello que no depende de ti, solo vas a encontrar tristeza, impotencia y frustración. Por tanto, tú no tienes el botón del mundo. No todo depende de ti.  
 
    Las cosas que tú sí puedes cambiar son cuatro: 
 
    1) Tu actitud. 
 
    2) Tus pensamientos. 
 
    3) Tus decisiones. 
 
    4) Tus acciones. 
 
    Como ya he comentado antes, debemos poner foco solo en el presente, en lo que sí tienes y depende de ti.  
 
    Muchos de nosotros vivimos siempre en una vorágine, todos los días de aquí para allá corriendo, y no nos damos cuenta de que nos estamos enfocando en cosas que son externas a nosotros. 
 
    Imagina que tienes una casa con un jardín. No puedes permitir que lo que pasa en el jardín del vecino o en la casa de al lado te afecten continuamente, hasta el punto de llegar a ponerte mal.  
 
    No, tienes que defender la paz de tu casa y de tu propiedad, y hacer las cosas que dependen de ti en tu propio terreno.  
 
    Ahora bien, el terreno de los demás es el terreno de los demás, y ahí no puedes ni entrar ni salir. Tienes que intentar conseguir que te afecte lo menos posible lo que ellos hagan dentro de su propio terreno. Ocúpate solo de tu parte de terreno. Eso ya es más que suficiente, porque si todos nos ocupáramos de nuestra parte, el mundo sería de otro color. 
 
    Resistencia al cambio: el alto precio de quedarte como estás. 
 
    Sal de tu zona de confort y empieza a confiar en ti y en la vida. Quedarte como estás tiene un coste cien veces superior a cambiar.  
 
    Los seres humanos somos animales de costumbres, y sin darnos cuenta, tendemos a organizarnos siempre de la misma manera, de una forma repetitiva, por inercia. Cuando estás más conectado en el hacer que en el ser, no ves que estás metido en una vorágine, la cual no te lleva a ningún sitio más que a la rutina del día a día y hacer las cosas sin pensar. En una palabra, vas como pollo sin cabeza. 
 
    En ocasiones, sientes que algo dentro de ti no está bien, pero enseguida todas las acciones y tareas que tienes pendientes para ese día te quitan ese pensamiento y vuelves a tu automatismo, a vivir en piloto automático, a no sentir y a simplemente hacer, hacer y más hacer. 
 
    Y sigues apagando fuegos mientras te quemas. 
 
    En cambio, otras veces sabes que quieres salir de la zona de confort y ya eres consciente de que ahí no estás bien, pero no sabes cómo hacerlo, o aunque sepas cómo hacerlo, no lo haces por cualquier motivo. Tienes que darte cuenta de que quedarte como estás tiene un coste mucho más alto que intentar cambiar. 
 
    Sabemos que no vamos a vivir 300 años, ni vamos a tener un paso por este planeta demasiado largo. Entonces, piensa en todos los años que ya has vivido y date cuenta de que no te quedan tantos como crees para poder cumplir tu sueño. Además, necesitas salud para poder cumplir tu sueño. Entonces, imagina el tiempo medio que tiene una persona de vida con buena salud para poder cumplir todos sus objetivos, descuenta los años que ya llevas vividos y te darás cuenta de que no te queda tanto tiempo si de verdad quieres conseguirlo.  
 
    Empieza a confiar en ti y a confiar en la vida 
 
    Todo lo que te sucede es para tu bien y tu crecimiento, y a todo le vas a sacar un beneficio.  
 
    Tenemos una tendencia increíble a dramatizar nuestras vidas, y muchas veces lo que ahora nos molesta tanto y nos hace tanto daño, seguramente el día de mañana, o pasados unos años, nos reiremos de esa situación. Muchas veces estamos atascados y bloqueados en un montón de situaciones que no son tan dramáticas como nosotros las vemos en el momento que suceden. Y aun en las que son para tanto, en el peor de los casos que se te muere un familiar muy cercano, lo que tienes que hacer es aceptar la realidad, y pasar página tan pronto como puedas, porque tienes que sobrevivir a la muerte de esa persona. Tú sigues viva y esa persona no iba a querer de ninguna manera que te quedes aquí sufriendo por ella. Ese dolor no tiene ningún sentido. Esa persona vino al mundo, hizo lo que tenía que hacer y se fue. Igual que nuestros compañeros de colegio cuando los cambiaban de clase. Hay que aceptarlo y proseguir con la vida de cada uno.  
 
    Por tanto, deja de poner excusas de fuera de tu círculo interno para no mover ficha en lo que depende de ti, y así podrás empezar a cambiar. 
 
    Beneficios secundarios de no mover ficha y seguir como estás  
 
    Muchas veces los clientes me dicen que no son capaces de tomar decisiones y mover ficha en su vida. Incluso yo misma he pasado por esta situación muchísimas veces, pero al final te das cuenta de que en todos los casos tu zona de confort es la zona conocida donde, si no te mueves de ahí, irás de víctima y así podrás justificar tus malos resultados. 
 
    Tu cerebro sabe lo que le conviene y lo que le estresa menos.  
 
    Por tanto, cuando tu cerebro no pasa a la acción, es porque sabe que ahorra más si no pasa a la acción. Está para protegerte siempre y velar por tu supervivencia. Así, cuando tú no pasas a la acción es porque crees que vas a fallar, o crees que no va a resultar bien, o cualquier otro autosabotaje que veremos más adelante.  
 
    Ahora bien, tú tienes que ser consciente de que tu cerebro solo te quiere proteger. Es como la típica madre insistente o abuela que te viene con la chaqueta cuando hay 30 grados fuera: "No vaya a ser que cojas frío". 
 
     Tu cerebro es así, está programado para protegerte de todos los peligros. Ahora tú tienes que saber si le quieres prestar atención o no, y tienes que recordar que, si lo escuchas demasiado, no vas a conseguir los resultados y te vas a sentir mal porque vas a seguir en tu zona de confort incómoda. 
 
    Lo que te está pasando ahora es una historia mental que te cuentas de un hecho pasado 
 
    Cuando te crees tus propias mentiras, estás anclado en el pasado y mientras no sobrepases esas nubes, no volarás. Tienes que empezar a pensar qué miedos te están separando de tu sueño. 
 
    1) Escribe ahora tus tres principales miedos. Un miedo muy común es no querer equivocarse. "No quiero equivocarme", me dicen mis clientes. 
 
    Con esa presión, el cerebro no va a poder hacer nada. Como te digo, él quiere sobrevivir pero si tienes tanto miedo a equivocarte no va a poder llevarte a donde quieres llegar. Y lo hace para protegerte y “para que no te equivoques”. Así, el cerebro siempre prefiere tener dos opciones y no coger ninguna para seguir teniendo dos opciones. ¿Por qué? Porque si no decides, no hay riesgo de fallo, y el cerebro reptiliano busca protegerte y sobrevivir.  
 
    Lo único que te separa de tu éxito es la historia mental que te estás contando, y si vives con miedo a un posible fracaso futuro es porque te estás contando una historia futura que no es cierta. No es real el pasado, y no es real el futuro. Lo único que tenemos es el día de hoy.  
 
    Todos los miedos que tienes vienen por una historia mental que te estás contando. Por tanto, si quieres cambiar esto tienes que cambiar el patrón. En algún momento has tenido un “fracaso” determinado y ese hecho ha provocado que te lo repitas mentalmente cada día y le añadas emoción, convirtiéndolo así en tu película, en tu historia. 
 
    Por ejemplo, puede que alguien alguna vez te haya hecho sentir mal por algo que tú hayas hecho sin querer. ¿Algo en la escuela? Y de ahí tú hayas creado un miedo que tienes aún hoy. Puede que estés anclado en una historia de hace 20 años o incluso de la infancia, pero o la borras de tu cabeza y la enfocas de otra forma, o no vas a poder avanzar. Una cosa es un hecho que ha sucedido hace 20 años, y otra es la historia que te estás contando aún hoy, tanto tiempo después. 
 
    Tienes que abandonar esa historia del pasado que te cuentas porque el cerebro lo que quiere es que eso no te suceda nunca más, pero así no te está dejando vivir. 
 
    El ayer no puede condicionar tu presente: ¿Te das cuenta de que no tiene lógica vivir así? Muchas veces las personas están esperando a dejar de tener miedo para poder actuar. No es así, no funciona así. De la misma forma que tú por leer un libro de recetas de cocina no vas a hacer un pastel, ya que el pastel no se hace solo con leerlo, hay que hacerlo. 
 
    La vida es acción. No tienes que esperar a dejar de tener miedo, al revés, tienes que actuar para que el miedo empiece a dejarte en paz y tú puedas decirle: "¡Hola miedo! Gracias por venir, pero no me haces falta, ya me arreglo yo solo". Y le bajas el volumen al miedo para que suene mucho más bajo y permita que te concentres en lo que sí te ayuda a lograr tu objetivo. 
 
    Es comprensible que no quieras pasar por la misma situación que fue horrorosa para ti, pero que tengas un accidente de coche no quiere decir que vayas a tener 18. Conozco una persona que ha tenido 6 accidentes de coche y sigue conduciendo como si no hubiera pasado nada porque no quiere renunciar a su libertad de movimientos, y le gusta conducir. 
 
    No siempre es culpa tuya. Hay muchas circunstancias y lo que tienes que plantearte es cuál es el peor escenario posible. 
 
    ¿Qué es lo peor que me podría pasar si decido seguir adelante con este proyecto? Date cuenta de que tu pasado no puede condicionar ni tu presente ni tu futuro. 
 
    1)Piensa qué es lo peor que podría pasar, porque ese es tu colchón, tu seguridad.  
 
    2) Pasa a la acción, ya sabes que el coste de no moverte va a ser cien veces mayor. 
 
    3) Pasa a la acción y sigue adelante como si no te hubiese pasado nada antes, porque cuando no vas hacia adelante, vas hacia atrás. 
 
    Cuando una cosa no crece, encoge. Y necesitas ser constante en el tiempo, mantener la rueda rodando. 
 
    Para tener éxito necesitas motivación al empezar y constancia para continuar. No es solo encender una llama sino que también hay que mantenerla y para ello tienes que hablarte en positivo y, como comenté en el capítulo de la identidad, no decir "No valgo". Para poder llegar a donde quieres, tienes que salir de la caja, quita la emocionalidad y míralo desde fuera, de forma aséptica, como si fueras un dron o un helicóptero que planea por encima de la situación. 
 
    Cuando un avión despega, tiene que sobrepasar muchas nubes hasta estabilizarse. Eso es lo que tienes que atravesar, esas historias mentales que forman parte del pasado y que ya no tienen ningún sentido en el presente, y mucho menos en el futuro, para poder barrer y aspirar todas esas nubes y empezar con un cielo despejado donde crear lo que tú quieres para ti. Por tanto, date cuenta de las historias que te cuentas y empieza a controlarlas. Verás que eres el mejor redactor del mundo. 
 
    Deja de usar a los demás como excusa 
para no mover ficha 
 
    Te propongo que hagas una prueba. Durante una semana, prueba a dejar de usar a los demás, a todo tu círculo externo como excusa, y empieza a confiar en ti y en la vida. 
 
    Qué fácil es echarle la culpa a los demás diciendo: "Bah, es que yo sigo como siempre, no me gusta mi trabajo, no me gusta mi cuerpo, no me gusta mi pareja, no me gusta que no me voy de vacaciones, no me gusta, no me gusta, no me gusta, no me gusta, no me gusta…" 
 
    Deja ya de hacerte la víctima y asume la responsabilidad de tu vida. Las cosas que dependen de ti, dependen de ti y no necesitas a nadie más.  
 
    Ahora, lo que tienes que ver es si quieres dejar a tu jefe y asumir el riesgo que supone no encontrar otro trabajo. Por supuesto, si no crees en ti y en la vida, estás echando piedras sobre tu tejado y así va a ser difícil que lo puedas conseguir. Pero lo fácil es echarle la culpa al trabajo, a la familia, a los amigos, a la sociedad, y así no asumir ninguna responsabilidad de tu existencia. 
 
    Admitir la responsabilidad propia es hacer lo que tú quieres hacer en función de lo que piensas y sientes y no de lo que quieren otros. Y, por supuesto, sin perder de vista tu vida. Por tanto, si te quejas de que los demás no te dejan llevar la vida que tú deseas, deja de usar a los demás y a todo tu círculo externo, y piensa que eres tú el que permite que los demás te corten las alas. 
 
    Desde dentro de tu círculo interno puedes mover los factores necesarios para conseguir lo que quieres. Es muy fácil seguir haciendo lo que haces, pero eso no te va a sacar del estado en el que estás, ni te lleva donde quieres ir, no te lleva a nada. Entras en un círculo de victimismo absurdo. Debes hacer lo que tú deseas y no lo que otros quieren que tú hagas. 
 
    Tienes que dejar de perder toda la energía en conflictos externos. Hace años, estaba perdiendo muchísima energía en los conflictos externos con terceras personas, les estaba dando el permiso de manejar mi vida, hasta que me di cuenta de que eso no tenía sentido ninguno y dejé de hacerlo. Si no quieres fallarle a tus padres o a tus familiares o a tu jefe, piensa: ¿Qué prefiero, fallarle a ellos o a mí mismo? 
 
    Muchas veces es una cuestión de marcar los límites con tu familia, pareja, amigos, jefes y con todas las relaciones sociales y compromisos que tenemos con los demás. Ellos tienen unas expectativas y te piden en función de lo que tú consientes. Si marcas límites y dejas de usar a los demás y a todo tu círculo para no mover ficha, te darás cuenta de todo el tiempo, energía y estrés que has permitido gastar en los problemas con el círculo externo, de cosas y personas que no dependen de ti. 
 
    Prueba a empezar a usar ese tiempo y energía en construir lo que quieres para ti. Ahora bien, si tú no te validas a ti mismo, nadie te va a validar, si tú no te das valor y no haces visible tu opinión, el resto no te va a dar valor tampoco. 
 
    Todo empieza por ti. No estás como estás ahora por culpa de otras personas. Es tu poder personal el que te puede sacar de ahí y no se lo tienes que entregar a nadie. Que lo hayas hecho así hasta ahora no quiere decir que a partir de ahora no pueda ser diferente. Por tanto, si quieres hacerte responsable de tu vida y vivir la vida que tú deseas, es tu responsabilidad. 
 
    ¿Aceptas que el resto guíe tu vida o no? ¿Conduces tu propia vida o estás a merced de donde te lleven?  
 
    Eres tú quien acepta esas limitaciones que los demás te imponen y esas reglas. Eres libre, igual que los demás. Todos nacemos libres pero tus creencias, identidad y hábitos te llevan a digerir cosas que no tienes por qué. 
 
    Por tanto, deja de usar a los demás como excusa y empieza ya a vivir la vida que tú quieres. 
 
    Soltando el control: tú no tienes el botón 
que gobierna el mundo 
 
    Sé consciente de que vas a vivir muchísimos más años, más sano, más feliz, más tranquilo y contento si dejas que las cosas fluyan. Solo limítate a hacer tu parte y no te preocupes de las partes de los demás que no dependen de ti.  
 
    Arregla tu casa y tu jardín, pero no permitas que lo que hace el vecino te afecte a ti, ni estés esperando a que el vecino corte tu hierba. 
 
    Tu casa tiene que tener cristales para protegerte del viento y de la lluvia, es decir, de los factores externos. 
 
    Tú no tienes el botón del mundo, de hecho, nadie lo tiene. El único botón que tienes es el de tu propio mundo, tu círculo interno, aquel en el que te sientes seguro y es tu esencia: tu ser. En ese botón sí puedes pulsar y obtendrás resultados.  
 
    Tienes que confiar en que la vida te va a traer lo que sea mejor para ti, y confiar en ti también, porque solo así: 
 
    -Vas a poder conseguir las cosas que tú quieres. 
 
    -Te vas a atrever a dar el salto necesario para sobrepasar las nubes necesarias y poder llegar al cielo donde están tus metas. 
 
    Lo que ocurre es que muchas veces vemos el resultado final de una persona. Por ejemplo, alguien famoso de quien no sabemos todo el duro trabajo que le ha llevado a estar ahí. Vemos la punta del iceberg, pero no todo lo que hay debajo. 
 
    Debajo de la punta del iceberg “ÉXITO” normalmente hay un alto precio: mucho trabajo duro, las dudas, superar las caídas, levantarse las mismas veces que te caes, y cada vez más rápido, asumir retos, muchas noches sin dormir, renunciar a muchas cosas, pasar menos tiempo con los tuyos, superar miedos, soledad a veces, actitud positiva, mucho esfuerzo y sobre todo, constancia para sostener todo a largo plazo. 
 
    Y hay muchas personas que no quieren pagar ese precio tan alto. 
 
    Es muy fácil criticar, pero es muy difícil pagar el precio que esa persona ha pagado, dando todos los pasos que ha tenido que dar durante años para llegar donde está ahora y mantenerse. Y ni siquiera sabemos si es feliz o no, pero la criticamos desde un principio.  
 
    Por supuesto, hay personas que no han tenido que hacer casi nada para llegar al éxito porque le ha venido por suerte, familia, etc., pero en general las personas trabajan en la sombra durante muchos años, y nosotros ahora solo vemos el resultado final pero no cuáles son las raíces, el tronco y todo lo que hay detrás de ese éxito. 
 
    Por tanto, no seas injusto con los demás y tampoco lo seas contigo porque tú no tienes el botón del mundo. Simplemente haz lo que depende de ti y arregla lo que está en tu terreno, tu casa. 
 
    Y por una cuestión de ecología y de salud mental, vas a vivir mucho más tranquilo y más feliz si confías en ti y en el universo. 
 
    Ahora es tu decisión: ¿Vas a seguir criticando a los que ya lo consiguieron o vas a empezar a construir tu propio éxito? 
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    Italia 
 
    Adiós a los auto sabotajes, 
¡hola autoestima! 
 
    Unos años después de terminar mis estudios en dirección de Empresas y Actividades Turísticas, me fui a vivir a Italia para cumplir mi sueño. Siempre había querido vivir y trabajar en Roma una temporada. Había estudiado cuatro años de italiano y también fui muchas veces a hacer cursos en Roma de dos o tres semanas en mis vacaciones, pero quería pasar más tiempo porque me fascinaba la forma de ser de los italianos, siempre tan seguros de sí mismos.  
 
    Y así, un buen día me planté en Roma y al poco tiempo conseguí trabajo en la oficina de Turespaña, promocionando el turismo español en los países de Oriente Medio y el Mediterráneo oriental. Mi trabajo consistía en acompañar a agentes de viajes y periodistas en sus viajes profesionales a España y, al mismo tiempo, ese periodo que viví en Italia me abrió la mente para creer que todo es posible y que la autoestima es la clave de todos los éxitos en nuestra vida. 
 
    Los italianos son un buen ejemplo de amor propio y de estilo personal, no solo interno, sino también externo. 
 
    Cuando viajas como turista a Italia, puedes ver lo externo, pero cuando vives allí te das cuenta de la imagen de autoestima que proyectan, del mérito que se dan a sí mismos y cómo hacen para que los demás aprecien el valor que tienen: Italia es un ejemplo de clase, elegancia y saber vivir en el país del "dolce far niente".

  

 
   
    Los autosabotajes: Los reyes de 
las creencias limitantes.  
 
    Hay muchos autosabotajes que nos impiden avanzar en la dirección de nuestros sueños. En mis formaciones específicas sobre autosabotajes he llegado a analizar más de 20 tipos frecuentes, pero aquí nos vamos a centrar en los más típicos de forma resumida, porque de lo contrario, necesitaríamos otro libro solo para ellos. 
 
    Un autosabotaje es una toma de decisiones inconsciente que nos impide lograr nuestros objetivos, y es una señal de que necesitamos aumentar nuestra autoestima. 
 
    Te pongo un ejemplo. Imagina que estás trabajando en el ordenador y de repente te acuerdas de que no has puesto la lavadora, no planchaste, no has llamado a tu amiga María... ¿Por qué sucede esto? 
 
    Estas alertas que te saltan de repente se deben a que tu cerebro quiere lo mejor para ti y, por tanto, si te vas a sentir mejor planchando, llamando a tu amiga o poniendo la lavadora, va a buscar eso para ti. Por ejemplo, entrar en Instagram un rato o cualquier red social, o abrir el periódico un momentito mientras trabajas… Todas las distracciones que tenemos mientras estamos trabajando son pequeños actos que nos dan gratificación instantánea. Y si caes ahí, es porque lo que estabas haciendo hasta ese momento no te gratificaba tanto como la distracción que apareció en tu mente. 
 
    Los autosabotajes pueden afectar a tu productividad, pero también a muchas áreas de tu vida, como la seguridad en ti mismo, las relaciones con otras personas y, sobre todo, la relación contigo mismo, porque te están alejando de tus objetivos y de llevar una vida feliz. 
 
    Un autosabotaje ataca directamente a tu creencia de que puedes conseguir algo. Cuando respondes emocionalmente a algo que todavía no ha ocurrido, es porque te estás generando una imagen en la mente y tu cerebro reacciona ante un recuerdo o una predicción ante el pasado o ante el futuro, igual que lo hace con algo del presente. 
 
    A tu cerebro no le preocupa si eres o no feliz, lo que quiere es que sobrevivas, así que va a correr los mínimos riesgos posibles.  
 
    Pero si quieres conseguir algo y ves que te estás autosaboteando, puedes hacerte estas preguntas que a mí me ayudan mucho cuando empiezo a dudar: 
 
    1. ¿Qué éxitos he tenido en mi vida? Escribe 5 al menos. 
 
    2. ¿Qué me salió bien en contra de todo pronóstico hasta ahora? 
 
    3. ¿De qué fracasos me he recuperado? 
 
    4. ¿Qué atributos y qué recursos tengo que me permiten conseguir terminar el proyecto que tengo en mente con éxito? 
 
    5. ¿Para qué me sirve creer que no lo voy a conseguir? 
 
    Como sabes, el cerebro no distingue entre lo que es real y lo que es imaginario, entre lo que ya existe y lo que es tu propia percepción interna. Cuando te autosaboteas con cualquier excusa, te estás haciendo una película mental inconsciente sobre algo que no tiene por qué suceder. 
 
    Entonces, el objetivo es crear una película mental en la que demos los pasos que hay que dar para acercarnos al objetivo, en vez de hacer lo contrario. 
 
    Vamos a ver cuáles son las creencias para saber qué más nos limita a la hora de conseguir nuestros objetivos y cómo eliminarlas por completo 
 
    

  

 
   
    Adiós autosabotaje: “Síndrome del impostor” 
 
    El famoso “Síndrome del impostor” es una percepción interna por la cual tienes la sensación de que tú no eres suficiente y de que lo que haces no es suficiente. 
 
      
 
    Crees que no sabes tanto como otros, que los demás son mejores que tú y que nunca llegarás al éxito, en parte porque te falta confianza y seguridad en ti mismo y porque no te ves capaz de resolver las situaciones, ya que te crees pequeño antes ellas. 
 
    Todo esto se debe a que no crees en ti y, además, piensas que los demás lo hacen mejor que tú, por lo que te sientes un impostor, alguien que engaña a los demás haciéndoles creer que sabe más de lo que sabe, y sientes que en cualquier momento te van a descubrir porque no tienes, o crees que no tienes, la suficiente práctica, y piensas que le estás tomando el pelo a los demás, que no tienes la autoridad suficiente como para hacer o decir lo que estás haciendo. 
 
    Es normal que aparezca cuando intentas ampliar tu círculo. Pero hay que bailar con este miedo y crecer poco a poco, a pesar de él. 
 
    El “Síndrome del impostor” te hace sentir pequeño e indefenso, y es justo lo opuesto a la imagen de seguridad, aplomo y autoconfianza que me inspiran los italianos, se sientan seguros o no. 
 
    Una de las cosas que he aprendido viviendo en Roma es que los italianos, incluso si a veces se sienten impostores, lo disimulan muy bien.  
 
    En ocasiones, para poder conseguir algo, primero tienes que hacer y sentirte como si ya lo tuvieras. 
 
    Sabemos que las cosas más bonitas de la vida están al otro lado del miedo y este nunca va a desaparecer de tu vida, por lo que hay que acostumbrarse a vivir con él y seguir haciendo las mismas cosas igualmente.  
 
    Imagina que el miedo es una radio y prueba a bajarle el volumen y la intensidad de lo que te dice en tu cabeza y sigue adelante. Piensa que si decides no hacer nada y te dejas invadir por la parálisis, es mucho peor que hacerlo y que salga mal. 
 
    Al final, el “Síndrome del impostor” es una creencia limitante y, por tanto, una creencia inútil porque no te ayuda a acercarte a tu objetivo, sino al contrario, te aleja cada vez más de él. 
 
    Hazte las siguientes preguntas: 
 
    1ª pregunta clave: ¿Cuál es tu objetivo? 
 
    2ª pregunta clave: Lo que estás haciendo hoy, ¿te acerca o te aleja de tu objetivo? 
 
    Si estuvieras de verdad convencido y creyeras en ti, podrías escalar la cumbre del Everest, porque es la convicción lo que lleva al éxito a los triunfadores.  
 
    Hay que tener en cuenta que a tu cerebro le gusta la certidumbre y no los billetes de lotería. Por eso, cuando intentas salir de tu zona cómoda te saltan las alarmas en la cabeza. 
 
    Entonces, date cuenta de esto: si tu cerebro no quiere arriesgarse, te va a decir que eso nunca va a estar suficientemente bien, que los demás lo hacen mejor que tú, que no tienes los recursos ni las probabilidades de éxito que justifiquen el intento, y te va a hacer sentir pequeño para que no te la juegues, porque quiere tu supervivencia y para él salir de la zona de confort es un riesgo innecesario. Es como si le dijeses a tu madre o a tu abuela que vas a hacer paracaidismo. Es muy probable que no te dejen en paz hasta convencerte de que no tienes ninguna necesidad de correr ese riesgo para que al final no lo hagas, y así no haya problemas. 
 
    Si quieres tener éxito debes seguir caminando hacia tu objetivo sin que nadie te pare. 
 
    Hay que tener cuidado, porque este juicio tan crítico sobre uno mismo y esta falta de seguridad te puede llevar a la parálisis, ya que nunca estará lo suficientemente bien. 
 
    Por lo tanto, tienes que pensar que los seres humanos siempre estamos en modo beta, mejorando. Nada es definitivo ni está escrito en piedra, ya que estamos en constante evolución. No hay que hacer nada perfecto hoy, porque todo va a ir mejorando y evolucionando, y eso necesita un proceso.  
 
    Recuerda, por favor, cómo era el primer ordenador de la historia, el primer teléfono, la primera televisión, el discman y todos los inventos tecnológicos que hemos ido viendo a lo largo de nuestras vidas. ¿Cómo era la primera edición del iPhone? Era muy caro y mucho peor que el iPhone actual. 
 
    La vida es constante evolución y solo caminando se puede llegar al destino, paso a paso, metro a metro. 
 
    Tú puedes tener muy clara una idea en tu cabeza que es perfecta, pero hasta que no te sientes a implementarla no verás los fallos que tiene y los cambios que necesita. Por tanto, la idealización teórica en tu cabeza de algo que debería ser perfecto no tiene sentido porque tienes que aterrizarlo llevándolo a la práctica para poder saber si funciona o no, y cuanto antes empieces a implementarlo mejor, porque de este modo antes sabrás qué puntos necesitan mejorar y así podrás tener una versión mejorada cuanto antes. 
 
    Si es un servicio lo que ofreces, tienes que pensar que quizá se necesitan meses o años de práctica y solo con muchas horas de práctica lograrás la excelencia. Pero primero tienes que pasar por los niveles más básicos y cuanto antes empieces, antes vas a llegar. 
 
    Ningún chef del mundo ha nacido con una estrella Michelín bajo el brazo. Además de talento, requiere formación y muchas horas de práctica y trabajo personal. No es suerte, es trabajo personal y convicción para llegar donde tú quieres, y más trabajo personal para mantenerte ahí arriba. Lo más difícil no es llegar sino mantenerse. 
 
    Lo mismo sucede con cualquier objetivo que te propongas. Por otro lado, una cuestión muy importante es que nosotros no nos sentimos suficientes o nos creemos peor que otros, pero no tenemos en cuenta con quién nos estamos comparando. 
 
    Probablemente, nosotros estamos en un nivel de experiencia, por ejemplo, el número 8 y nos estamos comparando con una persona que tiene una experiencia que está en un nivel tipo 39, o 72. No tiene sentido compararse con una persona que lleva tanta experiencia a sus espaldas cuando nosotros acabamos de empezar. En realidad, no sirve de nada compararse con otros, porque los demás son los demás y lo que importa es tu propia evolución comparándote contigo mismo.  
 
    Compárate solo contigo mismo 
 
    La pregunta es: ¿Dónde estabas hace seis meses, un año, cinco años… comparado con dónde estás ahora? 
 
    Si te dieras cuenta de que solo compites contigo mismo, te frustrarías menos porque de ti depende mejorar, mientras que si te comparas con otros dependes de la evolución de ellos y no tiene sentido que tu progreso obedezca a lo que hagan los demás sino a lo que haces cada día para llegar a tu objetivo. 
 
    En el caso de los clientes, imagínate que podemos servir a clientes que están en 10 niveles de exigencia. 
 
    Pongamos que con la experiencia que tienes hoy en el tema ”x”, puedes ayudar a las personas que están en los niveles 0, 1, 2 y 3, y no tienes por qué ser un gurú que ayuda a los del nivel 9 o 10 porque no puedes llegar, todavía no estás ahí. Ya podrás ayudar más adelante a los de los niveles superiores al 3 pero, de momento, eres la persona perfecta para los principiantes, y desde ahí sigues avanzando después. Recuerda que no empezaste a correr sin antes haber gateado y después caminado. 
 
    Por tanto, aunque estés en un nivel bajo, ya puedes explicar de una forma muy fácil de entender para las personas que están empezando, a los principiantes. 
 
    Por ejemplo, un profesor de yoga que tiene poca experiencia puede dar clase a principiantes porque él acaba de ser un principiante y sabe perfectamente cómo le hubiera gustado a él que se lo explicaran, y le van a entender mejor a él que a otro más avanzado.  
 
    No tiene que ser ahora un gurú ni una eminencia, ya que con los años irá adquiriendo más práctica y experiencia y estará más preparado para dar otro tipo de clases más completas y profundas que al principio, y no por eso se tiene que sentir mal. Lo único que necesita es un poco de sentido común para empezar la casa por las bases y no por el tejado. 
 
    Por lo tanto, nosotros mismos somos muchas veces nuestro peor enemigo cuando nos estamos comparando con alguien que ya está demasiado alto pero que le ha costado muchos años llegar hasta ahí. Y nosotros no queremos ver esa parte y nos quedamos en la superficie juzgando el resultado final sin ver todos los pasos previos. 
 
    En ocasiones, no somos nosotros mismos los que nos tiramos piedras sino que alguien nos ha dicho algo negativo y nos lo hemos creído, le hemos dado categoría de "verdad absoluta" y nos ha dejado paralizados hasta hoy que nos hemos dado cuenta.  
 
    En el caso de que la idea negativa proceda de alguien que no eres tú, tienes que saber que nadie mejor que tú puede saber lo que puedes y lo que no puedes hacer. Y mucho menos juzgarte o tener una bola de cristal sobre tu futuro, porque solo tú sabes las experiencias que has vivido y todo lo que puedes ofrecer. Pero lo más importante es compararte contigo mismo, o al menos con personas que están en el mismo nivel que tú, nunca con personas que han empezado muchísimo antes que tú. Algún día llegarás a ese mismo punto una vez que tengas las “horas de vuelo” y la experiencia que ellos tienen. 
 
    El “Síndrome del impostor” te hace infravalorarte a ti y a tus éxitos, por pequeños que sean. Mi consejo es que empieces a valorar los pasos, por diminutos que sean, porque son los que te llevarán al éxito.  
 
    Imagina: No es posible comerte un elefante de un bocado porque es demasiado grande, pero sí es posible cortar el elefante en pedazos. Es cuestión de fijar una gran meta y de ahí ir cumpliendo pequeños objetivos, al igual que un libro de 500 páginas está compuesto de capítulos, y estos a su vez de subcapítulos. 
 
    El “Síndrome del impostor” es una percepción interna, ya que cuando te sientes impostor te cuesta mucho disfrutar de tus logros, por lo que cada vez que haces algo bien lo achacas a motivos externos, a la suerte o a que no fuiste tú solo, sino que te ayudaron, y entonces tu mérito siempre es cero. 
 
    Cuando lo haces bien pero no reconoces tu propio valor y cada vez que haces algo mal lo tomas como algo personal, es porque eres demasiado autocrítico, dudas de ti mismo y tienes miedo al fracaso. Pero lo único que consigues pensando así es alejarte de tus objetivos. Lo mejor es seguir hacia adelante e ignorar en todo lo posible este sentimiento que te aleja de tus metas. 
 
    Además, es agotador sentirte como un impostor porque el hecho de alcanzar tus propósitos creyendo siempre que eres un farsante y que se van a dar cuenta de que los estás engañando es muy estresante. Solo te lleva a una parálisis total y te hace procrastinar porque como no estás seguro de que vaya a salir bien, prefieres hacerlo más tarde: que al final se traduce en “nunca.” 
 
    Recuerda que al cerebro le encanta tener dos opciones para no coger ninguna, y así no arriesgarse a equivocarse. Y entonces este sentimiento te puede tener en el bucle de tener dos opciones eternamente, sin ser capaz de elegir ninguna con tal de no equivocarte, no vaya a ser que salga mal. Y al final, de ahí no sale nada. Pero que no salga nada es el peor error porque hubiera sido mejor que sucediera algo que luego hubiera que corregir. Siempre es mejor un error que el cero más absoluto, ya que el error se puede rectificar, pero el cero absoluto te lleva a la parálisis, al vacío. 
 
    De ese vacío hay que salir, porque de lo contrario vas a perder oportunidades, y debido a la falta de resultados cada vez tu decepción va a ser más grande, con lo cual estás retroalimentando tu falta de confianza y tu inseguridad. 
 
    Por tanto, lo que más te puede ayudar a superar el “Síndrome del impostor” es pensar que ahora, con lo que tienes, lo vas a hacer lo mejor que puedas, que todo es editable y mejorable y que estás siempre en modo beta, continuamente editando, mejorando y evolucionando, igual que el resto de la gente, porque tú no eres menos. Eres igual que los demás y lo haces tan bien o tan mal como ellos, ni más ni menos, y tienes derecho a equivocarte. Es más, cuanto antes empieces a equivocarte, antes podrás sacar una versión mejorada del servicio, del producto o de ti mismo. 
 
    Ni siquiera los robots tienen resultados perfectos todo el tiempo, pues los programamos los humanos, y nosotros nos equivocamos. 
 
    Adiós autosabotaje: La culpabilidad 
y las lealtades 
 
    Un problema que veo a menudo es que las personas no se priorizan a ellas mismas y al final son más leales a su familia, a su pareja e incluso a sus vecinos que a sí mismos. 
 
    Y, por otro lado, también ponen a sus hijos, a su familia, a su pareja, a su trabajo o a su jefe de excusa, sin darse cuenta de que nadie les va a agradecer nada, porque cada uno debemos trabajar en nuestro propio bienestar. 
 
    En parte, es lo que me sucedía a mí y me tenía atascada sin irme a vivir a Roma. Nadie me ataba, era yo sola la que me enredaba e inventaba excusas, a pesar de que tenía claro que mi sueño era vivir allí al menos una temporada y ver qué tal. 
 
    Por supuesto, hay algunas personas a las que les encanta cuidar de los demás, pero muchas veces son los que más se quejan después y más se hacen las víctimas. Estas personas, por muy víctimas que se hagan, sacan el provecho de estar cuidando de los demás porque ese es su papel y es donde están cómodos porque necesitan sentirse útiles o por otras razones, y luego se quejan de que los demás no se lo devuelven cuando, en la mayoría de las ocasiones, nadie les ha pedido que estuvieran tan pendientes. 
 
    Hay muchas ocasiones en las que una persona se puede acabar dando cuenta de que no está viviendo la vida que quiere, sino la que los demás quieren para ella. Y a veces es tarde. 
 
    Conozco el caso de una chica que nació en una familia con muchas posibilidades económicas, pero ha permitido que la lealtad familiar se llevara por delante su vida laboral y sus propios intereses. 
 
    Cuando era joven estudió la carrera de Derecho, y antes de terminar la carrera trabajaba en el negocio familiar, empezó "ayudando" unos días a sus padres, luego algunos fines de semana, y después varios años, por lo que nunca llegó a ejercer. 
 
    Años después su padre murió y ella asumió el rol de padre haciendo todas las tareas que hacía él para ella y su hermana, así durante años. Más tarde, el negocio familiar cerró, ella tenía 40 años, y de repente se vio sin experiencia como abogada porque nunca había trabajado en ningún despacho de abogados, que era lo que ella quería hacer cuando estudiaba Derecho. Y ahora, no es imposible pero es más difícil de conseguir. 
 
    Su lealtad familiar (consciente o inconsciente) ha logrado que renuncie a su profesión por un negocio que no era de ella, sino de su familia, y que al final cerró. En su familia había y hay recursos suficientes para contratar a alguien en el negocio y que ella ejerciera como abogada. Sin embargo, la lealtad familiar y el hecho de no priorizarse le ha llevado a no tener vida propia desde hace años y vive al son de su madre: casi no sale, no tiene amigas, no tiene novio, no tiene trabajo... Y todo lo tiene que consultar con su madre. 
 
    Por tanto, a veces resulta muy peligrosa la lealtad a los demás, porque muchas veces por ser fieles a los demás nos estamos diciendo que no a nosotros mismos. Cuando le dices que sí a una persona, eso no puede suponer que sea un no para ti, porque entonces estás trabajando por los sueños de los demás y no por los tuyos, estás viviendo la vida que los demás quieren para ti, y no la que tú quieres.  
 
    Este es un caso muy frecuente entre padres e hijos. ¿Cuántas generaciones de padres ha habido en las que los hijos estudian lo que quieren los padres, las hijas se casan si quieren los padres y con quien quieren los padres? Estoy segura de que conoces a muchas personas que viven en la casa de encima de los padres o en un radio de 1 km. 
 
    Este autosabotaje es uno de los más peligrosos porque te puede hace sentir culpable si no lo haces. Si la gente te critica al hacer lo que de verdad quieres, entonces te mantienes en esa parálisis de: "Bueno, no voy a hacerlo para que no me critiquen", pero luego te sientes mal por haberlo hecho. 
 
    Y en el caso contrario, si decides hacerlo, puede que tú misma te sigas dando con el látigo pensando que no tenías que haberlo hecho, y te sientas culpable por haberlo hecho. 
 
    En realidad, todo es más sencillo, simplemente responde a la pregunta: ¿Quiero vivir la vida que yo quiero o quiero vivir la vida que otros quieren para mí? 
 
    Tienes que hacerte responsable de tu vida y eso supone seguir la ruta que tienes marcada para ti priorizándote a ti y dejando a un lado todo lo demás, para después no arrepentirte de haberte desviado de ruta. 
 
    Sé leal a ti mismo siempre y vive la vida que tú deseas, porque al final, nacemos solos y morimos solos, y toda la gente que te encuentras en el camino de la vida puede desaparecer en cualquier momento, y tienes que estar preparado y no haber tirado tu vida y tus proyectos por la borda. 
 
    Pregúntate: ¿Es así como quiero seguir viviendo? 
 
    Adiós autosabotaje: No tengo dinero 
 
    Cuando estamos en un nivel económico bajo, debemos intentar salir de las deudas lo antes posible, pues es cierto que no hay dinero para pensar en otras cosas que no sean la supervivencia personal y reflotar la economía. 
 
    Sin embargo, cuando te encuentras en un nivel económico medio o alto, cada vez que te dices a ti mismo que no tienes dinero para comprar X o hacer Y, te estás limitando, te cortas las alas y te privas de la libertad de darte una oportunidad para ver qué pasaría. Por supuesto, no estoy diciendo que gastes más de lo que tienes ni que pidas un préstamo, pero siempre puedes tener o conseguir un poco más de dinero de lo que nosotros creemos. Simplemente nos escudamos en la excusa de "No tengo dinero" para no accionar y quedarnos como estamos, porque tenemos miedo de lo que podría salir si ejecutamos y pasamos a la acción. 
 
    Por ejemplo, "No tengo dinero para contratar X servicio". 
 
    Muchas veces la misma razón por la que crees que no deberías hacerlo, es la misma razón por la que sí deberías hacerlo, y más cuando se trata de un tema de salud o bienestar. 
 
    ¿Por qué? Porque el coste económico y emocional de quedarte como estás puede ser mucho más alto que si decides moverte y avanzar. 
 
    Cuando tú no tienes dinero para invertir en ti mismo y crecer como persona, quiere decir que sí necesitarías invertir el dinero en eso para poder salir de tu bucle. Hay que ver a medio y largo plazo qué pasaría si inviertes ese dinero que crees que no tienes. 
 
    Lo mismo sucede con el trabajo, los negocios y en todas las áreas de la vida. Confundimos a veces lo que es un gasto con una inversión. El gasto es un dinero que no vuelve, pero la inversión es un dinero que sí vuelve, y te traerá más de lo que has invertido. 
 
    El dinero se recupera, pero el tiempo no. 
 
    ¿Te has preguntado alguna vez cuánto vale tu tiempo? ¿Y cuánto tiempo llevas intentándolo sin resultado? ¿Cuánto tiempo has perdido? ¿Y ese tiempo que ya has perdido, cuánto dinero sería? ¿Cuánto dinero habrías ahorrado si hubieras invertido y comprado el producto o el servicio que sí te puede ayudar definitivamente? 
 
    El desgaste y la energía invertida en intentar hacer algo solos sin ayuda externa y sin inversión, supone al final un gran gasto que no se recupera. 
 
    Normalmente nos ponemos como excusa que no tenemos dinero, pero el beneficio secundario que hay detrás es el hecho de no querer mover ficha porque no estás seguro de que invertir ese dinero te vaya a funcionar y te solucione lo que quieres. Y eso en muchas ocasiones se debe a que no crees en ti lo suficiente. Aquí la excusa del dinero está tapando la realidad, que es en muchos casos que no confías en ti como para invertir tanto dinero. Entonces piensas: "Haga lo que haga, no va a funcionar", y así te quedas muy tranquilo en el sofá, debajo de la manta, viendo tu vida pasar, sin darte la oportunidad de mejorar ni de ponerte la vida más fácil. 
 
    En mi opinión, el dinero está para usarlo y mis prioridades son invertirlo en cosas que me hagan feliz y, por supuesto, en mejorar mi salud y bienestar. 
 
    Si yo no hubiera invertido en un coach que me ayudara con todos los autosabotajes que tenía en su momento, posiblemente nunca me hubiese visto capaz de irme a Italia y cumplir mi sueño. Si te sientes muy atascado a la hora de lograr un objetivo, mi recomendación es pedir ayuda externa a un coach, psicólogo o un profesional que te pueda ayudar. 
 
    Entonces, ¿hasta cuándo te vas a poner la excusa de que no tienes dinero? 
 
    Por tanto, sabiendo que el cerebro quiere nuestra supervivencia, si no tenemos dinero o no queremos invertir, es porque nos estresa más tenerlo que no tenerlo, ya que inconscientemente necesitamos mantenernos en el bucle en el que estamos porque a nuestro cerebro le supone menos desgaste eso que atravesar las turbulencias necesarias para llegar al éxito.  
 
    Recuerda que tu cerebro solo quiere que subsistas, que seas feliz no es su prioridad, sino que simplemente sobrevivas el máximo tiempo posible. 
 
    Estarás de acuerdo conmigo en que hay ocasiones que sí tienes el dinero, pero tu cerebro te dice que "mejor no gastarlo". En esos casos, si tu cerebro te ve inseguro de ti mismo para saltar y con muchas dudas, prefiere dejarte donde estás y que no te muevas para que "no te arriesgues a perder ese dinero". 
 
    Mi consejo es que apuestes por lo que crees que te va a ayudar a salir del bucle y que pienses esto: ¿Cuánto dinero has perdido hasta ahora por no haber invertido ese dinero? Y ¿cuánto estás dispuesto a seguir perdiendo de ahora en adelante? 
 
    Tu tiempo vale mucho dinero, además del sufrimiento, de no llegar nunca a la meta que te has propuesto, y eso no tiene precio. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Adiós autosabotaje: No tengo tiempo 
 
    La razón de este autosabotaje suele ser la misma razón por la que sí deberías hacer lo que estás evitando. Cuando te dices a ti mismo "no tengo tiempo", es que no te estás priorizando a ti sino a otras cosas que te parecen más interesantes, o estás prefiriendo los intereses de otras personas, es decir, fuera de tu círculo. 
 
    Todos tenemos 24 horas a nuestra disposición y de nosotros depende cómo nos organicemos, ya que esas 24 horas son las mismas para todo el mundo. Por tanto, si dices que no tienes tiempo es que no lo estás priorizando a tu favor o has puesto demasiadas cosas en el mismo plato. 
 
    Puede ser porque haces muchas cosas, pero sin foco ni estrategia, y entonces estás muy ocupado y parece que trabajas mucho, pero no eres productivo, porque estás más en el hacer sin estrategia, que en el ser. Puede ser que creas que haciendo y haciendo es la única forma de tener éxito, o porque no te des cuenta de que el tiempo para ti y el descanso son tan necesarios como el hecho de trabajar. Es más, un tiempo de descanso y ocio debería ser absolutamente obligatorio si quieres incrementar tu productividad. 
 
    También puede ser porque no te organizas bien o procrastinas automáticamente, pues tu cerebro te dice que es mejor no hacerlo de momento, bien porque no te ves capaz, o bien porque da prioridad a otros temas en los que pueda estar más tranquilo sin salir de su zona de confort. 
 
    En la mayoría de los casos “no tengo tiempo” significa “no me importa lo suficiente”. Si no tienes tiempo para ese tema, entonces es que hay otros temas que te importan más y te ocupan ese tiempo. 
 
    Pregúntate: ¿Hasta cuándo voy a decir "no tengo tiempo para este tema"? ¿Cuál es el coste de no atender este tema por no darle prioridad? 
 
    Adiós autosabotaje: Miedo a exponerse y cómo gestionar las críticas de los demás 
 
    Hay países en los que la envidia podría ser considerada un deporte nacional, y cualquiera te puede criticar porque no llega a tu nivel o ni siquiera lo intenta. 
 
    Volvemos al ejemplo del círculo interno que eres tú y el círculo externo que son el resto de las personas. 
 
    Por lo tanto, quien te critica no habla de ti, sino de ellos, de su incapacidad de conseguir lo mismo que tú, porque es mucho más fácil criticar, que apreciar. 
 
    Necesitan criticarte para sentirse bien porque ellos no llegan a donde tú has llegado. Quizá ni lo han intentado, pero es más fácil criticarte que luchar por conseguir lo mismo. 
 
    La gente que no tiene la tenacidad que tú tienes, te crítica porque necesita que tú no llegues para que no los dejes mal y no sentirse tan idiotas como son en realidad. 
 
    Ahora bien, depende de ti validar esa crítica, creértela y permitir que te afecte, pues nunca llueve a gusto de todos. 
 
      
 
    Te voy a poner un ejemplo: en el mundo de las ventas online hay muchas personas a las que les da vergüenza ponerse delante de una cámara y sienten que se están sobreexponiendo, pero tienes que saber que vender es ayudar. Así que quien te critica porque estas vendiendo algo, está hablando de lo que él no es capaz de hacer pero que tú sí te atreves y consigues. Y te ataca por el lado fácil. ¿Qué puedes hacer? Ignorarlo y seguir con tu camino, poniendo el foco en tu trabajo. Me refiero a tu trabajo, no a tu ego. 
 
    Si tu foco está en ti mismo, en tu ombligo, en tu ego, entonces sí que puede que te hagan daño, pero si tu objetivo consiste simplemente en ayudar a los demás, nadie te va a poder fastidiar porque te resbala, igual que el agua resbala por un toldo cuando llueve. 
 
    Así que céntrate en tus clientes, en lo que tú quieres conseguir y no en ti, en tu ego. 
 
    A la hora de vender, enfócate en tu público, tu audiencia, no en tu ombligo, porque no eres el ombligo del mundo. Solo estás aquí para ayudar. Tienes un mensaje y vienes a darlo, eres un simple mensajero. Así que no importa cómo lo hagas, sino que des tu mensaje para que a los demás les sirva. 
 
    Cada persona ha venido aquí con una misión, y una parte es ser útil a los demás. Tú tienes que ceñirte a tu cometido, y lo que digan los demás te tiene que dar igual porque si no, vuelves a ceder tu poder al círculo externo donde tienes una casa sin ventanas ni puertas, con un jardín sin vallar. Y entonces todo lo de los vecinos entra en tu casa, y también todas las tormentas, y es un desastre, así que te tienes que proteger con unos cristales, unas puertas y un chubasquero para la lluvia de críticas. 
 
    

  

 
   
    Tu autoestima es clave para que seas feliz 
 
    Una de las cosas más importantes que tienes que priorizar es tu autoestima. Pon el foco en ti mismo y no en lo que opinen los demás. No tires piedras contra ti mismo ni pierdas el tiempo sintiéndote víctima de otros. Tú eres responsable de tu felicidad y de tu infelicidad. Cuéntate la verdad. 
 
    La autoestima es la valoración que hacemos de nosotros mismos basándonos en nuestras experiencias. Es decir, la autoevaluación que hacemos de nosotros nos da una idea de la confianza que tenemos para poder superar cualquier complicación que surja, y la seguridad de disponer de recursos internos que tenemos para triunfar. 
 
    Se construye desde niños con nuestro entorno, familia, amigos, profesores, compañeros, etc., que nos envían mensajes que influyen en nuestra propia percepción. Cuando eres pequeño dependes mucho del cariño de otras personas, y si te están todo el día machacando, al final afecta a tu autoestima 
 
    Después, en la adolescencia, necesitamos la aprobación por parte del grupo al que pertenecemos, y al empezar la vida laboral, la tensión aumenta, porque nos van a medir por lo que "hacemos" y no por lo que "somos". Esto puede provocar que equivoquemos el "ser" con el "hacer". Parece que si no "haces" algo continuamente no "eres" nada.  
 
    En el ámbito laboral, hoy en día, cuenta más lo que hacemos que lo que somos. Esa es la razón por la que mucha gente cuando se jubila se siente inútil, porque ve que ya no "sirve" para nada ni “hace” nada, según ellos, en lugar de disfrutar del tiempo para "ser" que por fin tienen. 
 
    En esta sociedad de máxima productividad nos demandan continuamente rendir y no están teniendo en cuenta qué tipo de persona somos. 
 
    Tienes que saber que aunque no "hagas", bien porque estás jubilado, de baja, en paro o por cualquier otra razón, "eres" tú igualmente por el hecho de existir, no de producir. 
 
    Cuanta más autoestima tengas, mayor calidad de vida alcanzarás, ya que tu actitud y comportamientos irán en la dirección de tu bienestar, éxito, y felicidad. Entonces, no permitirás que nadie te sabotee los buenos momentos, ni tú mismo. 
 
    Sin embargo, cuando la autoestima es baja, la persona tiende a sentirse víctima y se pregunta “¿Por qué me sucede esto a mí?”, en vez de “¿Para qué me sucede esto a mí?”. Tenemos que empezar a ver las oportunidades de aprendizaje que toda situación incómoda nos regala, pues las situaciones negativas no vienen a nosotros para fastidiarnos sino para que saquemos un aprendizaje de ellas. 
 
    Enfócate en las soluciones, no en el problema. Si no te puedes librar de los problemas, alíate con ellos. Estamos aquí para aprender y los momentos malos son un examen más, como cuando estudiábamos, así que no sirve de nada identificarse con el problema, meterse en un pozo y sentirse inútil o incapaz. Hay que ver la oportunidad como un proceso de aprendizaje y enfocarse en las soluciones, no en el problema. 
 
    Ejercicio práctico. Escribe aquí brevemente, en una o dos líneas, un problema que te preocupe mucho últimamente. Hazlo sin dramatismos, solo escribe como si fuera la lista de la compra.  
 
    Bien, ahora escucha música relajante y cierra los ojos durante 10 minutos, programa una alarma, ponte cómodo sentado o acostado, y durante esos 10 minutos empieza a pensar qué tres posibles soluciones puedes encontrar para ese problema y anótalos aquí: 
 
    - POSIBLE SOLUCIÓN 1) 
 
    - POSIBLE SOLUCIÓN 2) 
 
    - POSIBLE SOLUCIÓN 3) 
 
    Puedes hacer este ejercicio siempre que estés muy agobiado y con runrún mental para empezar a poner tu mente a trabajar en soluciones, en lugar de tenerla ocupada en el pozo del problema, de donde no va a poder sacar nada, más que estar en bucle y caminar en círculo. 
 
    El éxito es para los valientes. Insisto mucho en dejar de victimizarse y hacerse responsable, porque solo cuando asumes que tú eres el único responsable de conseguir tus propios deseos pueden llegarte la felicidad personal y el éxito. 
 
    Si estás esperando a que los demás cambien, vas a necesitar un buen sofá porque no son ellos los que tienen que hacerlo. Es mucho más fácil que dejes de depender de terceros, te decidas a cambiar tú y te adaptes a lo que tienes delante. 
 
    Depender de fuentes externas es demasiado arriesgado y además, no da resultado estar esperando por otros. Simplemente haz tu parte y todo el sistema se irá cambiando a medida que vas cambiando tú, pero siempre manteniendo la coherencia entre lo que dices, haces y sientes. 
 
    Vive siempre con un propósito. Es decir, saber a dónde vas y no ir en dirección contraria. Además, cuando dependes de los demás, a veces estás comprando los errores de los demás. 
 
    Durante varios años de mi vida estuve comprando muchísimos errores a los demás porque dudaba de mí misma. Creía que los demás sabían más que yo y que me iban a solucionar todo mejor que yo misma. Hasta que me di cuenta de que los otros se estaban equivocando exactamente igual que yo, y encima estaba pagando por esos errores, cuando puestos a pagar, prefiero pagar por mis errores que por los errores de otros. Además, así no tengo que esperar por ellos a que los hagan, ya lo hago yo directamente y si me equivoco, ya los pago yo. 
 
    Ejercicio práctico. Escribe al menos 5 situaciones en las que te hayas sentido orgulloso, pletórico y asombrado porque has conseguido algo para lo que has trabajado muchísimo, o que ni siquiera te esperabas que pudiera llegar a suceder. Y no, no digas que esa victoria fue cuestión de suerte. Tú has estado en el momento adecuado y has aprovechado la oportunidad que estaba allí. No es una lotería, es una cuestión de que hayas trabajado para eso y te hayas esforzado. 
 
    1) Victoria 1 
 
    2) Victoria 2 
 
    3) Victoria 3 
 
    4) Victoria 4 
 
    5) Victoria 5 
 
    A continuación, anota las cinco características de tu personalidad que consideras que son tus principales fortalezas, aquellas que son tus mayores recursos para conseguir lo que quieres, lo que se te da bien y te sale natural, aquello por lo que la gente te felicita y tus amigos más aprecian. 
 
    1) Fortaleza 1: 
 
    2) Fortaleza 2: 
 
    3) Fortaleza 3:  
 
    4) Fortaleza 4: 
 
    5) Fortaleza 5: 
 
    Conclusión: Cree en ti y empodérate, tú eres lo primero. Vive confiando en ti, vive para ti. Deja de creer que los demás son mejores que tú. ¿Vas a comprar los errores de los demás o prefieres equivocarte tú mismo y aprender? 
 
    Confía en ti, porque otros no lo harán si no lo haces tú primero. De nada te sirve que otros confíen en ti si no te fías de ti mismo. Estás perdiendo el tiempo, recursos y energía, y ese tiempo no va a volver. No necesitas vivir con ese malestar interno cuando la realidad es que la vida y tu esencia es todo lo contrario: es alegría, paz y tranquilidad interna. 
 
    Tú eres tu prioridad 
 
    Date cuenta de que tú eres lo más importante de tu vida y tiene que darte igual lo que los demás opinen de ti. Al fin y al cabo, es tu vida. Tienes que decidir si quieres vivir la vida que tú quieres o la vida que otros quieren para ti. Los otros son todo lo que no eres tú: tu círculo externo formado por tu familia, amigos, tu entorno, conocidos y desconocidos y la gente que ni siquiera has visto nunca… En una palabra, todos excepto tú. 
 
    Si de verdad quieres vivir la vida que deseas, tienes que priorizarte y darte la autoridad máxima para escuchar lo que tú crees y hacerlo, y escuchar menos lo que quieren otros. 
 
    A veces tienes que pasar menos tiempo con las personas que no te ayudan a lograr tus objetivos, o que incluso te alejan de ellos, y poder así enfocarte en lo que sí quieres. 
 
    Primero tú, eres tu propio eje, y lo más importante eres tú. 
 
    Nuestra sociedad es victimista, y así la culpa siempre se la vamos a colocar a un elemento externo a nosotros, que puede ser: mi pareja, mi familia, mi padre, mi madre, mi amiga, mi profesor, mi jefe... Parece que nunca nosotros somos los responsables de nuestra vida. ¡Jamás! 
 
    Todo es externo a ti mismo, y si lo permites, los demás invadirán tus emociones como si fuéramos una casa sin ventanas ni cristales, y así cuando llueve o hace o hay tormenta, es un auténtico desastre: entra todo el vendaval que hay fuera dentro de tu casa. 
 
    Imagínate que cada uno de nosotros somos una casa y no tenemos ventanas, ni tenemos puertas, por lo que cualquier tormenta, o cualquier lluvia, nos entra y nos arrasa con todo. Esto demuestra una mala gestión emocional.  
 
    Lo que ocurre es que nos resulta mucho más cómodo y más fácil echar la culpa a los demás de nuestros males que coger el toro por los cuernos, no decidir y diseñar qué vida queremos vivir y seguir sin trabajar para conseguir esa vida. 
 
    Es mucho más fácil criticar a alguien que está en Youtube o en cualquier red social, quejarte y decir: "Qué suerte tiene esta persona, yo nunca podré ser como ella", que ponerte manos a la obra, coger pico y pala, y trabajar sin parar hasta que consigas tu propio objetivo.  
 
    De esta forma, sí te estarías priorizando y tú serías lo más importante y el eje de tu vida. Ahora bien, si hasta ahora has antepuesto las obligaciones familiares, laborales o cualquier cosa o persona externa a ti sobre tus propios intereses, entonces no te quejes de que no estás llevando la vida que quieres, porque has estado priorizando a los demás sobre ti, te has estás pasando por encima. 
 
    Es una cuestión que en gran parte depende de los valores de cada uno; según los que para ti sean más importantes, así actúas. 
 
    Si una persona tiene como valor principal la salud y el bienestar, actuará de una forma y se comportará de otra diferente a una persona que está todo el día en el sofá comiendo dulces y grasas, ya que a esta persona la salud no le importa tanto como a la primera persona. Eso sí, después tendrá que pagar las consecuencias de esos hábitos que le llevan a estar en el sofá comiendo grasas todo el día y sin moverse. 
 
    Lo mismo sucede con una persona que es muy familiar y prioriza su familia por encima de todo, pero luego se muere de envidia viendo en las redes sociales a otra persona que no para de viajar, con una vida no rutinaria y completamente libre.  
 
    Esta persona tan familiar se puede sentir presa de su familia, pero en realidad ha elegido y está cómoda en ese ámbito familiar, porque de lo contrario cambiaría de vida, o haría todo lo posible para desvincularse un poco y sentirse más libre.   
 
    Hay gente tan familiar que cree que lo correcto es que si les importa su familia, tienen que  vivir y sufrir las enfermedades que hay en su familia como si fueran propias, y todo lo que le pasa a su madre, padre, hermano o sobrino, es igual que si les pasara a ellos. Esto es un ERROR, están metiéndose en la vida de otros hasta tal punto que se creen que es su vida propia, y no tiene sentido vivir así. Si una persona de tu familia está enferma, tú la puedes ayudar, pero no hace falta implicarse tanto que dejes tu vida o te enfermes, ya que hay que ayudar a la gente y hacer lo que sea mejor para ellos, pero con una condición: siempre que sea sano para nosotros. 
 
    Si haces lo que es mejor para alguien pero no es sano para ti, ¿qué estás haciendo con tu vida y con tu salud? Esto se aplica a la familia, al trabajo y a todos los aspectos de la vida. Si eres tu prioridad no vas a permitir que nada externo a ti te consuma. En el momento que le das mayor importancia a otra persona, no te podrás quejar de no tener vida o perder la salud, porque es algo que tú has elegido. 
 
    ¿Has visto algún bombero que cada vez que apaga un incendio salga quemado? ¿Es sostenible a largo plazo vivir así? 
 
    La vida no es blanco y negro, hay muchas escalas de grises. Lo importante es que si te das cuenta de que no estás llevando la vida que quieres y eres una persona diplomática a la que no le gustan los cambios de la noche a la mañana, entonces empieza suavemente a crear una escala de grises para conseguir pasar del blanco al negro, porque no es un proceso que se pueda conseguir de un día para otro. 
 
    En nuestra sociedad, la gente tiende a vivir en base a lo externo que no depende de ellos, en vez de crearse sus objetivos particulares y vivir su propia vida. 
 
    La sociedad dice que está mal visto que nos pongamos de prioridad número 1. Pero si no lo haces tú, ¿quién lo hará? 
 
    Gandhi decía que si cada uno limpiara su casa, el mundo estaría limpio. Esto es cierto, ya que si cada uno limpiara su parcela y estuviera pendiente de ella, es decir, de su vida, el mundo sería completamente diferente. Y no tiene sentido hacer feliz a los demás si tú no eres feliz primero, así que lo primero es tu felicidad y luego ya ayudarás a los demás en lo que puedas, pero sin desgastarte tú, la caridad bien entendida empieza por uno mismo. 
 
    Lo que está claro es que cada autosabotaje tiene un beneficio secundario, una ventaja, seamos conscientes de cuál es o no, porque de lo contrario no llevaríamos a cabo ese autosabotaje. Recuerda que el cerebro siempre te quiere proteger y si actúas de esa forma, es porque él te está protegiendo de otra cosa que sería peor. Lo que hay que hacer es descubrirlo y corregirlo. 
 
    En conclusión: deja de vivir la vida que otros quieren que tú vivas para ti, ya que nadie mejor que tú sabe lo que deseas vivir. Cuida tu círculo interno de las tormentas del exterior. 
 
    ¿Quieres ponerte en primer lugar y darte el permiso de vivir tus sueños o vas a seguir priorizando los intereses de los demás sobre los tuyos? 
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    Grecia 
 
    Lo importante es el presente. 
 
    Hace unos años conocí a mi pareja en Creta durante un viaje con una amiga. Después de haber vivido y trabajado en Atenas durante un año en una agencia de viajes y haber visitado muchas islas acompañando a grupos en sus cruceros por las islas y por el Peloponeso, te garantizo que en casi cualquier parte de Grecia el ejemplo de mindfulness y de atención al presente es muy frecuente. 
 
    El hecho de que mi pareja sea de Grecia me da una visión cultural del país, y creo que en general son personas tranquilas que no se agobian con las cosas que no existen todavía o que no dependen de ellos, sobre todo en las islas. Grecia es para ti si quieres escapar del mundanal ruido y conectar mejor contigo mismo. 
 
    Poniendo foco en el presente 
 
    En la vida tenemos que decidir: 
 
    1) Elegir dónde queremos vivir: Presente, pasado o futuro  
 
    2) Elegir si queremos ser víctimas o responsables de nuestra propia vida. 
 
    Como ya hemos visto en capítulos anteriores, lo único que existe es el presente, ya que el pasado ya ha pasado y no va a volver, el futuro no existe todavía y puede que ni siquiera llegue a existir. Lo único que tenemos es lo que tenemos hoy mismo. El presente es la vida real donde están sucediendo las cosas ahora mismo mientras tú estás planeando otras.  
 
    Todo lo demás, ya sea pasado o futuro, es mental, no existe en el mundo real. 
 
    El pasado es un producto de tu mente, de tus recuerdos; y el futuro es un producto de tu imaginación, de tu invención, no existe más que en tu cabeza. 
 
    Vivimos preocupados por el futuro, pero si mañana mismo tienes un percance, ya no vas a llegar al mes que viene, ni a dentro de diez años. Por tanto, te recomiendo disfrutar del día de hoy, el presente es lo único que tenemos, pero el problema es que a veces la incertidumbre no nos deja gestionarlo bien. 
 
    Nuestra tendencia humana nos hace querer tenerlo todo bien atado para sentirnos muy seguros, pero si hay una ley que no cambia jamás en la vida, es que esta es un cambio constante y eso implica incertidumbre, no saber exactamente qué terreno pisamos y en ocasiones vivir como si fuéramos malabaristas o equilibristas. 
 
    Sin embargo, no podemos dejar que esa incertidumbre nos bloquee y paralice porque la incertidumbre va a seguir ahí haciéndonos compañía y somos nosotros los que nos tenemos que adaptar a vivir con ella. 
 
    La incertidumbre a veces trae recuerdos del pasado al presente para que empieces a dudar, o crea expectativas sobre el futuro, y esto se debe a que ella no vive jamás en el presente. Por eso es tan importante volver una y otra vez al ahora. 
 
    Cuando trabajaba como tour leader acompañando grupos en Grecia, el país estaba atravesando una crisis económica. 
 
    En ese momento de gran incertidumbre para mí, me sorprendía que tanto mis compañeros griegos de la agencia de viajes como mi novio y mis amigos griegos, a pesar de los problemas evidentes, estaban muy tranquilos en aquella situación crítica. 
 
    Su actitud decía: “Esto es algo temporal, pronto volveremos a estar bien, así que disfrutemos del presente y vamos a tomar un café a Monastiraki”. Es muy típico en Grecia sentarse con los amigos a tomar un café en una terraza varias horas y arreglar el mundo desde allí. 
 
    Esa perspectiva de la vida no significa indiferencia ante los problemas sino la seguridad de que el problema se va a solucionar, sin darle más vueltas al futuro. Eso les permite disfrutar del presente, que es lo único que tienen. 
 
    La vida te da crecimiento y aprendizaje y si te mantienes en la incertidumbre, llegarás al éxito y aprenderás durante el camino. Pero si te pones en modo pasado o futuro y empiezas con la ecuación de "entonces… cuando…", ese juego nunca te va a dar resultado. Por ejemplo: "Solo cuando tenga X haré Y.", "Cuando tenga un mejor trabajo, seré feliz". No, no funciona así. Tienes que fortalecer tu confianza en ti mismo para sentir que tienes una caja de herramientas muy completa dentro de ti y que vas a usar en caso necesario, en vez de estar rezándole a todos los santos para que no te suceda nada malo. Las adversidades van a suceder igualmente, lo que cambia es si te sientes capaz de resolverlas o no. 
 
    Cuando te "pesques" a ti mismo buceando en el pasado o imaginando y maquinando el futuro, recuerda que el cerebro quiere tranquilidad y certidumbre y la vida, sin embargo, necesita acción, movimiento, improvisación, energía y experiencias. 
 
    No te sientas extraño por sentirte así porque no solo tú te sientes así cuando pisas un terreno desconocido, ya que lo mismo le ocurre a todos los demás. La única manera que tienes de sentirte mejor es hacerlo, enfrentarte a lo que sea y dejar de pensar en el pasado o en el futuro, que son una pérdida de tiempo y energía, para empezar a vivir en el presente. 
 
    Bienvenido al presente: ¡es lo único que tienes! 
 
    Siguiendo con el ejemplo de entonces, podemos esperar eternamente a que llegue el mejor momento, el “momento perfecto” y la situación ideal para hacer o conseguir algo, pero esta constelación mágica no va a llegar.  
 
    ¿Sabes por qué? Porque ya está aquí y es ahora el mejor momento, para los que quieren hacer, el mejor momento siempre es ahora, con lo que tienes en este momento. 
 
    Siempre tienes la opción de vivir mentalmente en el pasado o en el futuro, pero solo en el ahora es donde vas a obtener resultados. 
 
    El reloj cuenta igual en todos los países, seas rico o pobre, todos tenemos 24 horas cada día. Pero hay gente que vive como si fueran a vivir ocho vidas, o 600 años, para ir perdiendo el tiempo como hacen, y no se dan cuenta de que solo tienen una vida, y así malgastan su tiempo, viviendo en el futuro o en el pasado. 
 
    La realidad es que de momento tenemos solo esta vida, con una esperanza de vida de menos de 100 años, y estas son nuestras opciones mientras la ciencia no nos diga lo contrario. 
 
    Mi consejo es que vivas de forma que hagas lo que quieres hacer y no dejes nada pendiente. Vive como si estuvieras vivo, no seas un muerto en vida. 
 
    Si la prioridad número uno eres tú mismo, ¿para qué pierdes el tiempo dándole tu poder, tu tiempo y tu energía a otras personas o situaciones? 
 
    Nacemos y morimos solos. ¿De verdad crees que algo fuera de ti va a solucionar tus problemas? Si eso fuera así, ¿por qué no ha aparecido todavía?  
 
    Date cuenta de que lo único que tenemos es el presente. Entonces, si estás feliz en el presente, es suficiente porque es lo único que existe realmente. El pasado es el baúl para almacenar los aprendizajes. Y el futuro no existe. 
 
    ¿Por tanto, de qué sirve pensar en algo que va a pasar (si llega a pasar) dentro de 30 años? Puedes pensarlo un rato si quieres organizar algo, pero quédate la mayor parte del tiempo en el presente. 
 
    Quizá te preguntes: ¿Y por qué nos han diseñado así de mal? Porque tu cerebro quiere protegerte y defenderte de cualquier peligro, y para ello te plantea dudas para que te lo pienses dos veces antes de correr un riesgo o hacer algo nuevo. 
 
    Es un reto que tenemos que asumir todos los humanos, en mayor o menor medida. Tenemos una facilidad increíble para no estar en el presente y vivir en piloto automático, no estamos acostumbrados a estar aquí y ahora. La mente oscila como un mono, saltando del pasado al futuro, ignorando prácticamente todo el tiempo el presente. 
 
    Nos torturamos pensando en las decisiones del pasado. También queremos tener todo organizado en el futuro y lo que debería pasar. Imaginamos escenarios futuros negativos y anticipamos un montón de desastres que luego no van a suceder en el 90 por ciento de los casos, pero nos da igual: seguimos planeando como si fuera a suceder. 
 
    Es decir, nos quitamos libertad a nosotros mismos sin darnos cuenta. Pero debido a que la vida solo sucede ahora en el presente, nuestra energía únicamente puede dar frutos cuando la utilizamos en el ahora. 
 
    ¿De qué te sirve anclarte en recuerdos del pasado con gran nostalgia y tristeza o lamentarte por algo que ocurrió? 
 
    Y si vas hacia el futuro, ¿de qué te va a valer estar deseando que algo pase o no pase? Total, va a pasar lo que tenga que pasar. 
 
    ¿Está en tu mano controlar eso? ¿Depende de ti que algo pase o que no pase? 
 
    Tanto si te anclas en el pasado como si te vas al futuro, estás perdiendo la oportunidad de contribuir a este mundo en el que mucha gente necesita tu talento, te necesita a ti. En cambio, estás perdiendo la oportunidad de dejar un mundo mejor, ya que no dejas un legado que los demás puedan aprovechar. Es decir, estás aprovechando los recursos y el legado que otros han creado para ti, pero tú no estás contribuyendo con los tuyos: te vas sin pagar la cuenta del restaurante porque has consumido, sin dejar nada a cambio. 
 
    Al mismo tiempo, estás perdiendo tus días de vida en cosas que no son nada gratificantes para ti y que no te van a traer ningún resultado. 
 
    Ejercicio práctico: 
 
    Escribe, por favor, una lista de 5 pros y contras de estar en el pasado, 5 pros y contras de estar en el presente y 5 pros y contras de estar en el futuro. Analízalos y saca tus propias conclusiones. 
 
    Te darás cuenta de que perderse el presente es como ir al cine y en vez de estar atento a la película y disfrutarla, estás pensando en otras cosas que no tienen nada que ver con ella; te desconcentras totalmente o incluso te quedas dormido, y cuando despiertas, ves en la pantalla “The End”. Demasiado tarde, te has perdido toda la película. 
 
    Así, te vas a tu casa pensando que no te has enterado de nada y has perdido el tiempo y el dinero de la película, y encima no has disfrutado. 
 
    También lo puedes ver comparado con hacer un gran viaje en un crucero maravilloso con destinos increíbles para conocer y descubrir, y pasarse la semana del crucero durmiendo y sin salir del camarote, sin aprovechar las actividades del barco, las escalas en diferentes países ni las excursiones. 
 
    Es decir, la vida es como un crucero lleno de actividades, posibilidades, aprendizajes, un montón de opciones, y lo triste es que hay personas que pasan su vida durmiendo la mayor parte del tiempo porque se van hacia el pasado o hacia el futuro; no aprovechan el crucero y todo lo que le puede ofrecer, ya que están encerrados en su mente para estar tristes, nerviosas, o de mil formas que les impiden disfrutar la experiencia: no salen a vivir. 
 
    ¿Te das cuenta de que no tiene razón de ser vivir así? 
 
    En parte, estos problemas de atención al presente se pueden deber a que vivimos en una sociedad que nos demanda muchísima productividad y estar más ocupados en "hacer" algo todo el rato que en darnos tiempo de "ser" a nosotros mismos. 
 
    Para muchos de nosotros es un auténtico reto organizarnos para hacer deporte dos días a la semana, por ejemplo, y para sacar tiempo para nosotros mismos y desconectar. 
 
    El poder del Mindfulness 
 
    Una de las herramientas más útiles con las que podemos contar hoy en día es el mindfulness. 
 
    Quizá hace un siglo no era tan útil como hoy en día porque tampoco lo necesitaban, pues no estaban sometidos al grado de estrés y multitarea al que estamos ahora nosotros. 
 
    Me imagino que mis antepasados cuando trabajaban la tierra no tenían tiempo de estar estresados, ni tenían un móvil, ordenador, tablet, cuarenta mil estímulos al día, veinte mil anuncios, etcétera. 
 
    Por tanto, nosotros hoy en día necesitamos encontrar una vía de escape a toda la tensión que se genera día tras día en la forma de vivir y trabajar que tenemos todavía en la actualidad, si bien está cambiando, todavía es así. 
 
    El mindfulness es la capacidad para prestar atención en el momento presente sin juzgar, es decir, ser consciente de lo que está sucediendo en este momento con una actitud abierta, receptiva. 
 
    En inglés si lo escribimos “mindFULL” con elle, significa "mente llena de cosas". Sin embargo, Mindful (de "mindfulness") es la mente presente que está centrada en lo que pasa ahora mismo. 
 
    Imagina que vas a la playa y ves a un perro paseando que está disfrutando del paseo mientras tú estás pensando en la compra que tienes que hacer después, en el trabajo, en los niños o en la oficina, en vez de estar gozando del mar, las olas, la arena, escuchar el sonido de los árboles y el viento.  
 
    El perro, sin embargo, está atento a todos los estímulos y a lo que tiene delante, está disfrutando de lo lindo viendo los árboles, bañándose en el mar, y nos da el ejemplo perfecto para saber qué es vivir el momento presente. 
 
    No estar en el presente tiene unos costes muy altos. Entre otros, son: 
 
    -La incapacidad para disfrutar.  
 
    -La excesiva necesidad de control. 
 
    -La dificultad para concentrarse, tomar decisiones y disfrutar. 
 
    -La tensión física en forma de dolores o contracturas y sobre todo la emocional, pues genera estrés, ansiedad y tristeza. 
 
    -Además, nos puede llevar al error del multitasking. Todos creemos que somos potencialmente buenos para el multitasking, pero menos de un 5 por ciento de la población puede hacer más de una tarea al mismo tiempo de forma productiva. 
 
    Por tanto, el mindfulness no es dejar la mente en blanco porque eso no existe; simplemente es estar atento al momento presente, poner atención en lo que está sucediendo ahora y no hace tres horas ni dentro de tres días. 
 
    Para eso necesitas soltar el control, simplemente dejar fluir, ya que cuando queremos controlarlo todo aparece el estrés, la ansiedad y diversas emociones desagradables. 
 
    La vida no viene con un seguro a todo riesgo. Hay que improvisar como cuando vas en coche, tú tienes tu carnet de conducir, has hecho tus prácticas y sabes conducir. Sin embargo, cada día va a ser diferente, el tráfico que encuentras es distinto y tienes que saber moverte con confianza, sin querer saber antes de salir de casa qué es lo que va a pasar ese día y con cuantos coches te vas a cruzar, porque no lo puedes saber, ni tú ni nadie. 
 
    Entonces tienes que tener una mente de principiante que no enjuicia cada cosa que sucede, sino simplemente observar, igual que cuando te sientas en una terraza, te tomas un café y ves pasar a la gente. Igual son tus pensamientos. 
 
    Cuando haces mindfulness, simplemente los observas y no los juzgas, solo te das cuenta de que están ahí. Si tienes mente de principiante y no crees que ya lo sabes todo aprenderás. 
 
    También tienes que estar tranquilo con lo que surja, no tener una actitud reactiva sino dejar fluir sin querer modificar nada. 
 
    Todo lo que sientas y lo que pienses, simplemente déjalo fluir. Es como cocinar a fuego lento y respetar el ritmo. No puedes tirar de la hierba para que crezca más rápido. 
 
    Necesitas paciencia y confianza, es decir, la certeza de saber que en la naturaleza y los sucesos, lo que va a ocurrir será lo mejor para ti en la vida. 
 
    Damos por hecho que vamos a seguir respirando y latiendo. Esto que es tan simple y básico nos sirve para explicar todo lo demás, todo lo que no hace falta controlar, porque ya es natural y se da por hecho que va a funcionar correctamente. 
 
    No te juzgues porque lo hayas hecho "mal" hasta ahora, no hay "bien" ni "mal" sino simplemente un número de errores necesarios para aprender porque estás en el camino de aprender y eso lleva a equivocarse. Del 0 al 100 no se pasa en unas horas, día a día se van subiendo escaleras a base de ensayo-error. 
 
    Lo importante no es no desviarnos sino darnos cuenta de cuándo nos hemos desviado, sin atascarnos con dramas para ajustar el rumbo de nuevo. 
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    Marruecos 
 
    La gestión de tus emociones 
 
    Misterioso y mágico, Marruecos es el país perfecto para que te sientas bien. 
 
    Imagínate rodeado de aromas y especias como la canela, la menta o el aceite de argán, que harán que olvides todos tus fantasmas mentales y te sientas como un auténtico rey. Es un país que te hace sentir bien, ya estés dando un paseo por la medina de Marrakech, en un zoco en Fez o en la playa. 
 
    Marruecos es la puerta a tu bienestar físico y mental, un oasis para tus emociones. Por tanto, es el lugar perfecto para hablar de cómo podemos gestionar mejor nuestras emociones. 
 
    Imaginemos que estamos tomando un té en un bonito riad en la medina de Marrakech. Los riads marroquís son las típicas casas-palacios de dos o tres pisos orientada al interior, con un patio bellísimo en el centro de la casa, un pequeño jardín con naranjos, limoneros, y una fuente en el medio del patio.  
 
    Pon música que te guste, enciende una vela o incienso y empecemos nuestro viaje emocional. 
 
    Nuestras emociones y cómo gestionarlas 
 
    ¿Qué es y para qué sirve el conocimiento y la gestión emocional? 
 
    El conocimiento emocional es la capacidad que tenemos para identificar las emociones, reconocerlas y darles un significado, es decir, saber cuál es la emoción que estamos sintiendo y para qué sirve, tanto en nosotros mismos como en los demás. Cuanta más atención prestes, más fácil es darte cuenta de qué emociones estás sintiendo en ese momento. 
 
    La gestión emocional, por otro lado, es la capacidad de la persona para manejar y sacarle partido a sus emociones, ya sean agradables o desagradables. 
 
    Lo ideal es tener facilidad y recursos para cambiar tus pensamientos y así poder transformar tu estado emocional y, por tanto, mantener la calma. En la gestión de las emociones hay una intención deliberada de modificar el estado emocional. 
 
    Pero, por ejemplo, si tienes una gestión emocional baja, no sabes cómo modificar las emociones ni los pensamientos que favorecen determinados estados emocionales, por lo que no podrás cambiarlos, ya que la gestión emocional implica identificar la emoción para después comprenderla y transformarla hacia una información que sea útil. Veamos varios ejemplos. 
 
    Tener una buena gestión emocional es necesario para ser feliz, por lo que en esta parte del viaje te daré mi opinión personal, que en ningún caso sustituye a un consejo médico o psicológico. 
 
    La gestión emocional: la calidad de tu vida depende de tus emociones 
 
    Todos queremos ser felices, pero sentirnos felices es una emoción. Debemos tener en cuenta que las emociones provienen de los pensamientos y todo comportamiento humano se impulsa por la búsqueda de satisfacer sus necesidades. 
 
    Por lo tanto, primero pensamos a través de un proceso interno y este pensamiento genera un significado, es decir, la interpretación que le damos. Esta a su vez crea este significado, y esto genera una emoción en nosotros que va a ser positiva o negativa, según qué pensamiento hayamos tenido y qué significado le hayamos dado previamente, y con esa emoción vamos a reproducir una determinada conducta. 
 
    Es decir, vamos a actuar de una forma u otra, y esta conducta, a su vez, nos va a producir un resultado. 
 
    Por tanto, nuestra estructura mental tiene este orden:  
 
    1º. Un pensamiento o creencia: lo que piensas 
 
    2º. Significado o interpretación del pensamiento: cómo lo interpretas 
 
    3º. Emoción: lo que sientes 
 
    4º. Conducta o acción: lo que haces 
 
    5º Resultados: lo que obtienes 
 
    Por tanto, los resultados tienen su origen en un primer pensamiento, y por ello, es muy importante qué elegimos pensar para poder sentirnos felices. 
 
    Cada persona es responsable de lo que piensa, por mucho que en la sociedad actual esté normalizado el victimismo, echar la culpa a terceros de nuestra propia infelicidad y poner la responsabilidad de nuestros sentimientos fuera de nosotros.  
 
    Recuerda lo que te comentaba al principio de este libro sobre los tres pilares del método para la felicidad que se centran en poner el foco en:  
 
    - Lo que sí depende de ti 
 
    - Lo que sí tienes 
 
    - El presente: el ahora, (no el mañana ni el ayer) 
 
    Cuando una persona dice "Me siento cansada", en realidad está sintiendo cansancio, y cuanto más lo diga, más lo va a sentir. Esto es un ejemplo perfecto de por qué no sirve de nada quejarse, pues no te ayuda a sentirte mejor, al contrario. 
 
    Cuando una persona se centra en lo que no tiene, lo que no depende de ella o se ausenta del presente para pensar en el pasado o en el futuro, este pensamiento le va a generar emociones negativas y, por tanto, resultados negativos. 
 
    Las personas siempre tienen el poder de elegir lo que quieren pensar, es decir, lo que quieren creer y lo que quieren sentir, y también tienen el poder de elegir cambiar lo que piensan e interpretan en cada momento. Te lo puedes tomar bien o mal, según lo interpretes. 
 
    Esto es así porque la realidad, entendida como algo objetivo, no existe para todos igual. Ni tú eres el mismo todos los días, pues a veces estás más animado que otros días. Al resto de las personas les sucede lo mismo que a ti. 
 
    Imagínate que cada persona llevara unas gafas puestas, y entonces hay personas positivas y optimistas que hoy llevan unas gafas rosas, algunas que llevan unas gafas muy negras, y hay otras que llevan unas gafas amarillas. Según las gafas que lleves, vas a tener diferente percepción, cambiará lo que tú crees, y como consecuencia de esto, vas a ver la vida de un color o de otro. 
 
    Pero no es que la realidad sea exactamente igual para todos, sino que la realidad es neutra, y cada uno la vemos de diferente manera. La realidad no tiene color, son las gafas que llevas las que le dan el color rosa, negro, amarillo… Por eso si te cambias de gafas, lo verás de otro color. 
 
    Imagina una plaza con una glorieta y una escultura en medio, rodeada de edificios con balcones. La persona del balcón del edificio situado al sur de esta plaza tiene un punto de vista diferente de la escultura, con respecto a la persona que está en el balcón del edificio situado al norte. Tampoco es la misma vista desde el cuarto piso que desde el 12. Sin embargo, todos viven en la misma plaza y todos ven la misma escultura en el centro, pero desde diferentes perspectivas según la altura, si hay sol o no, etc., es decir, según el punto de vista de cada uno. 
 
    En este riad sucede lo mismo: la persona del tercer piso que se asoma al patio interior por el lado sur, no tiene la misma vista de la fuente del centro ni de este naranjo que la persona que se asoma al balcón del primer piso por el lado norte que tiene delante el limonero. Todas las personas tienen puntos de vista diferentes según desde dónde miren. 
 
    Entonces, es muy importante lo que elegimos pensar, porque a cada pensamiento le vamos a dar un significado, una interpretación, la cual nos hará sentir una emoción, un sentimiento, y este nos va a llevar a la acción. Y las acciones continuas nos llevan a resultados continuos. 
 
    Por tanto, para cambiar un resultado no tienes que esperar a que los demás cambien, sino que eres tú quien tiene que cambiar la forma de pensar: ella es el origen de todas tus emociones, sentimientos y resultados. 
 
    Lo que sucede es que es mucho más fácil culpar a los demás e intentar cambiarlos. Sin embargo, todo depende de lo que pienses, y el ejemplo perfecto es que analices casos de atentados terroristas o accidentes muy graves automovilísticos, donde la persona queda con sus capacidades mermadas y, sin embargo, puede ser mucho más feliz que otras personas que no los han sufrido.  
 
    Esto es así porque ser feliz es una cuestión de actitud, no de esperar a tenerlo todo para poder ser feliz, ya que en esta vida todo es efímero y cuando ya tienes todas las fichas casi alineadas, se te descuelga una y se cae otra vez el castillo.  
 
    Lo importante es ser feliz con lo que puedes y hacer lo mejor posible con lo que tienes ahora, con el castillo casi perfecto o con el castillo en el suelo y montándolo de nuevo.  
 
    Todos tenemos los recursos dentro de nosotros mismos para cambiar, pero son internos. Sin embargo, siempre estamos buscando los recursos externos fuera de nosotros, como el dinero, las relaciones con los demás, el status... 
 
    Así, vamos en dirección contraria a lo que deberíamos hacer porque le damos muchísimo poder a lo externo: el dinero, el estatus, las relaciones, etc.; en lugar de buscar crecimiento personal y espiritual para encontrar fuentes de satisfacción en las cosas que nos hagan crecer a nosotros y a los demás, y en aquellas cosas en las que estamos conectados con nosotros mismos y con la naturaleza, que es de donde venimos.  
 
    Las mejores cosas de la vida y las que más felicidad pueden dar son aquellas que te conectan contigo y la naturaleza, en su mayoría son gratis y no se pueden almacenar en cajas sino en el corazón, por mucho que siempre estemos buscando fuera de nosotros. 
 
    Venimos de un modelo de sociedad donde el materialismo es la fuente de felicidad y eso es completamente erróneo. 
 
    Por supuesto que necesitas tener una base económica que te permita vivir tranquilo, pero no es el lujo y la riqueza ostentosa lo que te va a hacer más feliz sino todas aquellas experiencias que no se pueden comprar con dinero, que es lo que al final te vas a poder llevar a la tumba. 
 
    Todo lo que le da sentido a tu vida a nivel interno, por ejemplo, un viaje al desierto de Marruecos, un crucero por el Nilo o nadar en un cenote mexicano. Estas experiencias aumentan la calidad de tu vida, pues esta depende de la calidad de las emociones que experimentamos y también de las preguntas que nos hagamos. 
 
    Una vida feliz, con emociones felices frente a una vida amargada, es solo el resultado de los pensamientos de quien gobierna esa mente. 
 
    Deja de buscar fuera porque quien gobierna esa mente es el único responsable. 
 
    Se puede ser feliz en circunstancias extremas tal y como la historia lo ha demostrado en numerosas ocasiones, pero también tienes que respetar tus valores y no pasar por encima de ellos para poder conseguir tu felicidad, porque si haces lo contrario de lo que es tu esencia y de lo que valoras, difícilmente vas a poder ser feliz, ya que te estás contradiciendo contigo mismo y no eres coherente. Y uno de los requisitos es ser coherente con la propia identidad.  
 
    En conclusión, escucha tus pensamientos e intenta modificar los negativos por otros positivos que te generen unas emociones más agradables y unos resultados más enriquecedores. 
 
    Estrés y ansiedad: La necesidad de control 
 
    Vivir en el futuro con una dosis razonable de estrés es buena para el organismo, ya que nos mantiene activados. El problema viene cuando estas experiencias emocionales a las que todos estamos sometidos, en múltiples ocasiones nos desbordan y empezamos a sufrir síntomas incómodos que vienen a indicarnos que algo no va bien. Normalmente surgen ante situaciones que evaluamos como amenazantes, nos crean demasiada incertidumbre o pensamos que no vamos a poder resolver, es decir, sentimos que no tenemos recursos suficientes para superar el problema. 
 
    Por lo tanto, la ansiedad es una respuesta a un peligro indefinido imaginario, mientras que el miedo es una respuesta a un peligro inmediato y real.  
 
    El estrés también es una respuesta fisiológica y psicológica del organismo ante un evento, objeto o persona que interpretamos como amenazante y que pone nuestra integridad física, psicológica o social en peligro. Esto hace que se desencadenen síntomas como taquicardias, aceleración de la respiración, rigidez muscular, insomnio, preocupación, etc., entre otros muchos. 
 
    Todo esto es la consecuencia de creerte una película mental que ha pasado justo antes por tu cabeza a toda velocidad y en base a ello decides, pero no es nada real que suceda en este momento. 
 
    Es decir, tu cuerpo puede reaccionar como si tuvieras un tigre justo detrás tuyo persiguiéndote en África, pero en realidad puedes estar sentado en el sofá pensando en el tigre que te está persiguiendo. Por tanto, es una respuesta emocional a algo que tú estás pensando en tu cabeza, pero que no está sucediendo en la realidad. 
 
    El gran malentendido de las 
películas mentales 
 
    Lo que tú piensas que te hace sentirte así no es real, no existe, pero tú le das la categoría de verdad y de realidad a algo que solo está en tu mente, te lo crees y sufres como si fuese real, quizá porque tienes miedo de que ese pensamiento se vuelva una realidad, y entonces te empiezas a sentir como si ya hubiera sucedido.  
 
    Cuando experimentas cualquier inquietud emocional, lo que nos pone mal y nos altera es lo que pensamos sobre esa emoción, por ejemplo, los latidos del corazón, al haber pensado algo muy estresante se acelera. Cuando sientes que se te acelera mucho, te pones todavía más y más nervioso, y cuanto más te asustes de lo que estás sintiendo, más nervioso te vas a poner, más grande se hace el círculo y ya estás en el bucle. 
 
    Es como cuando ves una película de terror en la tele que empiezas a sufrir como si te estuviera sucediendo a ti. Sin embargo, no es real. Lo que ves simplemente está dentro de una pantalla y no va a salir de la ella. No te está sucediendo a ti, aunque tu cerebro en ocasiones crea que sí. 
 
    Como decimos, una dosis razonable de estrés y de ansiedad es beneficioso. El problema viene cuando empezamos a sentir síntomas incómodos que simplemente son una señal de alarma para avisarnos de que algo no va bien. 
 
    La ansiedad no viene a ti a propósito para molestarte, sino que es una señal de tu cuerpo que se enciende cuando necesita tu atención, para que hagas algo sobre eso y bajes las revoluciones de tu vida, como si fueras un motor: te pide reducir marchas e ir más tranquilo. 
 
    La ansiedad funciona igual que el piloto automático del coche: se enciende cuando tienes algún fallo en el sistema, bien sea la puerta del maletero mal cerrada, poca gasolina, problemas con la batería, etc.  
 
    Tu mente es una gran directora de cine, especialista en crear películas de todo tipo: tú eliges si las películas son agradables o desagradables, al igual que eliges el canal de cine de comedia o el de terror. Y también depende de ti si, además de crear tus películas, te las crees y las sufres como si fuesen reales, cuando son simples películas mentales que solo existen en tu cabeza.  
 
    Las personas que necesitan sentir que tienen el control de todo son más propensas a sentir ansiedad y stress que las personas que viven en el presente y dejan fluir. 
 
    Te cuento mi caso. Yo he sido una persona muy ansiosa y estresada, me sucedía muchísimo hace años, y aún me sigue sucediendo a veces cuando tiendo a irme al futuro. Esta característica es muy positiva para poder organizar viajes en grupo a nivel internacional, como yo hago en la agencia de viajes para grupos, porque hay que organizar muchas cosas que no dependen solo de mí y, este tipo de viajes a medida son como hacer un puzle gigante, con muchas piezas que tienen que encajar. Me encanta y se me da genial proyectarme. En este sentido, anticiparme me resulta útil y positivo. 
 
    Yo, como todos los agentes de viajes, vivo con un calendario en la mano. Nuestro trabajo nos hace vivir en el futuro, pero esto, llevado a la vida diaria, puede ser un problema porque te aleja de vivir en el presente. La mayoría de la gente no necesita vivir con un calendario en la mano, planificando cada paso. 
 
    Una dosis de planificación está bien y es necesaria, sabiendo que cualquier plan se puede venir abajo, pero otra cosa es vivir en el futuro. 
 
    El círculo de la ansiedad y del estrés es un círculo vicioso. Voy a explicarte los pasos para que veas desde fuera cómo funciona. 
 
    Paso 1. Has pensado algo de lo que quizá no eres consciente, y has interpretado esto como una amenaza. Entonces empiezas a tener sensaciones internas como molestias en el estómago, náuseas, mareo, mucho estrés, incluso puedes tener sensación de ahogo, etc. Estas sensaciones internas son típicas de la ansiedad, pero pueden tener gran intensidad e interpretarse como te indico ahora en el paso segundo. 
 
    Paso 2. Interpretación catastrófica: Esta película mental que te has creado sin darte cuenta te la has creído y la sufres porque lo vives como real. 
 
    La interpretación catastrófica es la creencia de que las sensaciones internas de la ansiedad y lo que estás sintiendo son peligrosas. En el caso del pánico, puedes llegar a creer que te puedes morir, volverte loco o perder el control. 
 
    Las reacciones que experimentas cuando sufres ansiedad son algo normal, ya que en ese momento estás convencido de que estás en peligro. Si se trata de una crisis de pánico, más todavía, porque más convencido estás de que corres peligro. 
 
    Tienes que darte cuenta de que las crisis las provocas tú mismo porque interpretas como una amenaza unas sensaciones que son normales, pero que van a aumentar en intensidad en la medida en que creas que estás en peligro. Por tanto, cuanto más creas que estás en peligro, más ansioso y estresado te vas a sentir. Igual que cuanto más te creas que tienes un tigre detrás, más vas a correr. La cuestión es que aquí no hay ningún tigre real y como tu tigre sólo es mental, tu vida está a salvo. 
 
    Recuerda siempre que tu cerebro quiere que sobrevivas, así que, si le dices a tu cerebro "Me siento en peligro", él va a actuar como si tuvieras un tigre corriendo detrás de ti y activará todas las alarmas para poner a funcionar todos los mecanismos de defensa que tienes para poder saltar, correr y escapar.  
 
    Es como poner a tu disposición todo un ejército... El problema es que esto te deja agotado y sin fuerzas después, pues es mucho gasto de energía para una batalla que solo era mental y únicamente existía en tu cabeza, pues no era una realidad física. No necesitabas ejército porque no había guerra; no necesitabas correr, porque no había ningún tigre detrás de ti. 
 
    Después del momento de crisis. Cuando estabas con los síntomas de ansiedad elevados te creías a pies juntillas tu interpretación catastrófica de que algo muy grave te iba a ocurrir.  
 
    Y recuerda, cuanto más te lo creas, más síntomas vas a desencadenar porque tu cuerpo y tu cerebro, no distinguen la realidad de lo que no lo es, y simplemente obedecen tus órdenes. Si tú le dices a tu cerebro "Tengo miedo", él hace como si tuvieras un tigre detrás de ti corriendo y pone en activación todos los sistemas para que sobrevivas. Lo mismo que si ahora cierras los ojos y te imaginas mordiendo un limón, vas a sentir todo el sabor del limón en tu boca. A tu cerebro le da igual si tienes o no un limón en la boca, él simplemente reproduce y te hace sentir lo que tú piensas. 
 
    Una vez pasado este estado, cuando ya estás más tranquilo, es decir, cuando no está activado tu sistema de alarma, te resulta más fácil interpretar los síntomas como no catastróficos. 
 
    Y aquí es cuando ya empiezas a ver las cosas de otra manera diferente. 
 
    Ejercicio práctico para hacerte 
consciente de esto: 
 
    Escribe en dos cuadros que tendrás que rellenar: 1) La interpretación catastrófica y el grado de creencia en ese momento de crisis, y 2) En el momento post crisis cuando te sientas más tranquilo, haz un resumen de cómo entiendes la explicación del círculo vicioso que te he explicado, tu grado de creencia de esa explicación, tanto en los momentos de mayor ansiedad como en los que estás más tranquilo. 
 
    Este ejercicio te va a ayudar a darte cuenta de que tus creencias e interpretaciones son algo cambiante y gradual. 
 
    Yo no soy doctora ni psicóloga, pero sí he tenido alguna vez crisis de ansiedad hace años. Mi ejemplo sería el siguiente: 
 
    1) En el momento que sufro ansiedad por la razón que sea, mi interpretación catastrófica y lo que tienen en común las crisis de ansiedad en mí son: nervios, sensación de examen, voy muy tensa a donde tenga que ir, o hago muy preocupada lo que tenga que hacer. A veces tengo el estómago revuelto, a veces acidez y una vez llegado al sitio o hecho lo que tenía que hacer, se me pasa todo y lo veo de otro color completamente diferente. 
 
    En vez de estar un 100 por cien alerta y nerviosa, paso a estar un 50 por ciento y luego un 25 por ciento, y aunque sigo ahí, haciendo un poquito de guardia por si acaso, ya lo empiezo a ver diferente. Prefiero estar acompañada para no pensarlo mucho que estar sola. A veces me queda ahí un runrún de fondo haciéndome creer que me protege, pero yo pienso que lo único que hace es bloquearme, así que intento ignorarlo. 
 
    La creencia que yo tengo durante las crisis hoy en día es ya muy baja, pero hace años hubiera sido altísimo, me creía el tigre mental al 100%. Hoy en día es muy poca porque sé que es una trampa que mi cerebro me pone al asociar algún estímulo con una crisis de ansiedad. 
 
    La creencia cuando ya estaba tranquila sería de un 0% porque cuando estoy tranquila y ya lo pasé no me creo nada y lo veo tan ridículo que me parece increíble que eso me pueda pasar a mí. Lo veo como una gran mentira que he creado y me he creído. Ahora ya sé cómo manejarlo, he visto la trampa mental desde fuera: le he dado categoría de realidad a algo que sólo existía dentro de mi cabeza. 
 
    ¿Cómo sería la rueda correcta para manejar el estrés y la ansiedad cuando están en un nivel alto? 
 
    Primero, el problema: las sensaciones internas como las molestias en el estómago, estrés, náuseas, nervios. Es decir, ansiedad por la razón que sea. 
 
    Solución: Interpretación correcta. 
 
      
 
    Piensa lo siguiente: Ni me voy a morir ni me voy a volver loca, no estoy perdiendo ningún control, solo es adrenalina y se pasará. voy a pensar que estoy a salvo totalmente en el universo, y confío en la vida y en mí. Mejor me ciño al presente y dejo fluir el río de la vida, sintiéndome protegido desde arriba. 
 
    Recuerda que somos un simple átomo en el espacio, que nada es tan importante y que no tenemos el botón del mundo para gobernarlo. 
 
    Después de hacer este ritual, me pongo a pensar en otra cosa para cambiar de tema: hacer yoga, meditación, respiraciones o haciendo algo que me guste positivo y alegre. 
 
    Una de las claves que más me ayudó es hacer la siguiente diferenciación película mental y realidad. 
 
    La película mental es cuando estás en casa pensando en algo que te tiene estresado, ansioso y mal. 
 
    Prueba a pensar esto:  
 
    1) No necesitas adrenalina ni ansiedad porque no es un tigre. 
 
    2) Si de verdad te encuentras mal, vas a llamar al médico. 
 
    3) Mientras, te ves una película o haces meditación, relajación, yoga, hablas con alguien por teléfono, sales a dar una vuelta, quedas con alguien o trabajas y mañana será otro día y estarás mejor. También piensa que no pasa nada, una turbulencia la tiene cualquiera, solo es una sensación incómoda, pero ni te vas a morir ni te va a dar un infarto ni nada de eso, así que ten calma. 
 
    Cualquier película mental que imagines en tu cabeza o esté en una pantalla de cine, nunca se sale de la pantalla. Es igual que cuando ves un león en un documental que se acerca hacia ti, no sale de la pantalla, o cuando te imaginas que tienes un tigre corriendo detrás, solo está en tu pantalla mental pero no se encuentra paseando por el salón de tu casa ni está corriendo por tu calle. 
 
    ¿Por qué? Porque solo son imágenes mentales que te producen sensaciones, como el limón en la boca, pero no son hechos, no son realidades. 
 
    Son imágenes mentales, imágenes proyectadas en una pantalla de televisión o dentro de tu cabeza, no te pueden atacar porque una imagen de un tigre no muerde. 
 
    Cuando pasas por una cafetería y la carta tiene fotos con los platos, el hecho de que veas la foto del plato (imagínate una paella), no quiere decir que sea real. La foto de la paella solo es una imagen que representa la comida. El problema es que nos creemos que son reales todas las imágenes que vemos, tanto si son fotos como pensamientos, dentro de nuestra cabeza. Le damos la categoría de "verdad", y sufrimos como si fueran la realidad. 
 
    Lo desconocido se puede clasificar en 2 tipos: 
 
    ANSIEDAD Y MIEDO 
 
    PELICULAS MENTALES QUE IMAGINAS 
 
    TIPO 1) LA ANSIEDAD SALTA COMO UN AIRBAG PARA PROTEGERTE 
 
    1.1 ANSIEDAD O MIEDO ÚTIL: Ante una situación desconocida, un peligro real. Por ejemplo, estás en África y un tigre que está físicamente junto a ti te quiere atacar. 
 
    ¿Qué hacer? El miedo y la ansiedad, en este caso positiva, van a hacer todo lo posible por salvarte porque la ansiedad salta como un airbag. No necesitas hacer nada conscientemente si de verdad llegaras a tener un tigre real frente a ti. No tienes que preocuparte de nada, los humanos venimos de serie equipados con todo lo necesario para salvarte y tu instinto de protección trabajará al máximo para que sobrevivas. 
 
    Evidentemente, no te voy a asegurar que te vas a salvar, solo te estoy diciendo que los resortes y mecanismos que los seres humanos tenemos de protección van a saltar como un airbag automáticamente y no vas a tener tiempo de pensar, planificar ni preocuparte. 
 
    1.2 ANSIEDAD O MIEDO QUE NO AYUDA: Si la realidad es una enfermedad o una cosa desagradable y ya existe hoy, la ansiedad que tú puedas sentir no te va a servir de nada porque lo que necesitas es paciencia, optimismo, atención médica, terapia, medicinas y dejar que el tiempo y el tratamiento hagan su proceso y lo curen todo. No hay más. 
 
    La ansiedad no te va a ayudar, solo te va a hacer perder energía. Así que no te pongas nerviosa y no te estreses. Déjalo en manos de los médicos. 
 
    TIPO 2) PELÍCULAS MENTALES: Situación de lo desconocido imaginario. Lo imaginario es una película mental, una anticipación negativa, una imagen o conjunto de imágenes que tu mente inventa, nada más que eso. Es el ejemplo del tigre en tu cabeza que te ataca. 
 
    Si tienes tiempo de pensar que temes algo es que no está sucediendo. Has visto en el ejemplo del tigre real cuando estabas en África no te dejaba ni pensar, has reaccionado como un airbag.  
 
    Si lo piensas mucho rato, es una película mental, es decir, no existe en el mundo real que todos vivimos, solo lo ves tú en tu mente. Nadie más que tú puede verlo porque únicamente se encuentra en tu pantalla mental. 
 
    Por tanto, apaga esa película mental que te estás creyendo, relájate y disfruta de lo que es real, de la realidad que te rodea.  
 
    Un caso muy típico: cuando alguien empieza con los “Y si...” “¿Y si hago esto, pasaría aquello? “¿Y si hago esto otro qué pasaría?”. Y así hasta el infinito porque al final lo más seguro es que no suceda nada de todo lo que había planeado. 
 
    Sin embargo, la persona con ansiedad de control cree que posee el botón mágico para gobernar el mundo, y no se da cuenta de que muchas veces la vida va de saber improvisar porque no se cumple nada de lo planeado. 
 
    La vida no va de tenerlo todo atado, no vale ir por ahí con un esquema para todo. 
 
    La vida va de sentirte tú mismo con los recursos necesarios y suficientes para afrontar lo que tengas que afrontar en cualquier situación, de comportarse como adultos y dejar de esperar a que alguien nos lo solucione todo.  
 
    Para saber improvisar hay que sentirse capaz, con autoestima alta y reconocer que tenemos recursos de sobra para solventar las situaciones, y que si alguna vez no tienes la llave de todo, al menos tienes el teléfono de quien lo pueda solucionar por ti en ese caso puntual. 
 
    La conclusión de todo esto es que la ansiedad no te va a servir para nada, porque cuando en el mundo real un tigre te puede atacar y estás en peligro, la ansiedad ya salta como un airbag automático, tú no tienes que preocuparte de hacerla saltar. 
 
    Y cuando no tienes un peligro real delante, es cuando tienes tiempo de planear, planificar, pensar, imaginar e inventar imágenes mentales, y lo que es peor, te las crees, y empiezas a torturarte a ti mismo, porque estás dejando de vivir el presente por un posible futuro que probablemente nunca llegue. El 90% de las cosas que anticipamos no suceden y el 90% de las preocupaciones que tenemos nunca llegan a ser reales.  
 
    Es decir, si necesitas ansiedad para ayudarte a salir de la amenaza real, ten por seguro de que va a salir, y cuando tienes tiempo de organizar y planificar, esa ansiedad no te va a salvar de nada, porque no hay peligro real. Si hay tiempo de pensar es porque no hay peligro real. 
 
    Sin embargo, en nuestra paranoia de control queremos seguir teniendo todo lo más atado posible, y no nos damos cuenta de que es imposible porque la vida es como el agua: fluye continuamente. No se trata de no tener problemas sino de sentir que tienes la capacidad para resolverlos. Por eso es tan importante la autoestima porque si no te sientes capaz vas a estar siempre queriendo llevar el esquema a todas partes, y vas a vivir más tiempo en el futuro, que no existe tampoco, en lugar de estar viviendo el presente, que es lo único que tenemos. 
 
    Nadie sabe qué puede llegar a suceder mañana, ni siquiera sabemos si vamos a llegar a mañana. Pero hay gente que ya está haciendo planes para dentro de cinco años, para dentro de diez o para dentro de veinte, sin saber si va a llegar a la semana que viene. 
 
    Claro que tenemos que planificar cosas, pero tenemos que saber que la vida es flexible y el castillo de naipes se puede venir abajo en cualquier momento. Por eso hay que ser flexibles y adaptarnos a lo que toque en cada momento para rehacer el castillo sin dramas. 
 
    Las películas mentales negativas no suceden, así que apaga tu televisión mental y quédate tranquilo. 
 
    Algunas situaciones con las que me he encontrado son, por ejemplo, miedo a estar sola. Si tienes miedo de viajar sola, aquí ves que no es una amenaza real que implique instinto sino de algo que tu mente tiene tiempo de pensar y recrear (en las urgencias no hay tiempo de pensar, solo actúas para sobrevivir). 
 
    De todas formas, si este es tu miedo, tienes que saber que puedes ir perfectamente en un viaje organizado de grupo y disfrutar muchísimo con otras personas que también empiezan solas el viaje, pero lo terminan con nuevos amigos que han hecho durante él. 
 
    Miedo a no poder llevar una vida normal como el resto de la gente si la ansiedad continúa así, miedo a ser una inútil: 
 
    Solución: esto es otra película mental negativa que no va a suceder, va a durar el tiempo que tú te la creas y le des la categoría de verdad y la credibilidad que le estás dando ahora mismo. Simplemente te has creído un malentendido mental que tienes en la cabeza y le has dado categoría de realidad a una imagen o a una serie de imágenes que pasan por tu cabeza, crees que son un tigre y las vives como si existieran. 
 
    Por tanto, tienes la oportunidad de dejar de creer esas cosas destructivas y crear algo nuevo y positivo en tu mente (empezar a construir), para vivir como tú quieres, igual que los demás. Únicamente deja de creerte lo que ves en la pantalla de tu mente.  
 
    La ansiedad anticipatoria es el miedo a algo que podría pasar (pero que no existe aún), pero el miedo es a algo real que ya está sucediendo ahora. 
 
    La ansiedad te indica que estás equivocada porque no está sucediendo, te quiere prevenir por si llega a suceder, pero cubrir todos los "por si acasos" te puede llevar una eternidad y servir de muy poco. 
 
    Querer tener las espaldas cubiertas en todos los “por si acaso” es como quien hace una maleta para tres días llena de cosas "por si acaso”. Al final paga exceso de equipaje y no va a usar ni la mitad de lo que ha puesto en la maleta. Y no te cuento si al final le pierden el equipaje por haberla facturado, en vez de llevar una de mano… Se queda sin nada, de tanto que quiso abarcar… 
 
    Por tanto, después de tanta tensión, vamos a apagar la película mental y empezar a vivir el presente. 
 
    Y ya que estamos en Marrakech, ¿por qué no ir a un buen hammam para un buen masaje con aceites esenciales de rosa y argán para volver a sentirnos relajados? 
 
    Las anticipaciones negativas: ¿Para qué vivimos en el futuro? 
 
    ¿Te has dado cuenta de que te cuesta lo mismo pensar bien que pensar mal? ¿Ves que al final has resuelto todo lo que en su día te preocupó? Quizás ni tuviste mucho tiempo para encontrar la solución, pero el caso es que has encontrado remedio a cada problema, o algo o alguien que te ayudara, y eso es lo que importa. 
 
    Te cuesta lo mismo sentarte a hacer una visualización de la vida que sí quieres conseguir que meterte a crear películas de horror en tu cabeza, creértelas y sufrirlas como si fueran reales. 
 
    Ejercicio práctico 
 
    Siéntate o acuéstate en un lugar muy cómodo y silencioso, pon una alarma para dentro de 15 minutos, música relajante y empieza a imaginar cosas positivas que quieres que te sucedan, lo que a ti te apetezca vivir: tu casa soñada, los viajes que quieres hacer, el tipo de vida que quieres, cómo te imaginas que sería tu tiempo libre, a qué te gustaría dedicar más tiempo para hacer hobbies como yoga, natación, salir con los amigos, ir a cenar, dar una vuelta al mundo... ¿Cómo te sientes? 
 
    Podrías pasarte 10 minutos al día con una música suave, intentando visualizar con detalle todo esto que quieres para tu vida. Sin embargo, parece que las personas que tienen tendencia a este tipo de películas mentales y anticipaciones negativas se pasan inconscientemente mucho tiempo de cada día, quizá horas, maquinando "protección" para cosas que seguramente nunca van a suceder y son muy tóxicas para su cuerpo y su mente, y por eso deben salir de ese círculo. 
 
      
 
    ¿Cuáles son los beneficios de estar 
en ese círculo? 
 
     Vale, te puedes sentir más protegido porque crees que al estar anticipando problemas ya los estás resolviendo mentalmente antes de que sucedan. Pero date cuenta de una cosa importante, si el 90% de lo que pensamos que va a suceder al final no ocurre en la realidad, o no pasa tal como lo imaginamos, entonces, ¿para qué malgastar todo ese tiempo y esa energía, un montón de horas cada día, cada mes, cada año, calculando sin necesidad, y poniéndote las tiritas sin tener aún ninguna herida? 
 
    Sabiendo que tenemos este margen de error del 90% o más, es decir, que sólo estás "previniendo" menos de un 10%, ¿no sería más inteligente dejar de maquinar y empezar a sentirnos capaces de resolver cualquier problema cuando este suceda? Así no tendríamos que estar atando esos cabos continuamente, si de los cuales el 90% no va a llegar a suceder nunca. 
 
    Ejercicio práctico: 
 
    Escribe 3 situaciones difíciles de tu vida en las que has salido adelante aunque pensabas que no lo podrías hacer porque creías que no tenías los recursos necesarios, o te veías muy pequeña como para afrontar ese reto o problema más grande que tú.  
 
    Tú eliges los temas, sean momentos malos, o problemas de salud, dinero, amor, o cualquier otro tema que en su día te haya preocupado mucho y no te hayas visto capaz de salir de ahí. Si hasta ahora has tenido menos de 3 situaciones en tu vida así de agobiantes, mucho mejor para ti. 
 
    No importa si para resolverlo has recurrido a otras personas para que te ayudaran o cómo has hecho para solucionarlo. Lo importante es que te des cuenta de que si estás leyendo esto hoy es porque estás vivo, y siempre has salido de todos esos problemas. 
 
    Todo en la vida es pasajero, tanto lo bueno como lo malo, y los problemas también son pasajeros. Al final, estos son como las turbulencias de un avión, hay que atravesarlas, y una vez resueltas, se estabiliza el avión de nuevo y todo vuelve a la normalidad. 
 
    Problema 1 y cómo le di solución: 
 
    Problema 2 y cómo le di solución: 
 
    Problema 3 y cómo le di solución: 
 
    El objetivo de este ejercicio es que te des cuenta de que tu cerebro está preparado para sobrevivir y, por tanto, siempre que tengas una emergencia en tu vida va a estar ahí para ayudarte y responder de la mejor forma. Por tanto, no necesitas “maquinar” todo el tiempo posibles soluciones para cosas que no han sucedido, pues si confías en ti y en la vida, sabes que cuando suceda lo vas a poder solucionar perfectamente con los recursos que tengas en ese momento. 
 
    Y así solo actuarás el 10% de las veces, puesto que el 90% de las cosas que “maquinas” no van a suceder. Trabajarás menos, sufrirás menos y serás más eficiente, pues solo pondrás a trabajar a tu cerebro y tu cuerpo cuando realmente haga falta. 
 
    

  

 
   
    La autoexigencia 
 
    La autoexigencia se convierte en tu peor enemiga sin darte cuenta porque con ella nunca estás conforme, siempre piensas que nada de todo lo que has hecho es suficiente, que todavía tienes que hacer más y que nunca está bien. Así que te convences de que tienes que echarle más horas, ponerle muchísimo más empeño y, aun así, seguirás sin sentir que ya está bien y es suficiente. 
 
    La autoexigencia, otro círculo vicioso y una receta perfecta para ser infeliz. En muchas ocasiones también tortura a las personas que viven con nosotros, porque a lo mejor te conviertes en un adicto al trabajo y no tienes tiempo libre para tu familia, tus amigos, o ni siquiera sacas tiempo para pasear a tu perro si vives solo. No tiene sentido ni para la persona ni para el perro, pero imagínate a qué extremos podemos llegar cuando creemos que nada es suficiente y creemos que tenemos el botón del mundo. Hay que bajarse de esta locura y empezar a verlo desde fuera, coger un helicóptero mental y empezar a ver tu situación desde arriba y desde fuera como si no te estuviera sucediendo a ti, como si un helicóptero o un dron sobrevolara tu vida. 
 
    Visto desde arriba y desde fuera, ¿qué pensarías tú de una persona que hace esto? Que se exige tanto a sí mismo, que se desatiende a sí mismo, que a lo mejor no se ducha todos los días, no pasea el perro lo suficiente, no limpia su casa casi nunca, y pasa totalmente de la familia y de los amigos. ¿Esto es sostenible a largo plazo? ¿Es lo más saludable que podemos hacer por nosotros? 
 
    Por supuesto, siempre hay épocas puntuales de trabajo, y si estás estudiando una oposición o estás en los exámenes finales de curso puede que necesites poner mucho más de tu parte, pero siempre de forma puntual y respetando a los demás y a ti mismo en primer término. 
 
    La vida actual nos exige tener múltiples roles cada día: el de mujer trabajadora, como madre o padre de niños que lo tienen que hacer perfecto en todas las áreas, y hacer lo que todo el mundo está esperando de nosotros.  
 
    Por tanto, no te pongas más yugos de los que ya tienes y no permitas que las exigencias de la sociedad te pongan más cosas en tu plato de las que tú puedes digerir. El hecho de que toda la gente esté igual de agobiada no significa que sea una sociedad sana, así que cuidado con lo que copiamos y cuidado con quien creemos que tiene una vida saludable, cuando a lo mejor en su vida real prácticamente ni respira. 
 
    Deja atrás el estrés y empieza a convertirte en tu mejor amigo: ten una conversación contigo mismo como si fueras tu mejor amigo y dile a esa persona en qué necesita mejorar y qué debe dejar atrás para poder lograr sus objetivos. Apunta cuáles son sus grandes logros y dile que por favor se dé cuenta de que las cosas que tenemos en la cabeza no siempre suceden, o no suceden tal como las imaginamos. 
 
    Empieza a visualizar en positivo cada día 10 minutos lo que sí quieres atraer. Encuentra 10 minutos cada día para poner música tranquila, cerrar los ojos y empezar a imaginarte en positivo lo que sí quieres de verdad para tu vida. 
 
    Confía en ti y en que paso a paso lo puedes lograr si cada día te acercas un poquito más a tu objetivo. Sin prisa, pero sin pausa. Sobre todo, sin ansiedad anticipatoria porque te alejas de tus metas. 
 
    La depresión: mirando hacia el pasado, hacia lo que no tienes 
 
    Hasta el día de hoy nunca he sufrido depresión. A diferencia de la ansiedad o del estrés, que sí los he sufrido, yo no te puedo ayudar mucho en este tema y solo te puedo decir lo que veo desde fuera sobre la depresión, y sólo puedo darte mi opinión, que en ningún caso es un consejo médico. 
 
    Por tanto, si tienes o crees que tienes depresión, ansiedad severa o estrés, tienes que acudir a un especialista que te pueda ayudar con sesiones de terapia, medicación o con lo que él crea más conveniente para ti. 
 
    Dicho esto, en mi humilde opinión, la depresión suele sufrirla una persona que está mirando hacia el pasado, al igual que la ansiedad la suele sufrir una persona que tiene el foco puesto en el futuro. 
 
    Si este es tu caso, puede que estés mirando hacia el pasado, hacia lo que no tienes y lo que no tiene vuelta de hoja. Puede que estés lamentándote y sintiendo lástima por ti por lo que ha sido hasta ahora, por lo que ya no vas a poder hacer o ser, por algo que no has hecho nunca, o que creas que nunca vas a poder hacer porque no tienes lo necesario para ello. 
 
    Entonces, lo primero que te sugiero es que dejes atrás el conformismo porque al conformarte estás perdiendo tu poder de cambiar las circunstancias que ya has vivido. 
 
    Tienes que pensar que el pasado no puede condicionar tu presente ni tu futuro. Recuerda que siempre decimos que al pasado vamos a recoger recursos y experiencias que nos sirvan para utilizar ahora en nuestro favor: el pasado es como ir la despensa de los recursos, nada más. No está ahí para quedarse a vivir en él ni para torturarte. 
 
    Afortunadamente ya no estamos en el año 1200, en 1980 ni en el año 2020. Este año es un año nuevo y tienes que aprovecharlo con las circunstancias que tienes este año. Tú tampoco eres el mismo de hace 6 meses ni hace 6 años. 
 
    Necesitas hacer una proyección hacia el futuro y ver qué resultados quieres conseguir a partir de ahora, en vez de apoyarte en los que no has podido conseguir hasta ahora porque el pasado no se puede cambiar, pero el futuro sí. 
 
    Yo te animo a dejar de sentirte culpable, si es tu caso, a empezar a ver cuáles son los recursos que tienes disponibles en este momento para sentirte capaz de tomar nuevas decisiones, desde la libertad que te da aceptar que lo que ya pasó no tiene solución, pero sin anclarte ni conformarte con las consecuencias de lo que ha sucedido en el pasado, sino empezar a crearte un nuevo futuro. 
 
    Igual que cuando la gente sufre un desastre natural y pierde sus casas, no se quedan aferrados a que perdieron su casa, sino que comienzan a construir un nuevo hogar y una nueva vida. 
 
    Somos afortunados porque tenemos tiempo de vivir muchas vidas dentro de una vida. Podemos tener varios trabajos, vivir en varios lugares del mundo; y una vida con una edad media de 90 años da para vivir muchísimas experiencias. 
 
    Hay que aprender a vivir en el presente y dejar el pasado de lado. El pasado es como nuestra infancia, nos da bases y recursos. Pero el pasado no está para vivir anclado en él, sobre todo porque es muy frustrante saber que no va a volver, y es muy desagradecido con el presente porque no le da absolutamente ningún poder ni reconocimiento al ahora. 
 
    Si tenemos en cuenta que "present" en inglés significa "regalo", la persona que ignora el presente está ignorando un regalo. 
 
    Pero quiero insistir en el hecho de que, si te está torturando el pasado y no te sientes capaz de salir de ese bucle emocional, busques ayuda profesional para empezar a sentirte mejor y vivir una vida que sí quieras y en la que te sientas cómodo y feliz. 
 
    El miedo, nuestro eterno compañero 
 
    El miedo es nuestro compañero y nos da una falsa protección porque creemos que nos ayuda a conseguir nuestros objetivos, cuando en realidad en muchas ocasiones nos paraliza. 
 
    El miedo es un copiloto que tenemos que llevar siempre a nuestro lado. Lo mejor que podemos hacer es acostumbrarnos a vivir con él, empezar a hacer las cosas con él, imaginarnos que es una radio, y ponerle el volumen lo más bajo posible. 
 
    Como sabes, estamos diseñados para mantener nuestra supervivencia, entonces esta radio mental siempre la vas a tener ahí. 
 
    La diferencia entre la gente que se atreve a saltar en paracaídas y la que no, no es que los que saltan no tengan miedo, sino que dejan el miedo a un lado durante unos minutos para ser capaces de saltar. Le ponen el volumen muy bajito para no escucharlo y saltan. 
 
    Cuando es la primera vez que haces algo que el cerebro califica como "muy arriesgado" y no sabes qué va a pasar, lo más probable es que tu mente te esté avisando del peligro que vas a correr. Depende de ti lo mucho o poco que la escuches y cuánta autoridad le das a lo que te dice para que permitas que te paralice o no. 
 
    Lo mismo sucede con todas las áreas de la vida que tu cerebro considera peligrosas. ¿Por qué nos pasa esto? Porque siempre que te encuentras con algo nuevo, tu mente te va a decir: "Espera, esto es muy raro, no lo habías hecho nunca, mejor no hagas nada que no hayas hecho antes no vaya a ser que te arriesgues y falles porque no sabes cuál va a ser el resultado… Mejor déjalo estar". 
 
    La mente quiere certidumbre, tener las cosas claras, y trabaja con programas y sistemas. Por tanto, solo te va a permitir hacer aquello que ya has hecho antes porque en eso ya eres bueno, ya sabes hacerlo, hay experiencia previa y no hay tanto “riesgo de equivocaciones” ni de fracasos y sufrimientos según la mente. 
 
    Ah, pero cuando empiezas a pensar en situaciones que se salen de la zona de confort, cuidado, porque la mente te dice algo así como: "Mejor limítate a vivir como lo has venido haciendo, déjate de historias; para evitar errores cíñete a lo de siempre que ya sabes cómo funciona y déjate de quimeras y cosas raras". 
 
    Hay una contradicción enorme entre la vida y la mente. La mente quiere evitar sufrimientos, problemas y errores, pero la vida necesita de esos errores y vivencias para que puedas crecer, aprender y evolucionar. solo puedes aprender a través de ensayo-error, una y otra vez. En cuanto dejes de cometer errores, estarás dejando de aprender. 
 
    Hay mucha gente que considera que sus errores han sido una pérdida de tiempo en su vida. Cuando algunas personas me dicen "He perdido muchos años de mi vida hasta ahora", yo les digo: "No, no has perdido años, simplemente has vivido, y vivir es equivocarse. Si no te equivocas, no vives". 
 
    Cuando te surge el miedo ante algo, solo te indica que es algo nuevo para ti, una oportunidad que tienes de aprender. Si lo ves como un camino para aprender algo, en lugar de una ocasión para fallar, estarás mucho más tranquilo a la hora de aceptar nuevos retos. 
 
    Siempre tenemos miedo de perder: perder a alguien, dinero, la casa, etc., pero tenemos que saber que el miedo juega con el propio miedo porque nadie quiere perder, pero como sabes, el ser humano se acostumbra a todo. 
 
    Como ves, en este mundo vivimos en diferentes climas, situaciones políticas, religiosas, económicas, etc., y los seres humanos nos adaptamos a todo en este planeta. Pero una cosa tienes que tener clara: desde el miedo es imposible crecer. No solo eso, sino que cada vez te hace más pequeño. O creces, o encoges. 
 
    Una cosa es ser prudente y calcular riesgos, y otra cosa es estar paralizado por el miedo. Lo único que hace el miedo, si lo escuchas y te lo crees, es paralizarte cada vez más y más hasta dejarte inútil en esa área. 
 
    Resultaba muy útil cuando éramos bebés y niños, pero cuando llegamos a la edad adulta hay muchos miedos heredados que no nos sirven absolutamente para nada, lo único que hacen es bloquear nuestra existencia. 
 
    Si empiezas a vivir en el momento presente el miedo desaparecerá porque estás feliz con lo que tienes y no necesitas nada más. 
 
    Cuando estás viviendo en el ahora no tienes tiempo de imaginar ninguna expectativa, y al no haber expectativas no vas a tener miedo de no llegar a alcanzarlas.  
 
    Por lo tanto, si no hay expectativa no hay miedo ni frustración. Por eso es tan importante vivir en el momento presente. 
 
    Sabemos que el cerebro quiere certezas y sistemas, pero la vida está hecha de inseguridad e incertidumbre. 
 
    La sensación de seguridad que podemos tener con algo es una simple percepción subjetiva que tenemos cada uno de nosotros porque no existe ninguna seguridad, ni interna ni externa. Es decir, que te sientas seguro con algo o con alguien no quiere decir que la realidad sea así, porque no hay nada ni nadie 100% seguro. Todos estamos aquí de paso y todo es completamente cambiable. 
 
    Otra cosa es que te sientas más seguro o menos, pero esa seguridad que tú sientes y percibes no es una realidad objetiva. 
 
    Como te decía al principio de este capítulo, el miedo no lo puedes eliminar, tienes que vivir con él como si fuera una radio que llevas de acompañante; lo que puedes hacer es poner siempre muy bajito el volumen para no estar pensando en lo que él te dice. 
 
    Los miedos son anticipatorios siempre porque te previenen de una posible situación que te puede llegar a pasar. Es como una madre o una abuela que solo quiere cuidarte y protegerte; lo malo viene cuando te ampara demasiado y se convierte en un traje encorsetado con el que no te puedes mover. 
 
    Hemos visto en otros capítulos que cuando realmente se dé la situación en la que necesites todos tus recursos, tu instinto los va a sacar automáticamente para protegerte. No necesitas miedo sino creer que va a suceder así porque así hemos sido diseñados. 
 
    No hay ninguna forma de estar absoluta y plenamente seguro al cien por cien en todo porque lo externo no depende de ti, por eso es externo. Solo depende de ti lo interno. 
 
    Que te quedes paralizado por el miedo es una decisión tuya a nivel interno que supone que te has creído a pies juntillas lo que tu miedo te estaba diciendo. 
 
    Si realmente quieres sentirte vivo, date cuenta de que el miedo no te va a ayudar en nada porque siempre es a algo desconocido y a algo nuevo, y la vida es aceptar la inseguridad de lo desconocido.  
 
    Si quieres una vida sin miedo no vas a tener ningún aprendizaje porque el miedo pide garantías, seguridad y tranquilidad, y la vida quiere aventura, acción y movimiento. 
 
    La vida pide improvisación y coraje, lo que vaya a ocurrir va a ocurrir de todas formas, y sobre lo que no depende de ti no puedes planear nada antes de tiempo. 
 
    No tiene sentido vendarte el brazo si no te lo has roto solo "por si acaso te pasa algo y necesitas una venda". Cuando te pase, si llega a pasar, ya te pondrás la venda, lo que no vas a hacer es vivir con una venda puesta solo por si acaso la necesitas algún día. 
 
    Y aún en el peor de los casos que llegaras a tener un problema serio de salud, en ese momento necesitarás un médico, unas medicinas y tiempo para sanar. No necesitas “maquinar” nada antes. 
 
    Recuerda que donde pones tu atención y foco se expande. Así que si le prestas demasiada atención al miedo, lo alimentas y crecerá. 
 
    Por el contrario, si de verdad vives en el momento presente, se te van a acabar la mayoría de los problemas porque en el presente, en la realidad, no hay miedo, ya que no hay tiempo para pensar en posibilidades sino para actuar sobre la realidad. 
 
    Claro que es más seguro que un barco esté varado en un puerto, pero los barcos no se han hecho para estar amarrados sino para navegar. Así que lo mejor que podemos hacer es empezar a disfrutar de la inseguridad y comenzar a navegar, dejar de intentar controlar, vivir el presente y ser optimistas. No queda otra. Y si tienes miedo, acéptalo y así se disolverá. Hazlo con miedo, pero hazlo. 
 
    La diferencia entre una persona que triunfa y otra que no, es que la persona que tiene éxito cree en ella misma y además tiene coherencia interna, es decir, lo que dice, lo que hace y lo que siente están en la misma línea, no se contradice lo que dice con lo que hace o siente. 
 
    Tienes que analizar cuáles son tus miedos. ¿Qué pasa si tienes éxito? ¿Qué pasa si consigues lo que deseas? ¿Hay algo que te frene para no lograrlo o eres tú mismo? Y una vez que lo descubras, no te sientas mal por haber pasado tantos años bloqueado, alégrate de que por fin ya sabes cuál es el mejor camino que puedes seguir. 
 
    Es como si quieres ir de Madrid a Barcelona y llevas muchos kilómetros yendo en dirección contraria a tu destino, por ejemplo, de Madrid en dirección a Andalucía. Todos esos años no son una pérdida de tiempo sino que han sido necesarios para que llegaras a este momento, hoy, en el que te dieras cuenta de que estabas en la dirección errónea y puedas redirigir tu ruta para poder llegar a tu destino que era Barcelona. Podrías haber seguido equivocado en dirección contraria muchos años más, y al menos ya has descubierto el error. Recuerda: si estás vivo, te equivocas. 
 
    A continuación, te voy a hablar de algunos miedos típicos por si te puede servir de ayuda. 
 
    1) Miedo al fracaso y miedo al éxito: 
 
    Lo primero que has de saber es que un camino en círculo nunca lleva a ninguna meta. Por tanto, si te paralizas tanto por tener miedo al éxito, como por miedo al fracaso, al ser un camino en círculo no vas a llegar a ningún éxito, pero sí vas a tener fracaso porque si no lo intentas es una derrota asegurada: el 100% de lo que no intentas es un fracaso. 
 
    El secreto de un éxito consiste en correr el riesgo y para ello necesitas saber que puedes afrontar cualquier cosa que se interponga en tu camino. Necesitas sentirte capaz y empoderarte, dejando de poner el poder fuera de ti. Recuerda que eres como una casa y tienes que ponerle ventanas y puertas para que lo externo, las lluvias y las tormentas, no puedan entrar en ella. 
 
    Por lo tanto, lo primero eres tú, nada más que eso, no puedes ceder tu poder a factores externos porque cuando cedes tu poder, quedas paralizado, y el miedo cada vez sube más de volumen. 
 
    Mientras no entiendas que tú, y solamente tú, creas lo que ocurre en tu cabeza, no vas a poder tener el control de tu vida. 
 
    Eres la causa de todas tus experiencias vitales, lo cual significa que eres la causa de todas las reacciones que tienes ante cualquier cosa que te sucede. De ti depende cuánto poder le das a lo externo: jefes, familia, pareja, amigos, vecinos..., y cuánto les permites alejarte de tus sueños o gastar energía enfadándote con ellos una y otra vez. 
 
    Pero que tú seas la causa de todas tus reacciones también significa que eres la causa de tu éxito si te lo propones. Sabemos que ante una misma circunstancia hay múltiples interpretaciones, con lo cual tienes que aprender a tomarte las cosas de forma constructiva y positiva, y dejar el victimismo a un lado. 
 
    La única forma de librarte del miedo a hacer algo es hacerlo. Y es que, si no lo pruebas, no lo sabes. Cuanto antes sepas si funciona o no, antes sabrás cómo pivotar para que funcione, en el caso de que no funcione a la primera. 
 
    En cuanto al miedo al fracaso, tú no fracasas si lo haces. El hecho de no intentarlo es lo que te asegura el fracaso. Tienes éxito solo porque lo has intentado. La gente que ni siquiera lo intenta y se queda en el sofá pensando en cuál sería la forma perfecta de hacerlo, tiene el fracaso asegurado. Pero la gente que lucha para que salga bien, así lo tenga que repetir 40 veces o 40 millones de veces, acaba teniendo éxito. 
 
    Por tanto, la acción constante es la clave del éxito. 
 
    Tendrías que empezar a hacer algo hoy mismo para que tu vida empiece a estar a la altura de tus deseos, así que tus acciones son fundamentales. 
 
    Porque la vida que estás viviendo hoy en día, viene de lo que ha creado tu mente de hace unas semanas o meses. 
 
    Cualquier "fracaso" o cualquier "error" es solo un aprendizaje, un paso más hacia la escalera que te va a llevar al éxito. Nadie nace aprendido y es imposible aprender a hacer surf o a patinar sin haberse caído unas cuantas veces.  
 
    Lo importante es persistir y no pretender que los resultados lleguen solos en una semana, igual que no puedes perder 20 kilos en dos días porque es imposible. Necesitas creer en ti, darte permiso para "fallar" mil veces y constancia. 
 
    2) Si tu mayor miedo es al abandono, temor a que los demás te dejen de lado, quizá sea porque cuando eras pequeño no tuvieron mucho tiempo para estar contigo o a ti te pareció insuficiente, y eso te hace temer que si te dejan es porque no mereces la pena. En este caso, tienes que hacer un trabajo de autoestima y de amor propio importante para sentir que sí eres suficiente y sí mereces la pena; al igual que cuando te sientes rechazado, indica que eres el primero que se tiene que abrazar y se tiene que aceptar. 
 
    3) Cuando el miedo es a confiar en otros porque se han aprovechado de ti o te han pedido más de lo que hubieras podido dar, y tienes esta sensación de que has trabajado más por los demás que los demás por ti, o sientes que tu opinión no cuenta para otros, lo mejor que puedes hacer es aprender a confiar en ti y decir "sí" cuando quieres decir sí y "no" cuando quieres decir no. 
 
    4) Si tienes miedo a decir "no" haz este ejercicio práctico: 
 
    Coge una hoja de papel y escribe en un lado "sí", bien grande, y por el otro lado, "no" también grande. 
 
    Ahora, sujeta la hoja de papel con las manos y mira qué tienes delante: ¿Tienes un SÍ bien grande? Si el "sí" mira hacia ti, significa que te dices “sí” a ti, y “no” a los demás. Esto no es egoísmo, esto es asertividad y significa que la caridad, bien entendida, empieza por uno mismo. O te salvas y te organizas tú primero, o a ver cómo vas a salvar a los otros. 
 
    ¿Y si giras la hoja? Ahora te queda el NO hacia ti, y el SÍ hacia los demás, muy típico de las personas que van de víctimas para no mover ficha en su vida. 
 
    Si priorizas a los demás y pasas por encima de ti, tus objetivos puede que no se lleguen a cumplir nunca, y pases a vivir la vida que otros quieren para ti, y a cumplir sus demandas. 
 
    Por tanto, mi consejo es que te priorices primero a ti mismo y con el tiempo que te sobre, si te sobra, cumplas los deseos de los demás, al igual que primero tú te pones la mascarilla en el avión y luego salvas al resto. 
 
    5) Si tienes miedo a que los demás te humillen o te tomen el pelo, vuelve a hacer el ejercicio de asertividad que acabamos de explicar. 
 
    No dejes que nadie tenga el control sobre ti. Tú eres lo más importante, nadie te puede hacer sentir mal por querer cumplir tus metas, a menos que tú le des ese poder porque obtienes algún beneficio inconsciente dándole ese poder. Tampoco te ayuda enfadarte con esa persona porque significa darle mucha importancia a ella y, además, hacerla responsable de tu felicidad. Esto está muy mal enfocado porque tu felicidad es tu responsabilidad. 
 
    Recuerda poner siempre el foco en ti primero. Resuelve tus problemas y luego los de los demás. 
 
    6) Otro de los miedos más comunes es el miedo a la injusticia. Tienes que saber que el mundo no es justo, porque si no, no habría millonarios en algunos países y gente pasando miserias en otros, e incluso dentro del mismo país, en la misma ciudad y en el mismo barrio puedes encontrar las dos caras de la misma moneda. 
 
    No eres juez y no tienes que preocuparte de imponer justicia porque para eso está la justicia humana y divina. En cambio, sí puedes preocuparte de tu parte de justicia, pero sin envidias, ni compararte con los demás ni pensar: “Si este tiene más que yo es injusto, entonces yo debería tener más, y tengo menos...”. Deja de usar la balanza y pesarlo todo porque entonces de nuevo ya estás perdiendo el tiempo, una vez más estás poniendo el foco fuera, en lo que no depende de ti, y así no vas a poder ser feliz. 
 
     7) Un miedo muy común es el miedo a la libertad, es decir, si nos dejan libres y solos, ni sabríamos qué hacer. Estamos tan acostumbrados a tener un líder y alguien que nos diga lo que tenemos que hacer en cada momento (empezando por los padres, la familia, el estado, la sociedad…), que cuando llegamos a adultos damos por sentado que es normal que nos sigan diciendo qué tenemos que hacer y qué pasos debemos dar en cada momento de nuestras vida: que si ahora estás en edad de comprar un piso, casarte, tener hijos, jubilarte… Y parece que no tenemos cerebro para pensar si queremos hacer eso que está escrito por otros, o preferimos pensar por nosotros mismos y vivir una vida diseñada por nosotros y no por la sociedad. 
 
    Pero como decía Erich Fromm en su libro “Miedo a la libertad”, parece que nos conformamos con lo que se espera de nosotros y nos mimetizamos tanto con el ambiente que nos rodea que llegamos a perder nuestra propia personalidad. No es que tengamos que huir de nuestro entorno, pero tampoco podemos dejar que nos afecte tanto que al final acabemos viviendo la vida que ellos esperan de nosotros, en lugar de la vida que nosotros queremos. 
 
    El problema viene cuando llevamos tantos años viviendo así que nos parece normal, ya que ni somos conscientes de que lo hacemos, y un día, tú solo o en una terapia de psicología, coaching, psiquiatría, o hablando con un amigo, ves cómo has vivido la vida hasta ahora en base a las expectativas de otras personas, dándole más peso al círculo externo que a ti mismo, sin darle valor a lo que tú quieres y sin marcar límites con terceras personas de tu familia, amigos, trabajo, etc. 
 
    Por un lado, no te quieres enfrentar a otros, quizá para evitar discusiones o porque es más cómodo vivir así, en el sentido de que tienes un beneficio económico, profesional o de otro tipo al seguir el sistema, (hay que analizar cada caso), y al no hacer lo que quieres, estar permitiendo que otros te quiten tu libertad y alimentando al sistema que te la quita.  
 
    Estás cambiando tu libertad por dinero, estatus profesional o por el beneficio secundario que obtengas al permitir que otros te manipulen. Eres tú quien toma la decisión de dejarse manipular, no son los otros los que pasan por encima de ti. 
 
    Un ejemplo concreto. Durante muchos años yo misma me pasé la vida preguntando a los demás sobre cualquier tema: 
 
    “¿Cómo ves este tema?”, “¿Qué opinas?”, “¿Y tú qué harías?, “¿Entonces qué hacemos?”, “¿Y cómo quieres hacerlo?”. Son preguntas que ponen la responsabilidad en el otro y no en mí. 
 
    No me paraba a pensar en cómo lo quería yo, simplemente preguntaba a los otros cómo querían ellos que lo hiciera yo, cuando eran cosas mías. Y encima después, me quejaba de que nadie me escuchaba. ¡Normal! ¡Si yo solo preguntaba y no afirmaba nada! 
 
    Llevaba años haciendo eso sin darme cuenta de que de esa forma de actuar estaba poniendo las decisiones fuera de mí, en los otros. Y eso me afectaba a varias áreas de mi vida. Al final, sin darme cuenta, me adaptaba a lo que querían los demás, pasando por encima de lo que yo quería hacer, y luego iba de víctima porque ellos me “pasaban por encima” (normal, si mi opinión no la sabía nadie, porque yo solo preguntaba la de los demás). 
 
    No me daba cuenta de que le daba todo el permiso al otro a disponer de mi tiempo, mi energía y mis recursos a su antojo, en vez de proponerle hasta dónde puedo llegar y no salirme de esos límites. Yo era como una casa sin ventanas y un jardín sin vallas… Podía entrar todo el mundo hasta la cocina, incluida mi familia, amigos, en el trabajo… En casi todas las áreas era así hasta que me di cuenta y empecé a cambiar mi discurso. En vez de preguntar, comencé a afirmar: “Yo puedo hacer hasta aquí, y el resto no”, “Yo lo veo así…”, “Yo hago mi parte así y la otra parte la haces tú como quieras”, y esa validación interna que yo me di, hizo que automáticamente la gente que había estado mareándome desapareciera o me empezara a tratar de otra manera porque empecé a marcar mis límites y los otros vieron que mi libertad no es negociable. 
 
    Tú no eres víctima de esa circunstancia sino el consentidor, y que hayas actuado hasta ahora así no quiere decir nada, pues quizás ni eras consciente de eso. La buena noticia es que puedes cambiar ese rol cuando quieras recuperar tu libertad. 
 
    ¿Te resulta más beneficioso pagar el precio de la libertad y ser libre, o está bien para ti el precio que estás pagando ahora por no ser libre? Es una decisión personal. 
 
    Ejercicio práctico 
 
    Si es tu caso y eres consciente de que estás llevando una vida que no es la que te gustaría llevar porque te has dejado liar por alguien o por la sociedad, anota 10 pros y 10 contras de no ser libre, no llevar la vida que quieres y estar viviendo la vida que otros quieren para ti. Esto te ayudará a tomar la decisión de si quieres seguir como estás o prefieres ser libre con las consecuencias que eso pueda traer. 
 
    QUÉ GANAS Y QUÉ PIERDES AL NO SER LIBRE EN ESTE MOMENTO EN X TEMA: 
 
       1)GANO: 
 
       2) GANO: 
 
       3) GANO: 
 
       4) GANO: 
 
       5) GANO: 
 
       6) PIERDO: 
 
       7) PIERDO: 
 
       8) PIERDO: 
 
       9) PIERDO: 
 
       10) PIERDO: 
 
    Saca tus conclusiones y decide qué quieres hacer, pero cuidado, porque si eliges que quieres recuperar tu libertad y tu poder personal con todas las consecuencias, no es una decisión para tomar en un solo día. Llevas años así y es importante saber el rumbo que quieres tomar, pero tienes que meditarlo bien, no puede ser una decisión impulsiva; tómate unos días para pensar sobre esto, planificar cómo puedes salir de ella y si lo necesitas y ves que estas atascado, pide ayuda a los profesionales para hacértelo más fácil. 
 
    La libertad siempre tiene un precio (unas consecuencias), y tienes que ver si te interesa ser libre, seguir cómo estás o quedarte un tiempo más como estás, pero ya en tu mente poniéndole fecha a tu libertad y empezando a hacer los movimientos necesarios en esa dirección. 
 
    8) Otro miedo muy común es el que yo llamo “el cóctel de los miedos” porque reúne varios a la vez: el miedo a exponerte en público, el miedo a las críticas. 
 
    Tienes que saber que hagas lo que hagas, nunca llueve a gusto de todos y siempre te van a criticar porque es imposible que todos estén de acuerdo contigo, hay demasiada variedad de opiniones en este planeta como para que le gustes a todos. 
 
    Entonces intenta elegir un público al que vaya destinado tu acción, y aun así, dentro de ese mismo público también habrá mucha gente que le guste y mucha otra gente que no le guste. 
 
    Pero tú no hablas para todos, habla solo para la gente que quieres y que aprecia tu trabajo. 
 
    También habría que analizar la diferencia que hay entre exponerse en un puesto de trabajo presencial y exponerse en una red social o en cualquier negocio online, aunque en realidad no hay ninguna diferencia. Pero la educación en las redes sociales, hoy en día, a veces brilla por su ausencia, y los haters aprovechan esa facilidad que tienen para descargar su ira y su frustración vital. 
 
    Ahora bien, depende de ti si entras o no en ese círculo vicioso de porquería que te están intentando enviar. Depende de ti si abres la puerta de tu casa y recoges ese paquete o no... Recuerda que tu casa tiene que estar blindada con ventanas y puertas para que, aunque te tiren huevos, piedras o te caiga un tornado encima, no entre dentro de casa. 
 
    Quizá te ayuda sentir compasión por esas personas que están malgastando su vida, perdiendo sus días y su energía en odiarte y escribirte cosas desagradables, porque bastante tienen con su vida, escondidos detrás de una pantalla, sin vida propia para disfrutar, criticando la vida de los demás porque no tienen una propia que les guste. Si lo piensas bien, es bastante triste.  
 
    Tendrás que decidir si te quedas ahí o los denuncias, ya que el hecho de que te expongas a hablar en público no le da derecho a nadie a insultarte ni a faltarte al respeto. De hecho, cuando vas a la ferretería no le llamas lo primero que se te viene a la cabeza a la persona que te atiende, sobre todo porque es muy fácil criticar desde la comodidad de casa, sin tener que dar la cara. 
 
    Justo eso es lo que deberías hacer: que no te importe su opinión. Tú no estás en el mismo lugar leyendo este libro que en el que estoy yo como autor. Desde ahí es muy fácil hablar. Solo si la persona que te critica está en la misma posición y exposición que tú, entonces podrá llegar a decirte algo con fundamento. 
 
    Mientras tanto, piensa que es simplemente una persona más que hay infeliz en el mundo, porque a la gente infeliz le molesta que tú vivas feliz. Pero es su problema y se lo tienen que gestionar ellos, no tú. 
 
    Imagínate qué locura si las necesidades individuales de cada uno de nosotros pasan por ser feliz, y luego, a nivel de sociedad, ya que parece que está mal visto ser feliz. 
 
    ¿Qué vamos a hacer? Pues seguir siendo felices, le pese a quien le pese. Si se alegran, genial, y sino, también bien. Al final, el tiempo de cada uno en el viaje de esta vida es limitado y no estamos para perder el tiempo sino para ser felices con el tiempo que tenemos. 
 
    La vida es como un crucero de unos cuantos años, no puedes dejar que nadie externo a ti te amargue el viaje. Así que gestiona el tiempo de tu viaje vital con la gente que sí quieres y deja que los tristes y amargados se gestionen solos. 
 
    Las emociones saludables. Cómo nos deberíamos sentir la mayor parte del tiempo 
 
    Sabemos que las emociones son el resultado de los pensamientos. Por lo tanto, deberíamos cuidar los pensamientos que tenemos, pues están creando algo en tu vida, y son los pensamientos los que dirigen tu vida.  
 
    Solo cuando enfoques tu mente en los resultados que quieres tendrás éxito porque normalmente la gente va por la vida como pollos sin cabeza, sin pararse a pensar ni siquiera qué es lo que quieren. 
 
    Nos sentamos un ratito para comer varias veces al día pero no nos sentamos ni un minuto al día a pensar qué es lo que queremos, ni siquiera nos damos diez minutos para poner una música relajante, cerrar los ojos un momento y hacer una visualización de a dónde queremos ir para soñar en positivo. 
 
    No, simplemente vamos en piloto automático por la vida y hacemos las cosas automáticamente, pasando los días y pasando los meses sin darnos cuenta de que nuestra vida no va a ser eterna sino que tenemos un número limitado de años en los que podemos vivir y disfrutar. Vamos, que estamos de alquiler por unos cuantos años y no vamos a estar aquí siempre, pero hacemos como si fuéramos a vivir eternamente. 
 
    Cuando el pensamiento que tienes va en dirección opuesta a lo que quieres, vas en la dirección incorrecta, ya que los pensamientos y los resultados que quieres tienen que ir en la misma dirección. 
 
    Recuerda que solo puedes tener un pensamiento a la vez, así que si te encuentras a ti mismo pensando en algo negativo, ponte a pensar en algo positivo, por ejemplo: “¡Qué rica estaba la comida!", "Me encanta el mar" o "qué día tan bonito hace", y así cortar ese poder de destrucción en el que estás inmerso para romper el patrón. 
 
    La buena noticia es que tú puedes elegir sentirte bien todo el tiempo. ¿Por qué? Porque los sentimientos son elecciones. 
 
    Primero piensas y luego sientes, con lo cual elige lo que piensas. 
 
    Por supuesto, no podemos controlar los cerca de 70.000 pensamientos diarios que tenemos, pero sí podemos cambiar los pensamientos negativos en los que nos encontramos inmersos y nos "pescamos" a nosotros mismos por otros más agradables. 
 
    Además, cuando te sientes bien, todo va a fluir mejor y se va a solucionar de una forma más positiva tanto tu dinero como tu salud y las relaciones que tienes con otras personas. 
 
    El problema es que nosotros creemos que la felicidad es una meta final a la que hay que llegar, y la felicidad es simplemente el camino por el que transitamos, no la meta final. 
 
    Estamos demasiado apegados a los resultados y no al proceso necesario para llegar a ese punto. Si te das cuenta, pasamos mucho más tiempo en el viaje que en el destino, pero solo valoramos el hecho de llegar a él. 
 
    Cuando estudiaba, un curso escolar duraba 9 meses, para después hacer los exámenes finales y aprobar; si estudiaba solo la última semana era imposible aprender y, por tanto, aprobar.  Aunque nos pedían resultados (aprobar), se trata de aprender (recorrido), más que de aprobar (resultado final), porque duran más y se asimila mejor durante los 9 meses de tiempo del curso, que las últimas semanas, que son de exámenes finales. 
 
    Por otro lado, siempre que tienes sentimientos o pensamientos negativos te estás alejando de lo bueno, lo estás retrasando, con lo cual es negativo para ti: estás poniendo piedras en el camino hacia tu estado deseado. 
 
    Sabiendo que tu realidad actual es el resultado de tus pensamientos del pasado, y a partir de ahora que ya eres consciente, podrás controlar mejor tus pensamientos, creando algo nuevo y diferente para ti. 
 
    Para poder ir en la dirección de tus sueños, tienes que enfocarte en lo que sí tienes en el presente y en lo que depende de ti, y solo cuando reconoces que tú eres el responsable de tu vida y no la víctima de las circunstancias ajenas y personas externas a ti, podrás salir del bucle. Gracias a que tú eres la semilla de tu vida, te puedes convertir en creador en vez de en destructor. 
 
    Hasta ahora hemos analizado las emociones como la ansiedad, el miedo, el estrés, la tristeza... Todas estas emociones son muy bajas, pero al mismo tiempo son muy poderosas en sentido negativo porque te drenan y te alejan de lo que quieres. 
 
    Necesitas cambiar tu vibración a algo mucho más positivo. Todas las personas somos como un canal de televisión o una emisora de radio y tienes que sintonizar lo que quieras escuchar o ver. Elige: ¿Canal Comedia o Canal Terror? Y tendrás lo que quieres mientras estés bien sintonizado. 
 
    Imagina que tienes una radio: ¿Qué emisora te pones? ¿Te gusta lo que escuchas? Si no te gusta, cámbiala, al igual que cuando vas a un restaurante y te dan comida que está en mal estado no te la comes.  
 
    Lo mismo pasa con los pensamientos. Muchos de ellos están caducados y solo te envenenan, y como son tóxicos, tienes que cambiarlos por algo positivo. 
 
    Tu esencia auténtica es estar en abundancia, sentirte tranquilo, protegido y feliz la mayor parte del tiempo. No es tu esencia estar en escasez, sentirte nervioso, agobiado, triste, tener miedo, ansiedad, depresión...  
 
    Nuestra esencia más pura nos lleva a estar tranquilos y sentirnos protegidos. 
 
    Ananda era un discípulo de Buda. El significado de "Ananda" es alegría, paz interior, pero no alegría de montar una fiesta, sino la alegría interna de saber que todo está bien dentro de ti y que estás en armonía contigo y con lo que te rodea: esa es la auténtica felicidad. 
 
    La buena noticia es que nadie te la puede robar porque vas con ella a todas partes, ya que eres tu único compañero, quien te va a acompañar durante toda la vida. Las otras personas pueden subirse o bajarse del tren de tu vida, pero tú mismo siempre te vas a acompañar, desde que naces hasta que mueres. Por eso es tan importante controlar los pensamientos. 
 
    Si los pensamientos son un árbol, las emociones son el fruto que da el árbol, y los resultados son el fruto ya maduro. Pero el fruto es lo último que se recoge. Por tanto, tienes que confiar en el proceso que te va a llevar a recoger ese fruto: sin proceso no hay fruto.  
 
    Sin camino andado, no hay destino final. Cuando la gente hace el Camino de Santiago, se da cuenta de que al llegar a la Plaza del Obradoiro es una gran satisfacción (el resultado final, la meta), pero donde más ha aprendido y disfrutado es cada día del camino, donde ha tenido tiempo para poner en orden sus pensamientos, disfrutar de los paisajes día a día, las comidas de cada lugar e ir conociendo personas interesantes de todas partes del mundo. 
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    Dubai & Islas Maldivas 
 
    La primera experiencia que tuve en los Emiratos Árabes fue muy breve, ya que antes de conocer Dubai estuve unas horas en Abu Dhabi. 
 
    Teníamos varias horas de escala en el aeropuerto y decidimos salir y coger unos taxis para dar una vuelta por la ciudad de Abu Dhabi visitando la Gran Mezquita de noche. Íbamos en un coche de lujo, como casi todos los taxis allí, y el taxista iba a toda velocidad por aquellas avenidas inmensas. 
 
    En esa rápida visita en Abu Dhabi, y tiempo después en Dubai, nada más llegar al aeropuerto me di cuenta de la grandiosidad con la que piensan los Emiratos Árabes para crear islas artificiales de lujo, una ciudad en medio del desierto y el gran poder que el ser humano tiene cuando se lo propone y tiene mentalidad de abundancia. 
 
    Las Islas Maldivas, por otro lado, son un paraíso si quieres andar descalzo en una isla pequeñita, practicar deportes acuáticos y vivir por unos días como un Robinson de lujo junto al océano Índico. Imagínate  durmiendo en una cabaña pequeña sobre del mar, con tiempo para ti para disfrutar.  
 
    Maldivas te ofrece experiencias que dan una sensación de libertad y de estar conectado con la naturaleza que no tiene precio. 
 
    

  

 
   
    Dubai y la abundancia económica y material 
 
    Los Emiratos Árabes, en concreto Dubai o Abu Dhabi, son el ejemplo perfecto de abundancia económica y de cómo la mentalidad nos puede llevar a crear grandes imperios económicos. Tanto en Dubai como en Abu Dabi he alucinado con las mezquitas, los hoteles, los edificios, los inmensos rascacielos... Es una maravilla del ser humano, pero también puede ser visto como un ejemplo de desproporción, depende de cada uno. 
 
    Lo primero que tenemos que saber es que el dinero es neutro, es decir, puede servir para hacer cosas muy buenas si lo usas bien, y también puede servir para hacer cosas muy malas si lo usas mal. 
 
    No somos conscientes de hasta dónde podemos llegar y de todo lo que podemos conseguir si cuidamos la parte de nuestra mentalidad. 
 
    Es muy difícil cumplir las metas que tengamos de aquí a un año si no nos paramos ni siquiera 10 minutos a pensar qué queremos conseguir de aquí a un año. ¿Qué quieres en tu vida? 
 
    Si no te paras un momento a escribirlo y luego no mantienes la constancia para llevarlo a cabo, dentro de un año estarás en el mismo punto que ahora, o incluso peor, porque ha pasado un año en blanco. 
 
    El entorno también es muy importante porque tienes que rodearte de personas que te acerquen a tu objetivo y dejar a un lado a quien te aleje. 
 
    Muchas veces el entorno familiar y de amistades no es el mejor que necesitamos para conseguir nuestras metas, pero recuerda que a lo mejor ellos no quieren que tú consigas ese objetivo porque ellos no lo han conseguido y les gustaría, pero no han sido capaces. 
 
    Quizá ni lo sepan ellos mismos y sea a un nivel inconsciente, pero deberías reducir el tiempo a pasar con ellos y emplearlo en otro entorno que te favorezca. 
 
    Otro factor importantísimo a tener en cuenta para crear éxito es que tienes que tener un propósito, un para qué. 
 
    Tienes que saber para qué haces lo que haces, ya que si no tienes un para qué, no vas a tener éxito. Tienes que tener claro para qué quieres ayudar a la gente y en qué los vas a ayudar. 
 
    Esto es así por varias razones: 
 
    La felicidad viene de tu propósito, desde dónde te gustaría ayudar a la gente; si lo que te hace feliz es generar empleo, entonces crea una empresa. 
 
    Si lo que te hace feliz es hacer donaciones, entonces genera bastante dinero como para poder hacer donaciones, o el propósito que tú tengas, dependiendo de tus posibilidades y de lo que te gusta hacer y se te dé bien. Encuentra algo que te haga muy feliz, y ve a por ello. 
 
    Recuerda el orden: 
 
    Las 1) creencias nos llevan a tener unos 2) pensamientos, estos nos llevan a tener 3) emociones y sentimientos, los cuales nos llevan a hacer determinadas 4) acciones, y estas conllevan unos 5) resultados.  
 
    Por tanto, si los resultados son la consecuencia final, no puedes pretender cambiar los resultados (5) cambiando solo las acciones (4), porque a nivel subconsciente la mentalidad no es la correcta.  
 
    Lo que sí tienes que cambiar son las creencias (1), porque son el origen de toda tu realidad. 
 
    Repito de nuevo: tienes que elegir si eres víctima o responsable de tu vida, porque cuando no te sientes parte del problema, tampoco te puedes sentir parte de la solución. 
 
    Si crees que eres una víctima no vas a poder cambiar, y además, aún peor, los demás te tratarán como una víctima. 
 
    No todo el dinero que ves en los Emiratos Árabes procede de la familia real y grandes inversores. Hay mucha gente que trabaja, y algunos son los que construyen los edificios, pero otros que no han tenido acceso a estudios, sin embargo, se han convertido en millonarios, no solo en Emiratos Árabes, sino en todo el mundo. 
 
    Hay muchos ejemplos de millonarios que están en la lista Forbes sin haber estudiado prácticamente nada. Entonces, sacúdete el polvo y empieza a pensar que sí puedes. 
 
    Lo que necesitas hacer para cambiar tus creencias es: 
 
    1) Posibilidad: creer que es posible para ti. 
 
    2) Capacidad: sentirte capaz de conseguirlo.  
 
    3) Merecimiento: sentir que de verdad te mereces esa vida que estás imaginando o conseguir ese objetivo determinado. 
 
    Ejercicio práctico 
 
    Muchas veces confundimos el éxito con la abundancia económica y material. Te propongo un ejercicio práctico para que puedas definirlo.  
 
    Siéntate y escribe en un cuaderno: 
 
    ¿Qué es el éxito para ti? 
 
    1-¿Qué es el éxito para ti? Para unos puede ser tener 5 casas y 2 Ferrari, y para otros es vivir en una casita en el bosque o en una cabaña junto a la playa, ayudar a los pobres, viajar continuamente… Hay infinitas opciones. 
 
    2-¿Qué tendrías que hacer ahora para sentirte orgulloso de ti y feliz cuando seas muy mayor? 
 
     3-¿Es coherente lo que estás haciendo cada día para llegar al éxito que deseas? 
 
    4-Tres creencias positivas sobre tí. 
 
    5-Tres creencias negativas sobre tí. 
 
    5. ¿Tu energía está enfocada en conseguir tu objetivo o está completamente dispersa? ¿Estás centrado de verdad en tu objetivo o tienes demasiados frentes abiertos? 
 
    Por ejemplo, si quieres montar una empresa pero a la hora de vender sientes que vender es tomarle el pelo a la gente, engañarles y hacerles pagar por algo que para ti es innato, ya que tu oficio se te da bien y no te cuesta nada, difícilmente vas a poder vender, porque la idea de vender es que es ayudar, dar solución a los problemas de la gente y mejorarles la vida con lo que yo puedo ofrecerles. 
 
    En el caso de un coach es ayudar a un cliente a pasar del punto A al punto B, que es donde quieren estar, y en el caso de una agencia de viajes, es darles todo el trabajo hecho de búsqueda de los mejores hoteles, alojamientos, excursiones, vuelos, seguros y actividades en destino, para que la persona solo tenga que llegar al aeropuerto y disfrutar de la experiencia. 
 
    Esto que parece tan sencillo, puede llevar muchísimas horas y además puede ser arriesgado aparecer en un país lejano a tu casa y encontrarse con que has elegido un hotel horroroso, el transfer no viene a buscarte o que el seguro no te responde. 
 
    Una vez que ya sabes qué es el éxito para ti, aprende e inspírate en alguien que ya sea aquello en lo que te quieres convertir. 
 
    Por ejemplo, si quieres adelgazar 20 kilos, no tiene sentido que tu nutricionista pese 130 kilos, porque no va a ser un ejemplo de vida saludable. Y si quieres que un profesional de marketing te ayude con tu negocio tienes que elegir una persona que tenga mucha audiencia y que sea realmente bueno en lo suyo. 
 
    Normalmente, nadie te puede ayudar si no predica con el ejemplo. 
 
    La abundancia material la determinas tú: elige si el éxito es trabajar para ti o para otros, y decide si quieres ganar 1.000 euros, 2.000 euros al mes, 10.000 euros al mes, o incluso 100.000 euros al mes, o más, y vete a por ello. 
 
    La gente que está más alto que nosotros es porque lo han soñado antes y han dado todos los pasos necesarios para cumplir su sueño.  
 
    Una vez que te pones en camino, nuevas oportunidades aparecen. 
 
    ¿Y qué puedo crear yo desde cero? La rueda está inventada, es decir, solo tienes que inspirarte en las personas que ya están donde quieres estar y mejorarlo con tu toque personal. Es muy importante la actitud porque una actitud negativa te aleja del éxito, ya que, en vez de ver el donut solo vas a ver el agujero que está en el centro. 
 
    Si eres el tipo de persona que siempre está viendo el vaso medio vacío, no tienes la mentalidad correcta para triunfar, hasta que la cambies. Pero eso depende de ti. 
 
    Todos tenemos capacidad ilimitada de abundancia y de manifestar dinero. Y tanto si lo crees como si no, estás en lo cierto, ya que depende de ti. Lo primero que tienes que saber es qué es lo que quieres hacer, porque si no lo sabes, vas a acabar haciendo lo que no te gusta o lo que quieren los otros que hagas. 
 
    Igual que cuando vas al aeropuerto llevas el billete y sabes dónde vas, si vas a un sitio de playa con 30 grados o de montaña con 5 grados, llevas tu maleta según a donde vayas y meterás un bañador, o unas botas de nieve, dependiendo del destino. 
 
    Así que lo primero es hacer un cambio de sentido para ir en la dirección de tus sueños, y lo segundo es plantar la semilla y esperar que el proceso dé el fruto, confiando en el proceso. 
 
    Recuerda que los ganadores nunca se rinden y los que se rinden nunca ganan. ¿Quieres ser un ganador? 
 
    Antes de sembrar, vamos a ver si hay malas hierbas, para quitarlas. 
 
    Imagínate que tienes algunas deudas y eso te impide tener tus cuentas saneadas. 
 
    En estos casos, yo no soy economista, pero hay un método que funciona muy bien: consiste en empezar deshaciéndote de las deudas, una por una. Esto es poner foco en una de ellas, eliminarla por completo y pasar a la siguiente. 
 
    Imagínate que tienes tres deudas: la A, la B y la C. 
 
    Elige una de las tres y decide en cuál quieres poner el foco, porque te conviene quitártela de encima antes que las otras. Vamos a suponer que la primera deuda que te quieres quitar es, por ejemplo, la deuda A. 
 
    Enfócate mucho en rebajar esa deuda. Si hasta ahora repartías el 33% del dinero que tienes para pagar cada una de ellas a partes iguales, ahora enfócate al máximo en esa deuda A, para saldarla cuanto antes; si puedes invertir el 80% del dinero disponible para las 3 deudas, ingresa el 80% en esa deuda A cada mes y termina con ella. Luego, cuando ya hayas terminado con ella, te quedarán solo 2 deudas, la B y la C, y repite el proceso: elige una de las 2 y enfócate al máximo en una de las dos que te quedan para terminar con ella tan pronto como te sea posible. Y luego ya solo te quedará una deuda y podrás enfocarte en ella, y al ser una sola, terminarás con ella mucho más rápido, pues tu dinero destinado a deudas será mucho mayor al quedarte solo una. 
 
    Cuando ya solo tengas una deuda te vas a sentir genial porque ya vas a poder poner todo tu presupuesto mensual de pagos de deudas en esa misma, y una vez que la termines de pagar, ya estás completamente limpio para empezar a abonar el terreno. 
 
    Este sistema funciona muy bien porque donde pones el foco va toda tu energía, y las cosas se solucionan cuando te concentras en ellas. 
 
    Si estás intentando pagar tres deudas a la vez, la hipoteca o cualquier préstamo, es como estar empujando tres coches al mismo tiempo: la energía se dispersa, sale por la ventana, es como tener una habitación con muchas ventanas abiertas. Por eso te propongo que te centres en una sola ventana. 
 
    Por tanto, lo ideal es terminar con las deudas, porque si no es como que tú tienes un terreno con malas hierbas y vas a sembrar encima de esas malas hierbas. 
 
    Lo primero, si es posible, es abonar y preparar el terreno, y eso pasa por deshacerse de las deudas, una a una. Entonces, date el tiempo necesario para quitarte las deudas de encima, y a partir de ahí ya podrás plantar la semilla. Esto te puede llevar bastante tiempo, pero cuantas menos deudas tengas, mejor para ti, porque estarás más limpio de cara a empezar un nuevo proyecto y con más tranquilidad mental. Recuerda que nuestra esencia no es estar en escasez, tener miedo o sentirse mal. 
 
    Claro que es muy agobiante cuando una persona se ve sin dinero y piensa que esta situación va a durar para siempre, pero no, tienes que sentarte a hacer cálculos y ver cómo puedes salir lo antes posible de ahí, ya que todo en la vida es temporal, y esa situación de deuda también va a ser temporal. Pero organízate bien para ir deshaciéndote de las deudas, cuanto antes mejor, y así dejar la cuenta saneada. No dejes que el miedo o la mentalidad de fracaso te atasque, ni creas que tu mala situación económica actual va a durar para siempre. No, trabaja para salir del túnel cuanto antes. 
 
    En muchos países parece que está mal visto crear un negocio, que no funcione y tengas que cerrar, pues se considera "fracaso", en vez de aprendizaje. 
 
    Sin embargo, en países como Estados Unidos es al revés: si tú no has fracasado en al menos dos negocios, no eres un emprendedor muy fiable, y te consideran sin experiencia suficiente porque una persona solamente puede hacer "músculo de aprendizaje" y “ ser un empresario fiable” con los errores. 
 
    Entonces, si no has tenido errores y no has "fracasado" en tus empresas o empleos anteriores, es que no tienes suficiente conocimiento y experiencia. 
 
    Es completamente normal fallar en un negocio: ni todo el mundo ha estudiado para crear empresas, ni todo el mundo tiene ese talento como para que un negocio le pueda salir bien a la primera, ni todos se preocupan en formarse o delegar. 
 
    Lo importante es no rendirse y, en la medida de lo posible, redirigir ese negocio, y si no funciona en absoluto, cerrarlo y abrir otro si está en tus posibilidades, con toda la experiencia que ya tienes. 
 
    Te pueden quitar todo: la casa, el coche, etc., pero nunca te van a quitar tu experiencia y tu know-how. Es decir, una persona que sabe montar un negocio, por mucho que este se le venga abajo si hay una crisis a nivel mundial, puede levantar otro perfectamente al día siguiente si quiere porque sabe cómo hacerlo. 
 
    Y al revés, si una persona ha montado un negocio que no ha funcionado, eso no indica más que está mucho más cerca de que sí funcione su siguiente negocio porque ya tiene esa experiencia. 
 
    En el juego de la vida tú eliges si quieres ser empleado o empresario, dependiendo de lo que a ti te haga más feliz y el estilo de vida que quieras llevar. 
 
    Ninguna cosa es mejor que la otra. Simplemente tienes que elegir lo que a ti más te va con tu personalidad y con el momento vital que estás viviendo, ya que podemos tener varios trabajos a lo largo de la vida. 
 
    Esta mentalidad antigua de un mismo trabajo para toda la vida es propia del viejo paradigma. Cuando nuestros padres y abuelos empezaban a trabajar de jóvenes, pasaban toda su vida haciendo ese trabajo, se jubilaban en el mismo puesto y en la fiesta de jubilación les regalaban un reloj. 
 
    Eso de tener el mismo trabajo toda la vida ya casi no sucede en la sociedad actual. Hay que adaptarse, reinventarse y reciclarse varias veces, tanto si trabajas para otros como para ti mismo porque el ritmo que llevamos es mucho más rápido y todo es más volátil. Lo normal es que tengas varios trabajos, trabajes para varias empresas y que montes varios negocios. Quizá unos te funcionan y otros no… Y no pasa nada, no estás casado con el primer negocio que has montado, ni tu negocio es tu identidad.  
 
    Eres una persona que crea un negocio o trabaja para una marca, pero no eres la marca ni el negocio. 
 
    Otro factor importante es no engañar a la gente ni a ti, no puedes vender lo que no eres o lo que no sabes; no puedes engañar a la empresa para la que trabajas por mucho tiempo ni a tus clientes si es tu propia empresa, ni debes tener miedo de que te vayan a copiar porque somos abundancia, y lo mismo que has creado esto que te han "copiado", puedes crear nuevas cosas sin ningún problema. Además, cuando te copian es porque eres bueno y, al final, tarde o temprano, por mucho que tu idea sea pionera, siempre va a venir alguien a imitarte algunos aspectos. Eso sí funciona. 
 
    Lo que tienes que tener claro es que la abundancia económica está basada en la abundancia, no en la escasez. 
 
    Tu trabajo es tu espejo. No puedes tener un negocio o tener un empleo basándote en la escasez. Si no tienes suficiente dinero en la cuenta, quizá es porque no te quieres lo suficiente a ti mismo porque tu negocio o tu trabajo son tu espejo. Es imposible generar abundancia con una mentalidad de escasez. 
 
    Imagínate a los arquitectos de los rascacielos de Dubai y de los Emiratos Árabes pensando en pequeño. Sería imposible crear algo inmenso soñando en pequeño. 
 
    Ellos han tenido que soñar a lo grande para poder llegar a hacer eso. Cualquier cosa que vemos en la realidad ha sido pensada primero por alguien: primero se piensa y luego se crea. 
 
    Así que déjate de excusas, quejas, sentirse culpable y mantén tu energía alta. Rodéate de personas que ya son lo que tú quieres ser y entiende que todos nos merecemos el dinero. 
 
    Pero si crees que no te lo mereces, tendrás poco dinero en tu cuenta y la culpa no es de nadie más que de ti mismo. Tú eres el responsable de tu dinero. Al él no le gustan las quejas ni las excusas, está mucho más alto que todo eso. 
 
    Mientras tú no te sientas merecedor y no tengas una mentalidad adecuada y no creas que te lo mereces, va a ser muy difícil que te puedas desbloquear mentalmente. Otro factor que en verdad necesitas es tener claridad y unos pasos bien definidos, ya que donde no hay claridad, no hay abundancia. 
 
    Intenta controlar tus pensamientos porque son casi 70.000 diarios y el 85% son negativos. Recuerda que te cuesta lo mismo pensar bien de ti que pensar mal. Te cuesta lo mismo sentarte media hora a ver un video de YouTube que no te aporte nada que relajarte 30 minutos con los ojos cerrados y planificar lo que de verdad quieres hacer en tu vida, teniendo una libreta al lado. Puede ser con los ojos abiertos si te encuentras más cómodo, lo que mejor te funcione.  
 
    Lo importante es que empieces a trabajar en la dirección de tus sueños. 
 
    Insisto mucho en el tema de la mentalidad porque durante muchos años estuve haciendo cursos de márketing con varios mentores y nada me funcionaba, y era porque primero yo tenía que cambiar mi propia mentalidad. Una vez solucionado eso, ya tiene sentido usar las herramientas de los mentores, pero antes no: de nada te sirve tener un coche si no sabes conducir. 
 
    En mi caso, tenía unas creencias que impedían que yo me desbloqueara, y en cuanto cambié mi forma de pensar, todo cambió y pude tener un negocio con resultados. 
 
    Pregúntate: “¿Es así como yo quiero seguir viviendo?”, “¿Me comprometo a conseguir el éxito que yo quiero, o dejo que mi vida siga como hasta ahora y dejo pasar unos años más?”. 
 
      
 
   

 

 Maldivas: 
viviendo sobre el océano 
 
    Si quieres vivir una auténtica experiencia de relax y paz interior, sentirte como pez en el agua y conectar contigo mismo, cualquier isla es un buen lugar, pero una gran opción y una de las más lujosas son las Islas Maldivas. 
 
    Son más de mil islas, de las cuales aproximadamente trescientas están habitadas y solo unas cien son islas hotel, es decir, en cada isla hay un hotel-resort y solo puedes entrar en esa isla si tienes una reserva en él. 
 
    Esto es lo que hace a las Islas Maldivas tan especial y al mismo tiempo le da glamour, seguridad y exclusividad. 
 
    No es un destino exclusivamente de luna de miel. Cada vez van más familias y grupos, personas que quieren conectar consigo mismas, gracias al poder del mar y la naturaleza. Puedes ver mil fotos y vídeos de las Islas Maldivas, pero hasta que no estás allí, no vives la inmensidad y abundancia. También sentirás protección cuando estés inmerso en la naturaleza, viviendo descalzo y fundido contigo mismo y con la naturaleza. 
 
    Si quieres experimentar el lujo de vivir sobre el océano y una experiencia excelente tienes que visitar estas islas, porque te vas a encontrar viviendo una postal, rodeada de arrecifes de coral en los atolones. Son islas cuyo nivel sobre el mar es máximo dos metros; por tanto, si sigue subiendo el nivel del mar es probable que desaparezcan, y por eso te recomendamos que las visites mientras se puede. 
 
    Una vez allí, la estancia media suele ser de entre 4 días y 1 semana, y es tiempo suficiente para disfrutar y experimentar cómo es vivir encima del mar, a un metro del mar, bien en la isla junto a una playa de ensueño, o bien sobre el océano en una cabaña con todas las comodidades. La estancia sobre el océano es una experiencia que no tiene precio y que recomiendo a cualquier persona. Sentirse rodeado de agua y a la vez protegido por la inmensidad hará que te olvides de tu rutina diaria y que te conectes al máximo con lo que estás viviendo y con la inmensidad del océano que te rodea. 
 
     Imagínate rodeado de peces de colores cada vez que te das un baño en la playa, con aguas tan cálidas y cristalinas que con solo ponerte unas gafas de snorkel ya estás dentro de un acuario. ¡Bienvenido al mundo marino! 
 
    Durante esos días puedes hacer submarinismo, snorkel y otros deportes acuáticos, pero el lujo de vivir sobre el agua y caminar descalzo en una isla, uniéndote al máximo con la naturaleza y el agua, son experiencias que te conectarán con la abundancia del océano como nunca habías imaginado antes. Te vas a sentir como una auténtica sirena; si te encantan el agua, los deportes acuáticos, el submarinismo, el marisco y el pescado, vas a ser la persona más feliz del mundo. 
 
    Pero lo más interesante son los amaneceres y atardeceres sobre el mar, desde las playas de arena coralina rodeadas de palmeras. 
 
    Son unas islas súper seguras porque hay un control de quién entra y quién sale en cada isla, pues en cada una de ellas hay un solo hotel, y saben perfectamente quién está registrado en cada hotel o resort. Sin embargo, no están saturadas, tienes tu espacio para ti en la playa y tienes tiempo todo el día para estar en la playa, hacer ejercicio y actividades acuáticas, relajarte en tu resort, darte un masaje, hacer Yoga o tu deporte favorito, y siempre estarás con gente a la hora de comer, de cenar o en las actividades comunes que ofrecen los hoteles. Es una experiencia absolutamente inolvidable que te conectará contigo mismo y con la abundancia del océano.
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    India & Sri Lanka. 
 
    La espiritualidad  
 
    India es uno de mis países favoritos. Las veces que he ido, tanto en el norte como en el sur, he alucinado y siempre me sorprende. No es el país más cómodo para visitar, pero sí es uno de los más interesantes. Aunque he ido varias veces, tengo la sensación de que aún me faltan veinte Indias más por conocer. Además, es un país que hace muy fácil que conectes contigo mismo, y le tengo un cariño muy especial porque es un lugar que toca el alma. 
 
    Sri Lanka también me parece impresionante y merece una visita, tanto por sus playas como por sus paisajes, sus plantaciones de té y su gente tan amable. Es un país impresionante, que recomiendo a todo el mundo. 
 
    La espiritualidad puede ser entendida de muchas maneras, pero en mi opinión, ser espiritual es estar conectado con algo más grande que tú, que pueden ser las estrellas, la naturaleza o incluso una religión. A menudo, la espiritualidad se confunde con el ser o no religioso y con las religiones. 
 
    En mi opinión, ser espiritual es necesario para poder confiar en la vida. Nosotros somos seres espirituales viviendo una experiencia terrenal en la que creamos realidades con nuestros pensamientos. 
 
    India es un país donde conviven varias religiones como el hinduismo, el budismo, el cristianismo, el islam, etc., y todas conviven en el mismo país, lo que convierte a India es un caleidoscopio cultural y la cuna de dos de las grandes religiones del mundo, que son el hinduismo y el budismo. No es fácil que en el mismo país convivan varias religiones. 
 
    Pero yo no me voy a centrar en las religiones en sí, porque cada persona tiene su filosofía de vida, y en sentirnos conectados con algo más grande que nosotros mismos. Esa espiritualidad o conexión con algo superior es de lo que quiero hablarte en este capítulo, al margen de las religiones. 
 
    De todos los países que he visitado, India es el que más me ha llegado al corazón a la hora de sentirme conectada con algo más grande y más fuerte que yo, y también es el país que me ha parecido más completo a la hora de entender y mejorar los tres aspectos fundamentales en nuestra salud y bienestar: cuerpo, mente y alma. 
 
    Estos tres aspectos siempre están conectados e interrelacionados, y todos necesitamos mejorar estos tres aspectos para poder empoderarnos y renacer. 
 
    Te voy a contar por qué India me ha llegado al corazón y es un país que seguiré visitando, pues siempre es diferente, y tengo muchas áreas todavía por conocer. 
 
    Hasta ahora mi experiencia en los viajes que he hecho a India del Norte e India del Sur en relación con cuerpo, mente y alma, es la siguiente: 
 
    El yoga y el ayurveda 
 
    Con respecto al cuerpo, la India es el lugar perfecto para el yoga y el ayurveda, puesto que este país es la cuna donde nacieron. Es impresionante la capacidad de sanación que tienen estas dos disciplinas para eliminar los bloqueos y dolores de tu cuerpo físico al conectarlo con tu cuerpo espiritual.  
 
    El yoga y el ayurveda sirven para relajarte, encontrar la paz interior y asentar nuevos hábitos de vida. Empezarás con una alimentación más consciente, conectando con la naturaleza, aprenderás técnicas de respiración que te ayudarán a dormir mejor, te sentirás más fuerte, con capacidad y energía para conseguir lo que te propongas. 
 
    El segundo aspecto que puedes mejorar en tu viaje a India es tu mente. En mi caso, por ejemplo, que he visitado el norte y el sur de la India, me ha cambiado completamente la mentalidad, me ha abierto los ojos, y creo que un viaje a la India debería ser una asignatura obligatoria para cualquier persona, porque si eres occidental y vives por unos días en ese túnel del tiempo que supone ver cómo se hacen las cosas hoy en día, como si fuera hace cien o cincuenta años no tiene precio. 
 
    Y esto nos lleva al tercer punto, que es renacer desde el alma: tanto en el norte como en el sur de India, tu alma saldrá renovada, porque India es un destino que no deja indiferente a nadie. 
 
    En mi visita a Rishikesh, en el norte de la India, en la cuna del yoga, me ha encantado conocer varios ashrams, entre ellos el de Sivananda, y no tengo palabras para describir la paz interior y el bienestar que se siente cuando estás allí en ese sitio tan maravilloso. Hay que vivirlo en persona, no solo por el yoga, sino por el ambiente de bienestar y paz que se respira allí. 
 
    El yoga es ideal para ti si quieres mejorar el tono muscular, la fuerza, la postura, incrementar tu energía y tu flexibilidad, además de aumentar tu salud en general porque te ayuda con todo esto, y además reduces el estrés. 
 
    Los beneficios del yoga son innumerables y reconectar contigo mismo está garantizado. Por otro lado, India es la cuna del ayurveda. 
 
    El ayurveda es el nombre de la medicina tradicional india, y tiene como objetivo común la unificación del cuerpo, mente y espíritu, demostrando que la enfermedad y la salud son el resultado de la confluencia de tres aspectos principales de la existencia, también llamados doshas.  
 
    Hay cinco elementos fundamentales: tierra, agua, fuego, aire y éter, así como tres doshas: Vata que combina aire y éter, Pitta, que combina fuego y agua, y Kapha que combina agua y tierra. 
 
    El ayurveda trata de equilibrar todos los aspectos de la persona para restablecer el equilibrio, por lo que realizar un tratamiento de ayurveda en India, y específicamente en Kerala o en Sri Lanka mediante masajes, consulta médica y el empleo de plantas y recursos naturales es una de las mejores experiencias de tu vida en tu viaje a la India y Sri Lanka. 
 
    He probado el ayurveda y la medicina Ayurvédica y me ha dado unos resultados excelentes, por lo que te recomiendo que te pongas en manos de un excelente profesional de médico ayurveda porque vas a notar los cambios en tu salud. 
 
    Cuando vayas de viaje a India o a Sri Lanka, si tienes oportunidad, consulta con tu médico ayurveda, ya que tanto Sri Lanka como la India son expertos en ayurveda. Lo puedes combinar con una estancia en una maravillosa playa del Océano Índico, como hice cuando estuve en Kerala y en el sur de la India. 
 
    Si vas al sur de la India o a la isla de Sri Lanka, yo te recomendaría una estancia en Kerala en un centro especializado de ayurveda junto a la playa. Allí entenderás por qué Kerala y Sri Lanka son la cuna de la Ayurveda y por qué hay tan buenos especialistas. Me ha encantado visitar las zonas de playa, relax y ayurveda.Las playas del sur son preciosas y tropicales, y si quieres tener una experiencia de auténtico relax y sentir que estás conectado con toda la naturaleza, un paseo en barco por los Backwaters de Kerala es una experiencia única. Puedes dormir en el barco o solo estar unas horas, pero el movimiento lento del barco desplazándose por los canales, al mismo tiempo que escuchas el sonido de los pájaros, ves cómo se desarrolla la vida tranquila en las orillas y escuchas la suave brisa, te hará reconectar contigo mismo y será un precioso recuerdo para toda tu vida. Es una de las experiencias más bonitas que mis clientes y yo hemos tenido en el sur de India, y todos están deseando repetirla. 
 
    Miles de templos y ceremonias sagradas 
 
    La espiritualidad en la India la puedes palpar a través de sus miles de templos de todas las religiones, desde templos hindúes con todas sus vertientes, templos budistas que hemos visitado en el norte en la zona de Bodh Gaya, donde Buda alcanzó la iluminación, templos cristianos, mezquitas, templos sijes... Miles de formas de conectar con algo superior a nosotros, y múltiples templos y ceremonias sagradas. 
 
     Pero la India y Sri Lanka son mucho más que hinduismo, budismo y templos religiosos.  
 
    Una de las experiencias más impresionantes que recuerdo del viaje al norte de la India, además de la preciosidad que es el Taj Mahal o el Palacio Rosa de Jaipur, fue la experiencia de vivir de cerca las ceremonias de cremación en Benarés. 
 
    Esta experiencia me ha dado otra dimensión en mi vida y me ha marcado para bien el resto de mi vida. Vivir la experiencia de coger una barca en el Ganges al amanecer, y otra al atardecer y ver esos rituales ancestrales que para ellos son tan importantes, es algo que todo el mundo debería vivir, porque te hace valorar muchísimo más la vida que tienes en tu país de origen y dejar de quejarte por cosas que antes te disgustaban. 
 
    Y con esa misma pasión, he visto gente rezando en una iglesia cristiana muy cerca de Chennai (Madrás), en el sureste de India. Cada persona vive la religión de forma sagrada, pero todas ellas tienen el aspecto común de conectarte con algo más grande. 
 
    He visitado cada uno de los templos más importantes de la región de Tamil Nadu, al sur de India, y he presenciado tradiciones que a lo largo de tu viaje también podrás disfrutar, porque cada día en India cuenta como una semana o más de tu vida normal.  
 
    Me gustaría que los descubras tú para que una vez allí, entiendas a qué me refiero con conectarte con algo más grande. Y si viajas a Hampi o las cuevas de Ellora y Ajanta como hice yo, más profundidad cobra tu experiencia, pues son sitios todavía no masificados, donde la conexión que sentí es aún mayor que cuando visité Delhi o Bombay, que también me encantaron, pero son macro ciudades y por tanto, es más difícil conectar. 
 
    La gran suerte de tener mi propia agencia de viajes es que puedo diseñar los viajes con total libertad gracias a las agencias colaboradoras en cada país, y combinar en un mismo viaje las visitas a lugares muy turísticos con lugares que aún no han sido descubiertos por la mayoría y que merecen una visita porque son únicos.  
 
    En el estado de Tamil Nadu, al sur de la India, también visitamos la ciudad de Auroville, un proyecto de ciudad también conocido como Ciudad de la Aurora, ideado por el místico hindú Sri Aurobindo y llevado a cabo por su discípula, Mirra Alfassa. 
 
    Es como un oasis utópico donde todos los hombres y mujeres viven en paz y entendimiento, y con reserva previa, puedes visitar el matri mandir o templo de la madre, que es un centro de meditación situado en el centro de esa ciudad, que es propio de los habitantes de Auroville. 
 
    Auroville es el lugar para una vida comunitaria internacional, donde hombres y mujeres aprenden a vivir en paz, armonía, más allá de todas las creencias, opiniones políticas y nacionalidades. 
 
    Después de haber visitado Auroville, puedo decirte que es el lugar perfecto para sentir que estamos conectados con algo mucho más grande que nosotros. 
 
    Gandhi decía: "Sé el cambio que quieres ver en el mundo". 
 
    Tienes que ponerte en marcha y no esperar a que los demás cambien, sino cambiar tú primero para que los demás cambien después. 
 
    Si quieres un planeta más consciente y feliz, empieza por ti mismo. 
 
    Si quieres estar un poco más enfocado en ti y menos en la productividad, empieza por "ser" más, y "hacer" menos. 
 
    “Siente” más, y “sé” menos autómata, así irás menos en piloto automático porque serás más consciente. 
 
    Da el primer paso hacia tu felicidad. 
 
    "Ananda" es una palabra que proviene de la India, que en sánscrito significa “paz interior”. En base a esto, en 2017 fundé Ananda Holidays, una agencia de viajes experienciales, cuya misión es ofrecerte vacaciones para sentir paz interior, encontrar tu propio equilibrio y reconectar contigo. 
 
    Te recomiendo visitar la India, con mi agencia o con otra, pero es una experiencia vital que todos deberíamos vivir al menos una vez en la vida: explorar la India te va a dar esa paz interior, porque vas a volver al origen, y eso te va a hacer conectar contigo y con lo que es más grande que tú para poder entender muchísimas cosas que hasta ahora no entendías de tu vida: simplemente déjate llevar. 
 
    Es un viaje que te cambia la vida, y ya que vas a ser tu compañero toda tu vida, el momento de vivir en paz contigo mismo es ahora porque, ¿si no es ahora, cuándo? ¿Si no eres tú, quién? 
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    Tailandia. 
 
    La aceptación: “Mai Pen Rai” 
 
    Otro de mis países favoritos de Asia por todo lo que aprendí visitándolo es Tailandia, y además me encanta la calidez de su gente, la sonrisa que siempre tienen, la comida y el ambiente que se respira cuando estás allí. Es muy fácil sentirte vivo, fresco, saludable y feliz, inmensamente feliz, tanto en las montañas como en las islas. 
 
    Si aún no has visitado a Tailandia, te va a fascinar. 
 
    “Mai pen rai”: todo está bien 
 
    “Mai Pen Rai” es una de las frases que más se escucha en Tailandia: se traduce como "no pasa nada" o "todo está bien". Se usa para quitar importancia y reducir los conflictos siempre que es posible. Pero es mucho más que eso, porque “Mai Pen Rai” sintetiza la filosofía de vivir tailandesa, aceptando cualquier cambio o imprevisto. Eso no significa que se conformen, sino que aceptan lo que no se puede cambiar y lo que no está en su mano. 
 
    No significa que les dé igual, ni es indiferencia, sino que "ahora no es el momento, pero otro momento mejor vendrá". 
 
    Quiere decir que hay que saber pasar página cuando no se puede hacer nada más. Los tailandeses hacen todo lo que está en su mano y cumplen con sus responsabilidades, pero no se alteran ni sufren por las cosas que no salen adelante y que no están en su mano. 
 
    Es decir, ellos hacen su parte e intentan ser lo más autosuficiente posible para no molestar a los demás ni perjudicarles, manteniendo la calma, sin perder los nervios y aceptando las cosas que no se pueden cambiar tal como vienen. Cuando es necesario piden ayuda, pero primero intentan no molestar. Esto les evita muchos vaivenes emocionales y disgustos innecesarios, y les permite seguir con una sonrisa. 
 
    Tailandia se conoce como "el país de la sonrisa" y ellos son expertos en sonreír ante todo. Y, debido a que el cerebro no distingue lo real de lo que no es real, el hecho de que sonrían continuamente les ayuda a reducir el estrés y hace que sean más felices. 
 
    Debido a que los tailandeses prefieren sonreír que discutir, no les gusta el conflicto ni ser demasiado duros con ellos ni con los demás, así no se alteran cada vez que hay un atasco de tráfico, si se retrasa un vuelo, si hoy en la oficina ha salido todo mal... Ellos hacen todo lo que pueden, y luego dejan que se solucione. Si algo no sale bien y no depende de ellos, no se frustran más porque piensan que no es saludable frustrarse por algo que no depende de ellos. 
 
    Si se pone a llover cuando tenían pensado salir o ante cualquier imprevisto, entienden que solo queda aceptar lo que les ha tocado vivir e intentar aprovecharlo y hacer lo mejor que puedan con la situación que tienen ahora: sacarle el máximo partido. 
 
    Es una cuestión de cambiar la mentalidad, hacer otra cosa y listo. 
 
    No se anticipan a los acontecimientos ni dramatizan tanto como hacemos en Occidente: "Si tiene solución, ¿de qué te preocupas?. Y si no tiene solución, ¿de qué te preocupas?", se preguntan. 
 
    Ya decía Charles Darwin en 1859 en su libro "El origen de las especies", que "las especies que sobreviven no son las más fuertes, sino aquellas que se adaptan mejor al cambio". 
 
    La flexibilidad mental como base para vivir 
 
    He aprendido mucho de los tailandeses porque son un claro ejemplo de resiliencia, flexibilidad y adaptación a todas las circunstancias y siempre con una sonrisa, ya que debido a su naturaleza que siempre intenta evitar el enfrentamiento, le permite manejar las situaciones adversas de la forma más suave posible, más armoniosa, para evitar gastar recursos en cosas innecesarias que solo van a desgastar energía y tiempo y que además no va a cambiar. 
 
    Los tailandeses en cuanto a flexibilidad mental son expertos, ya que saben que la rigidez mental no sirve de nada, y hay que ser capaz de atravesar miedos, turbulencias y dejar pasar el viento a través de nosotros; al fin y al cabo, todo pasa, lo malo y lo bueno.  
 
    Este cuento del roble y el junco sirve para explicar cómo la rigidez no ayuda a solucionar problemas, y simplemente te desgasta: 
 
    “En la orilla de un gran río había un hermoso roble. A sus pies, había crecido un esbelto y verde junco. A menudo, el árbol miraba al junco y, con desprecio, le espetaba: 
 
    Mira qué pequeño y débil eres. Hasta un simple pajarillo es para ti un grave peso; la brisa más ligera, que riza la superficie del agua, te hace bajar la cabeza. En cambio, mírame, mi frente detiene los rayos del sol y desafía también a la tempestad. 
 
    No te apures –le respondía el junco–. Los vientos no son tan temibles para mí como para ti. Me inclino y me doblo, pero no me quiebro. 
 
    El roble sonreía con superioridad cuando escuchaba al junco defenderse. 
 
    Pero un día llegó una gran tormenta. El junco se doblaba de a un lado a otro mientras que el roble trataba con todas sus fuerzas mantenerse erguido. No obstante, el viento -que se volvió huracanado- lo arrancó de cuajo. 
 
    Cuando el temporal amainó, unos leñadores aparecieron y lo cortaron en trozos para transportarlo en unas horas. 
 
    El junco, triste por su vecino, pensó:  
 
    Me doblo, pero no me rompo. ¡Qué pena que tanta soberbia y vanidad le hayan llevado hacia tal extremo!” 
 
    La fortaleza del roble no le sirvió en esta ocasión para sobrevivir. Sin embargo, la facilidad para adaptarse al temporal y la flexibilidad del junco evitó que se rompiera y, a pesar de las sacudidas del viento, se mantuvo en la orilla con todo su esplendor. Y tú, ¿te consideras roble o junco? 
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    Bali & Indonesia 
 
    El poder de la gratitud en el país 
de las ofrendas 
 
    Indonesia es un país que me fascina, pero sobre todo la isla de Bali. 
 
    Esta gente tan amable y con sus ofrendas, siempre sonriendo y en un ambiente tan bonito y tan armonioso, merece una visita. 
 
    Si vas, lo más probable es que quieras repetir, porque la comida, los olores, los arrozales, la sonrisa de la gente, el ritmo de vida y el buen ambiente que se respira allí hacen de Bali el lugar perfecto para disfrutar de ti mismo y sentirte conectado.  
 
    A menudo pensamos y creemos que cuantas más cosas materiales tengamos, más felices vamos a ser. Pero si lo piensas bien, hay personas viviendo en las mismas circunstancias, que reaccionan de manera diferente, y una puede ser muy feliz, mientras la otra está amargada. 
 
    Esto quiere decir que nuestra felicidad no depende de lo que tengamos, sino de cuánto valoramos lo que tenemos ahora, en el presente, y de cuánto nos sentimos agradecidos. 
 
    Creemos que cuando seamos felices, más agradecidos nos sentiremos, cuando normalmente es al revés: cuanto más agradecido te sientas, más feliz te sientes.  Primero la gratitud, y esta atraerá la felicidad. 
 
    Ya sabes: en lo que te enfocas se expande. Por lo tanto, es muy importante enfocarse en la gratitud, en sentirse agradecido con todo lo que te rodea, sea positivo o negativo, ya que las cosas negativas también tienen una función en tu vida, te sirven para aprender y evolucionar. 
 
    En su forma de ver las cosas, todo está a tu favor, incluso aunque no te lo parezca en un primer momento. 
 
    Cuanto más te enfoques en dar las gracias, estarás más positivo, y al estar ocupando la mente en lo positivo, no puedes estar con la mente en lo negativo, en lo que te falta. 
 
    Dónde pones tu foco, pones tu energía. Es decir, si pones tu mente a trabajar en positivo, está ocupada en eso, y no tiene tiempo de pensar en negativo. 
 
    Así que puestos a enfocarnos, enfócate en lo bueno, en el lado positivo de las cosas. 
 
    Hay gente que cuando ve un donut, solo ve el agujero y no ve el donut. El optimista y el agradecido ven el pastel, y el pesimista o el negativo solo ve un agujero en el centro. 
 
    Del mismo modo, si quieres vivir una vida feliz, te aconsejo que te enfoques en lo que sí tienes, lo que depende de ti y en lo que tú sí puedes aportar. 
 
    Si haces lo contrario, no te llevará más que a frustrarte y a perder el tiempo con cosas que no dependen de ti, y que ahora mismo no tienes. 
 
    Nadie es perfecto y ninguna vida es perfecta. La gente que es feliz probablemente no tenga todo lo que tú piensas; sin embargo, sí son felices con lo que ya tienen.  
 
    Ellos entienden que la vida es muy corta, es como un viaje en el que el tiempo pasa muy rápido. Tienes que disfrutar con los recursos que tienes en cada momento, y dejar de desear los que no tienes, porque ese momento vuela y ya no se puede recuperar: si perdiste el tiempo, lo perdiste. Pero intenta no perder más. 
 
    Los momentos de tu vida que has disfrutado no van a volver, así que has hecho bien en disfrutarlos. Pero también, todos los momentos de tu vida en los que has estado amargado, triste, decepcionado, ansioso, con miedo, o deprimido, tampoco van a volver; es decir, ese tiempo que ya has perdido estando mal, que podías haber disfrutado y que no has disfrutado porque te has enfocado en lo negativo, en lugar de agradecer lo positivo, es como si hubieras dejado comida en el plato, al no querer comer porque estás triste. Es una pena y un auténtico desperdicio. 
 
    No se trata de tener muchas cosas. Tanto en las tribus de África como en los países más pobres, hay personas con muy pocos recursos, pero con un altísimo grado de felicidad. Y eso es porque valoran lo que sí tienen, y no están todo el día pensando en lo que no tienen, bien porque lo perdieron en el pasado, bien porque aún no les llegó su futuro. No están enfocados en la carencia, sino que se enfocan en lo que sí tienen, y tienen además unos valores que les ayudan a ser felices. 
 
    Nadie es ajeno a la negatividad en su vida, simplemente hay que dejarla a un lado y seguir con tu camino. Nada sale perfecto, pero hay que enfocarse en lo positivo y no quedarse atascado en los baches de la vida. 
 
    Cuanta más gratitud muestras, más cosas buenas vienen a ti, porque es como un boomerang: cuando sientes gratitud, te sientes abundante y te sientes bien, pero cuando te enfocas en la negatividad te sientes preocupado, ansioso y mal. 
 
    La vida es un espejo y te devuelve lo que tú le das. La mente está programada para ver una diminuta mancha negra dentro de una pantalla inmensamente blanca. Somos así por naturaleza. 
 
    El tema está en enfocarte en la pantalla blanca, y en caso de ver el punto negro, seguir a lo tuyo, fijándote en que todo el resto de la pantalla es blanca al 99%, y seguir con tu vida ignorando el puntito negro. 
 
    Te propongo que tengas una libreta a modo de pequeño diario, donde cada día escribas una razón, al menos, por la que estás agradecida. Puede ser cualquier pequeña cosa, como tener agua en tu casa y luz (en muchas casas del mundo no las tienen); o puede ser un pequeño logro que has conseguido, o puedes estar agradecido por los amigos que tienes, la familia, tu pareja, el cariño que te da tu mascota…, o simplemente que tienes un bolígrafo y una mano para escribir en el diario. Un día puede ser un gran día, incluso si no sales de tu casa. ¿Con quién has hablado o qué has hecho por ti o por los demás para que ese día haya sido un gran día?  
 
    Puedes rellenar este diario en el momento en que sea más cómodo para ti, por la mañana o por la noche, no te va a llevar ni un minuto, y te va a poner en disposición de agradecer, de sentirte contento y de valorar lo que ya tienes. 
 
    Te va a hacer sentir mucha paz mental, y cuando tengas un día de bajón siempre puedes recurrir a él, y leer todo el avance que llevas este año y todas las cosas buenas que te han ido pasando día a día, que has ido escribiendo en el diario. Y así volverás a sentirte bien. 
 
    Para escribir este diario no necesitas ni un minuto, es simplemente una frase que recuerda algo que agradecer en tu vida, o qué ha sido lo más grande de ese día. 
 
    Por supuesto, si quieres puedes escribir más, pero vale más escribir un par de líneas que dejarlo sin hacer. 
 
    Es muy importante coger este hábito de agradecer, pero no todo debe quedarse escrito en tu libreta de agradecimientos; también es importante que agradezcas a tus seres queridos y a las personas que te ayudan en tu trabajo, para que sepan que de verdad las aprecias, y así puedan seguir dando lo mejor de ellas. 
 
    Por otro lado, este agradecimiento debe acompañarse de una reducción de la negatividad, es decir, critica a los demás un poco menos, quéjate un poco menos, y agradece a los demás su compañía y lo que hacen por ti. 
 
    Y también analiza qué haces por ti mismo para ser mejor cada día y para ser cada día más feliz, y da las gracias porque estás aquí, y tienes tiempo para ti, para pensar en ti y mejorar como persona. 
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    Australia 
 
    El sueño australiano 
 
      
 
    Me encantaría contarte cosas sobre mí en Australia, pero a día de hoy es un sueño pendiente que espero cumplir muy pronto. Pero como todo viajero tiene sueños, quiero compartirte el mío y cómo surgió mi curiosidad y admiración por este país.  
 
    Cuando trabajaba en la agencia de viajes El Corte Inglés, tuve que organizar muchos viajes a Australia para un grupo que viajaba desde España para participar en un campeonato profesional que se celebraba, y algunos después se quedaban más tiempo en Australia y Nueva Zelanda haciendo excursiones aprovechando que ya estaban allí. 
 
    Eso hizo que tuviera que estudiar a fondo las elecciones de visitas y excursiones que había fuera del campeonato, y me enamoré de todas las opciones que ofrece de naturaleza, sostenibilidad, playa, ciudad, surf… Desde entonces es un viaje que tengo pendiente y un sueño que quiero cumplir. 
 
    La belleza de Australia reside en su propia variedad y diversidad, desde el monolito Uluru, hasta la Gran Barrera de Coral, pasando por ciudades tan hermosas como Sydney o Melbourne, o la isla Kangaroo. Todo en lo que me he formado sobre este continente tan diferente hace que Australia sea uno de mis sueños viajeros pendientes. 
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    Miami (EE.UU.) 
 
    Cómo cambiar de hábitos y tener resultados 
 
    Cambiar de hábitos es fácil si lo haces de forma saludable y sostenible y, ¿qué mejor lugar que vivir donde  puedes trabajar y después descansar junto a una playa en Miami?  
 
    Miami es el segundo hogar de muchos hispanos que viven en EEUU, y representa un crisol cultural entre el mundo hispano y el americano, formas de vivir diferentes que conviven y se complementan.  
 
    Si hablamos de productividad, podríamos estar hablando de Japón, ya que este país me encanta y es uno de los más productivos del mundo. 
 
    Sin embargo, si hablamos de hábitos saludables para ser productivos, y queremos trabajar para vivir y no vivir para trabajar, un buen ejemplo es el estilo de trabajo en Miami como una forma de vida saludable en la que hay tiempo para todo, para vivir y no solo para trabajar, de forma sana y sostenible.  
 
    De todas las ciudades de EEUU que he visitado hasta ahora, sin duda mi favorita es Miami por su estilo de vida.  
 
    ¡Miami lo tiene todo y está llena de oportunidades de éxito! 
 
    Pero para llegar al éxito, la primera clave a tener en cuenta son los hábitos. 
 
    Para cambiar de hábitos necesitas constancia, porque es la acción sostenida a lo largo del tiempo la que te va a llevar al éxito. Pero para tener constancia necesitas motivación, que es la gasolina: la constancia es tu coche, el vehículo que te lleva al éxito, y la motivación sería la gasolina. 
 
    La motivación viene de las razones y las ganas que tú tengas de conseguir ese resultado. 
 
    Muchas veces se nos hace cuesta arriba empezar a hacer algo, ya que nos apetece mucho el resultado, pero nos da pereza empezar todo el proceso que hay que llevar a cabo para conseguirlo. 
 
    Te voy a dar un truco para conseguir lo que deseas: no es imaginarte a ti mismo empezando a hacer eso que te da tanta pereza, sino enfocándote en el resultado final que vas a conseguir. 
 
    Muchas veces se nos hace difícil ponernos con la tarea, pero uno tiene que hacer las cosas por cómo se siente después. Recuerda esto: si tú te imaginas a ti mismo sintiéndote bien después de ir al gimnasio, sintiéndote bien al comer sano o sintiéndote bien haciendo el objetivo que tú tengas en mente, eso te va a dar una fuerza arrolladora a la hora de emprender lo que quieres hacer y que hasta ahora te daba pereza. 
 
    ¿Por qué? Porque es mucho más placentero imaginarte el resultado final que imaginarte a ti empezando a hacer la tarea o durante la tarea. Por lo tanto, el primer truco es pensar en cómo te vas a sentir después de haberlo conseguido. Ya sabes la importancia de enfocarte en lo que sí depende de ti, en lo que tienes y en el presente. 
 
    A la hora de conseguir un nuevo hábito sano es muy importante que te enfoques en lo que sí depende de ti, porque tú no puedes ser una mejor versión de ti mismo si es algo que no depende de ti. 
 
    El problema que tenemos a la hora de cambiar de hábitos es que nos resulta mucho más fácil envidiar a una persona con un cuerpo sano o con una carrera brillante que ponernos a subir las escaleras del éxito o toda la montaña que esta persona ha subido antes que nosotros. 
 
    Es decir, cuando ves una persona que admiras, con ese tipo de trabajo, ese éxito o ese cuerpo, tienes que saber que esa persona ha recorrido un largo camino para llegar hasta ahí. 
 
    Pero no tienes que perder el tiempo envidiándola. Para poder llegar a ese punto, tienes que preguntarte qué tipo de persona podría lograr eso y en qué tipo de persona te tienes que convertir tú primero. 
 
    Primero es tu identidad, en segundo lugar vienen los procesos, los hábitos, y al final llegan los resultados. 
 
    La gente basa erróneamente los hábitos en resultados, es decir, quiere adelgazar 8 kilos y se pone a hacer una dieta que al final tiene un efecto rebote en cuanto la deja, y es que no tiene sentido haber pasado ese tiempo y ese esfuerzo intentando hacer esa dieta sin la mentalidad correcta para poder mantener un estilo de vida saludable después. 
 
    Si haces una dieta (nuevo hábito temporal) para adelgazar 8 kilos (resultado), pero tu identidad solo piensa en pasteles y dulces, poco tiempo vas a durar a dieta, y en cuanto termines la dieta, volverás a los pasteles. Porque mientras no te des cuenta de que los dulces todos los días no te van bien, seguirás consumiéndolos igual que antes de la dieta en cuanto termines cualquier dieta. 
 
    Por eso muchas dietas no funcionan. Lo que tienes que cambiar primero es tu identidad, tu forma de pensar sobre lo que comías hasta que empezaste la dieta. 
 
    ¿Quién eres tú? Porque una persona a la que le encantan las grasas, pero durante un par de meses deja de comer grasas, adelgazará lo que se proponga adelgazar en esos dos meses, pero en cuanto vuelva a su rutina diaria, por supuesto, va a recuperar los kilos que había perdido antes, porque ha vuelto a su rutina diaria y a comer las mismas cosas que antes le habían llevado a engordar. 
 
    Entonces, es necesario cambiar la identidad de la persona antes de cambiar las rutinas y los hábitos, porque es la forma de pensar de la persona (la identidad) la que consigue los resultados a largo plazo. 
 
    La identidad es la primera capa, la capa más profunda, y se relaciona con tus creencias, tu visión del mundo, y la imagen de ti mismo. Son estas creencias las que te hacen avanzar o no hacia el resultado que tú quieres conseguir. 
 
    En el segundo nivel tenemos los hábitos, procesos y sistemas que te ayudan a conseguirlo: las rutinas en el gimnasio, la forma en que organizas tu agenda, los procesos que utilizas, como por ejemplo una dieta... 
 
    En el tercer nivel ya tenemos los resultados, pero un resultado no es más que la consecuencia de una identidad que ha aplicado unos procesos y sistemas determinados que le han llevado a tener esos resultados; es simplemente eso. Si no cambias tu identidad, lo que crees y lo que piensas, podrás tener resultados, pero no van a durar en el tiempo porque vas a volver a tu identidad pasada, con tus resultados pasados. 
 
    Por tanto, no tienes que enfocarte tanto en lo que quieres alcanzar, sino que tienes que centrarte en cambiar primero tu identidad, tu forma de pensar. Céntrate en quién quieres llegar a ser, y ese tipo de persona que quieres llegar a ser, es la que te va a llevar de forma rápida y directa a ese resultado, y no al revés. 
 
    Por ejemplo, puedes querer ser millonario. Pero si tu tipo de personalidad es aquella que se dedica más a gastar que a crear dinero, por mucho dinero que puedas llegar a tener, si no sabes generarlo y mantenerlo, va a desaparecer rápidamente. 
 
    Es el caso de muchos que han ganado la lotería, y a los pocos años están arruinados. Esto se debe al hecho de que, si solo gastas, pero no sabes crear, generar y mantener, el dinero se esfuma. 
 
    Por eso necesitas una identidad creadora y productiva para poder ser millonario. 
 
    Para ser millonario no solo hay que tener mucho dinero, sino que también hay que saber generarlo, mantenerlo, y además ser capaz de crear más dinero y riqueza del que gastas. 
 
    No hay otra solución que cambiar tu forma de pensar, tus creencias, tu base y para eso, una forma de ayudarte puede ser visualizar cómo te quieres sentir después de haberlo conseguido. 
 
    Si quieres tener un negocio próspero, tienes que entender que quizá tú solo no puedes, y necesitas contratar equipo e invertir en multitud de cosas que, si tu mentalidad de escasez no te lo permite, jamás llegarás a tener ese negocio próspero, porque hay negocios que no funcionan con una sola persona y necesitan equipo, y múltiples inversiones. 
 
    Igualmente, si quieres tener una relación amorosa próspera, tendrás que dedicarle tiempo, energía, esfuerzo y amor a la otra persona, porque si estás centrado solamente en tu vida, en tu trabajo y en tus cosas, y no pones atención a la otra persona, se va a acabar cansando de estar con alguien que no tiene tiempo para el amor, y al final se irá de tu vida por falta de atención. 
 
    La mayoría de las personas nos apegamos al resultado, queremos el resultado final, y no nos damos cuenta de que cuando coges un tren lo importante no es solo llegar al destino final, sino también disfrutar del camino que te lleva a ese destino final, ya que al destino final vas a llegar en un momento determinado, pero hacer todo el camino puede ser un recorrido de horas, y es una pena no disfrutar de esas horas de viaje. 
 
    Ahora, elige un objetivo que te gustaría conseguir y hazte las siguientes preguntas: ¿Qué tipo de persona puede conseguir ese objetivo? ¿Qué pasos tengo que dar para acercarme a la persona que quiero llegar a ser? 
 
    Y aquí no valen excusas y pensar:”Yo siempre he sido así hasta ahora” porque tu identidad, tus creencias y tu forma de pensar van cambiando a lo largo del tiempo y de la vida, ya que estamos aquí para aprender y evolucionar, y eso implica un cambio constante. 
 
    Recuerda que siempre estamos en modo beta, mejorando continuamente, y que tus creencias y tu pasado no tienen que determinar tu futuro, a menos que tú decidas que sí, y te ancles en el pasado. 
 
    Tienes el poder de construir una nueva identidad, y una nueva base de creencias que te ayude a conseguir lo que hasta ahora no has podido, porque ni siquiera eras consciente de que estabas en el bucle. 
 
    Es el momento de salir del bucle y empezar a trabajar en la dirección de tus sueños y hacerte estas preguntas: ¿Esto me ayuda a convertirme en la persona que quiero llegar a ser? ¿Este hábito va en contra o a favor de lo que quiero conseguir? 
 
    Te dejo dos preguntas clave para conseguir tus objetivos: 
 
    1. ¿Esta acción me acerca o me aleja de mi objetivo? 
 
    2. ¿Cómo me voy a sentir después de haberlo hecho? 
 
    Haz las cosas que te acerquen a tus objetivos y te hagan sentir bien, y olvídate de las que no cumplan estos requisitos. 
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    Brasil y El Caribe:  
 
    Alegría de vivir como la mejor actitud 
 
      
 
    Brasil & Islas del Caribe 
 
    Mi padre, como te decía antes, es portugués, y cuando era muy joven emigró durante cinco años a Brasil, a Río de Janeiro en la década de 1960; allí trabajó muy duro, hasta que pudo tener cierta independencia económica, y años más tarde nos llevó a conocer Río de Janeiro y visitamos los sitios donde él había estado viviendo y trabajando. 
 
    Es un país que no te deja indiferente. Lo que más me gusta de Brasil, y también de las islas del Caribe, es la alegría de vivir que tiene la gente de allí, como la mejor actitud posible que puedes tener ante la vida, porque tanto si vienen buenas como si vienen malas, una sonrisa ante los problemas hace que estos se lleven de una forma mucho más positiva. 
 
    No se trata de estar bailando ni de fiesta todo el día, ni mucho menos, sino de tener una actitud abierta hacia el resto de las personas que nos rodean y una actitud positiva hacia los problemas que puedan surgir. 
 
    La actitud lo es todo. Y esto lo he visto tanto en Brasil como en las Islas del Caribe, me encantan y estoy deseando volver. 
 
    Después de todos los países que hemos visitado y del aprendizaje que nos hemos llevado de cada uno de ellos, nos damos cuenta de que lo mejor que podemos hacer es disfrutar la vida, porque hoy es hoy, y mañana nadie sabe lo que va a pasar. 
 
    Disfrutar con alegría de lo que tenemos, de nuestros amigos, nuestra familia, nuestro entorno, nuestro trabajo, el sitio donde vivimos, la comida, todos los servicios que tenemos a nuestra disposición y todos los recursos que están para nuestro bienestar. 
 
    La vida es como un viaje y como cualquier viaje, pasa muy rápido.  
 
    ¿Te has dado cuenta de que cada día que no sonríes y cada día que no disfrutas, es un día perdido? Es decir, si ayer perdiste el día estando enfadada, ese día ya no va a volver. Sin embargo, los efectos de esa emoción tóxica y ese malestar puede que sigan hoy dentro de ti, envenenándote a nivel interno.  
 
    No somos perfectos y a veces sufrimos, pero intenta en la medida de lo posible no quedarte en estados emocionales negativos, a menos que sea una cosa importante de verdad y no puedas evitarlo. Y en cuanto puedas, sal de ahí: el sufrimiento es humano, pero no te va a solucionar nada, así que date un par de días para estar mal, y sal del pozo cuanto antes. 
 
    Al final, la vida lo que quiere es que la vivas. No te preocupes tanto por ella. ¿Conoces el dicho?: "No te preocupes tanto por la vida, porque total no saldrás vivo de ella". Pues es verdad. Lo mejor que podemos hacer es disfrutar del "todo incluido" que tenemos en este crucero, en este hotel de lujo que es la vida. 
 
    Tanto Brasil como las islas del Caribe tienen una población multiétnica que convive con diferentes culturas, creencias y costumbres, pero lo que tienen en común es la alegría de vivir. 
 
    Y no estoy diciendo que en las Islas del Caribe estén bailando salsa, ni en Brasil estén bailando samba todo el día; de hecho, las veces que fui a Brasil he visto poca samba, pero es la alegría y la fuerza de esta gente lo que les da una actitud poderosa, siempre dispuestos a disfrutar. 
 
    Tienen una forma de ser donde se siente una alegría de vivir desde dentro, de disfrutar con lo que tienen, aunque tengan muy poco. 
 
    Es una sonrisa amplia no solo ante el turista, sino ante todas las personas, ante todo es energía, ganas de comerse el mundo, positividad y alegría, porque esa es la actitud correcta para vivir. 
 
    ¿De qué te va a servir estar amargado, enfadado o con rencor? Ya no estamos en la escuela, como cuando te enfurruñabas y la profesora te daba una palmadita en la espalda. Esa energía negativa se acumula y sostenida en el tiempo se vuelve tóxica. 
 
    El barco de la vida va a hacer su travesía igual, no importa cuál sea tu estado de amargura. Así que lo mejor que puedes hacer es disfrutar del viaje. Porque total, no sabes si mañana vas a poder seguir disfrutando del viaje, pero lo que sí sabes es que el sufrimiento no te soluciona nada. 
 
    Muchas veces nos tomamos la vida demasiado en serio, los problemas demasiado a pecho y todo de forma demasiado personal, como si la vida fuera un funeral. 
 
    Pero también puedes pensarlo de otra forma: ese problema que tienes ahora, ¿es algo que tú puedes cambiar y que depende de ti? ¿Pertenece al pasado o al futuro? Y, sobre todo, ¿es tan grave que dentro de 10 años va a seguir siendo horrible? 
 
    ¿Si nos vamos a reír de esto en unos años, por qué no empezamos ahora? Esta pregunta desdramatiza mucho el problema que puedas estar teniendo ahora, ya que la mayor parte de los problemas de hoy, en 10 años ni te acordarás de ellos, o serán una simple anécdota. Y dentro de 10 meses, o 10 días, tampoco. 
 
    Por supuesto, hay problemas muy serios, sean de salud o de otro tipo. Pero siempre piensa esto, si no tiene solución o no depende de ti, tampoco sirve de nada que te enfoques en el problema, porque cuando el problema ya no tiene solución, tal como hemos visto en Tailandia, es mejor que adoptes la actitud "Mai Pen Rai", te adaptes a lo que todavía tienes delante y puedes disfrutar. 
 
    La vida a veces nos pone grandes retos, y cuando el reto es un problema de salud que va a durar muchos años, lo mejor es llevarlo con paciencia e ir día a día, no anticiparse a pensar que la persona enferma no va a tener calidad de vida, total todos estamos aquí hoy, pero mañana nadie sabe si estará: ni tú, ni la persona enferma, así que lo que estás imaginando sobre el futuro de esa persona enferma, puede que ni llegue a suceder.  
 
    Las anticipaciones no llevan a nada más que a sufrir, cuando en realidad, hay que vivir el día a día, sin adelantarse. Si te ha tocado vivir eso, es porque algo tendrás que aprender, y los demás tienen otros exámenes, no te compares con ellos. 
 
    Olvídate de lo que no tienes, del pasado que no vuelve, de lo que podría haber sido y no fue, o del futuro, que tampoco existe. Intenta disfrutar de todo lo que tengas a mano aquí, ahora, en el presente. Si no sabes ser feliz con poco, tampoco vas a ser feliz con mucho. 
 
    La alegría que he visto en los países caribeños y en Brasil viene siempre desde el interior: no importa cuánto tienes, sino que simplemente estás contento de estar vivo para poder disfrutarlo, das lo mejor de ti a los demás, sin esperar nada a cambio. 
 
    Lo que más te puede hacer feliz en la vida son aquellas cosas gratis, que no son materiales, que vienen de la naturaleza, o vivir experiencias únicas, como las que organizamos en mi agencia de viajes Ananda Holidays. 
 
    Una de las claves para ser feliz es mantener una actitud alegre, positiva y, sobre todo, la energía bien alta para poder disfrutar de este maravilloso viaje que es la vida. 
 
    La gente de estos lugares no está todo el día tomando al sol, ni mucho menos. En el caso de mi padre, emigró a Brasil y estuvo allí trabajando varios años muy duramente en Río de Janeiro. Al principio trabajaba casi las 24 horas, hasta que pudo ahorrar y por fin creó un pequeño negocio allí con dos socios, y siempre me habla de lo duros que fueron sus primeros años en Brasil. Pero también, y esto lo he vivido en Brasil las veces que he ido, la alegría de la gente no es forzada, sino que sale natural, de dentro de ellos. 
 
    No pueden ver el mundo de otra forma que no sea con ojos positivos. Y esa alegría es la mejor actitud para vivir. 
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    Costa Rica:  
 
    Ejemplo de país sostenible 
 
    Si hay algún ejemplo de país sostenible y que necesitamos imitar tan pronto como sea posible para evitar problemas climatológicos y medioambientales en nuestro planeta, ese es Costa Rica. 
 
    Si quieres sentirte como si estuvieras viviendo en un zoo al aire libre, de forma segura y sostenible, Costa Rica es tu viaje. 
 
    Visítalo y disfrútalo, porque te va a ofrecer unas experiencias que no vas a olvidar jamás. 
 
    Costa Rica tiene gran variedad y diversidad de flora y fauna, además de más de mil kilómetros de costa, con playas de ensueño para que puedas disfrutar tanto del Océano Atlántico como del Océano Pacífico. Y, además, tiene fama de ser una de las naciones más felices del mundo. 
 
    ¿Qué más se puede pedir? ¡Costa Rica es la esencia de la vida misma! 
 
    Queremos un planeta sostenible 
 
    Hemos hecho un largo viaje alrededor del planeta con el objetivo de tener una existencia más feliz y en armonía con nosotros mismos, y ahora llegamos a Costa Rica. Aquí vamos a descubrir un gran ejemplo de país sostenible, porque necesitamos vivir en un planeta que dure muchos más siglos que nosotros. 
 
    Tenemos que darnos cuenta de que nosotros estamos habitando la Tierra, pero somos nosotros los que estamos de paso por el planeta, y no al revés. Cada uno de nosotros estamos “de alquiler” por unos años habitándola, porque el planeta seguirá existiendo cuando ya no estemos. 
 
    Nosotros como seres humanos podemos habitarla 80, 90 ó 100 años, pero la tierra lleva aquí antes que tú y yo, y va a seguir después de que tú y yo hayamos pasado por ella.  
 
    Si queremos dejarla igual o mejor de lo que la encontramos, es nuestra responsabilidad cuidarla y protegerla. Un destino es un lugar fantástico para vivir y para visitar, y tenemos que ser conscientes de las huellas que dejamos como viajeros en cada país que visitamos, no solo también en el país que vivimos. 
 
    Para eso tenemos que vivir de forma responsable. A menudo ponemos la responsabilidad en el gobierno de cada país, como si fuera algo que no depende de nosotros como ciudadanos, pero lo cierto es que en gran parte sí depende de cada uno de nosotros crear un sistema de sostenibilidad y no agresión al planeta, no solo en el ámbito turístico, sino para todos los habitantes. 
 
    El ser humano solo es una pequeña parte de la naturaleza, porque ella es más grande que nosotros; por tanto, tenemos que respetarla y disfrutar de poder vivir en ella. 
 
    Cada vez que vuelves a la naturaleza, vuelves a tu esencia, a tu ser. 
 
    Y por eso te sientes más feliz, tranquilo y en paz contigo mismo. Todo en la vida tiene que ser equilibrado y que se pueda mantener a lo largo del tiempo sin sobrecargarte, desde tu gestión emocional, tus pensamientos y la forma en la que trabajas, hasta la forma en la que te relaciones con otras personas. 
 
    Costa Rica es un ejemplo de país que ha respetado su naturaleza y que no ha pasado por encima de ella, que cuida las especies que forman parte de la flora y fauna, porque para que nosotros podamos disfrutar de aventuras de toda índole y divisar animales insólitos en sus selvas o hacer surf en costas increíbles, tiene que haber una mentalidad detrás, de respeto por la naturaleza y de hacer las cosas de forma que pueda perdurar en el tiempo. 
 
    Esto en Costa Rica se consigue de muchas formas: reciclando, apoyando a los comercios locales, los cafetales familiares, alojándose en granjas ecológicas, cuidando las amenazadas tortugas marinas que desovan todo el año en los litorales de Costa Rica, acudiendo a un centro de educación en sostenibilidad, o alojándose en un ecolodge, o un cafetal, disfrutando productos ecológicos, o caminando por cualquiera de sus parques nacionales. 
 
    En Costa Rica escuchas continuamente la música de todas las aves que te acompañan en tu viaje por uno de los destinos más sostenibles de este planeta. 
 
    Y por qué no, comprando recuerdos hechos a mano y utilizando siempre que puedas productos sin plástico y fabricados con material reciclado. 
 
    Buscando siempre la autenticidad, ya que la Tierra es nuestra casa y necesita de nosotros para cuidarla. Siempre que la tratamos mal, nos lo devuelve, porque ella necesita oxígeno y sostenibilidad. 
 
    Recuerda que el planeta va a seguir viviendo cuando nosotros ya no estemos aquí, así que lo mejor que podemos hacer es cuidarlo, para que los que vienen después de nosotros también lo disfruten, tal como hacemos nosotros. 
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    Hacia un nuevo mundo: el tuyo 
 
    A lo largo de este libro, en este largo recorrido por todo el mundo, hemos tenido muchas experiencias y ha sido un placer acompañarte en este gran viaje emocional. 
 
    Empezamos nuestro viaje en España para saber que lo que queremos es ser felices, estar en paz con nosotros mismos, y ahora ya sabemos cómo funciona nuestro mapa, cuál es nuestro por qué y nuestro para qué. Cuáles son las creencias, los valores y la identidad, que son la base de toda nuestra realidad, y en Portugal hemos aprendido que necesitamos soltar el control de todo, y empezar a confiar en la vida. 
 
    Una vez en Italia, nos hemos quitado todos los miedos, autosabotajes y complejos de encima, y hemos apostado por la autoestima y por considerarnos suficientes, y cada día un poco mejores. Siempre en modo beta y mejorando, como todos los demás. 
 
    Después, en Marruecos hemos aprendido de gestión emocional, tan importante para tener calidad de vida, y también a estar en el presente en nuestro viaje por Grecia. En Dubai y Maldivas, nos hemos maravillado ante la abundancia de la naturaleza y la majestuosidad que puede crear el ser humano. 
 
    En India y Sri Lanka, después de darnos un buen masaje y visitar a nuestro médico ayurveda hemos conectado mucho más con nosotros mismos, con nuestro ser. 
 
    De Tailandia hemos aprendido que lo que no se puede cambiar hay que aceptarlo, y hay que dejar de pelearse con lo que no tiene cambio posible, sonriéndole a la vida. 
 
    Hemos agradecido en Bali e Indonesia todas las cosas buenas que tenemos, y las que están por venir, y hemos hecho una ofrenda a nuestros protectores. 
 
    Durante nuestra estancia en Miami hemos aprendido nuevos hábitos sanos para alcanzar resultados, cómo crear hábitos sanos que nos lleven a los resultados que nosotros queremos, sin desfallecer en el camino, teniendo tiempo libre para el deporte, familia, amigos, hobbies etc., una vida normal y saludable, aparte del trabajo. 
 
    Y una vez que hemos llegado a Brasil y a las islas del Caribe nos han recibido con muchísima alegría de vivir, por lo que nos hemos dado cuenta de que la mejor actitud para vivir es desdramatizar, porque la vida pasa rápido y hay que disfrutarla. 
 
    En Costa Rica hemos aprendido que nuestro planeta es nuestro hogar y hay que cuidarlo de forma sostenible, porque vivimos de alquiler en él, y no somos sus dueños, sino sus inquilinos. 
 
    Mi intención con este libro es que disfrutes de un viaje alrededor del mundo, en el que te des cuenta de que creer es crear. Tú creas tu mundo, y la prueba la tienes en que todos los países que visitamos son tan diferentes entre sí, pues cada uno tiene una forma de pensar que crea su realidad y su identidad, que es la semilla de todo, de forma diferente. 
 
    Empieza a creer en ti más que en los demás, y así podrás empezar a manifestar todo aquello que deseas. Muchas veces confiamos más en otros que en nosotros mismos, cuando en realidad, los otros nos pueden fallar, pero a ti mismo, no. 
 
    Deja de preguntarte: "¿Por qué me pasa esto?" con aire de víctima. Empieza a preguntarte: "¿Para qué me pasa esto?" de forma adulta, pues todo pasa para tu bien, para que evoluciones y aprendas. 
 
    Hemos aprendido que el pasado es como una maleta de 80 kilos que estás cargando a tu espalda como si fuera una gran mochila, cuando no hay necesidad de vivir así: sería muchísimo más fácil soltar esa losa enorme y empezar a vivir el presente, porque ni el pasado ni el futuro existen, y lo único que tenemos es el presente. 
 
    Hemos aprendido que no hay que tener miedo de caerte, y que los tropiezos, cuando no terminan en caída, son un paso adelante avanzado. Por tanto, si te caes, no importa, aprenderás y estarás más cerca del éxito: la vida siempre es en modo beta, aprendiendo y mejorando. La vida está para que te caigas, te levantes y aprendas. Así, 800 millones de veces, si hace falta. Rendirse no es una opción, pues antes o después, tendrías que levantarte igualmente. 
 
    La actitud lo es todo, y no debe pararte ni la lluvia, ni el frío, ni ningún factor externo. Tu buena energía no debe depender de factores externos, ni te puedes permitir que factores externos o personas de fuera de tu círculo interno te irriten, porque eso es darle demasiado poder, y nos hemos dado cuenta de que la vida es demasiado corta como para aguantar a idiotas. 
 
    Hay varias maneras de vivir tu vida. La primera es complacer a los demás, haciendo lo que ellos esperan de ti, y diciéndote que no a lo que tú necesitas. La segunda es complacerte a ti, y decir que no a los demás. 
 
    La primera es la que es bien vista por la sociedad, la actitud "generosa", pero en realidad, te estás diciendo que no a ti mismo. La segunda te convierte en un "egoísta" y “narcisista” ante los demás, pero en realidad es la más sana, porque estás cuidando de ti mismo y estás protegiéndote. Nadie debe hacer realidad los deseos de otros, si no coinciden con los suyos propios. 
 
    Tú decides cómo quieres vivir. ¿Renuncias a tus sueños o los aparcas un tiempo por los demás, o lo primero eres tú? 
 
    Mi consejo es: Ve a tu ritmo y no leas relojes ajenos, porque solo tú sabes lo que necesitas, y tienes que priorizarte a ti sobre todos los demás. 
 
    Recuerda el ejemplo del papel con el “NO” y el “SÍ”. Cuando el lado con el "sí" escrito está mirando hacia ti, el "no" está mirando hacia los demás. Pero si tú colocas el “no” hacia ti, estás diciéndote a ti que no, por lo que estás diciendo “sí” a los demás, con lo cual tus prioridades quedan al final de la lista, y probablemente nunca las atiendas, porque estás ocupado atendiendo las prioridades de los demás. Y si tú no estás bien primero, no vas a poder atender a los demás. 
 
    Otra reflexión importante es recordar que la felicidad no va a depender de lo que tengas, sino de lo que piensas, de lo que tienes dentro de tu cabeza. 
 
    ¿Qué te alegra o te amarga? ¿Qué te hace disfrutar o te tiene preocupado? ¿Te hace sentir grande o te hace sentir pequeño? 
 
    Tú eliges el control de tu nave, porque eres el piloto de tu vida. Si no tienes la vida que quieres, es porque te cuentas historias mentales y te las crees. Deja de contarte esas historias y aferrarte al pasado o al futuro, y empieza a vivir en el presente.  
 
    Vive un presente útil, que te lleve al futuro que deseas. 
 
    El tiempo va a seguir corriendo, de ti depende de si lo pones a trabajar a tu favor, o en tu contra. 
 
    Deja de utilizar a los demás como excusa para no mover ficha, y tampoco esperes a que los demás cambien para cambiar tú; el sistema funciona al revés: tienes que cambiar tú y tu perspectiva primero, para que los demás cambien después. Si cambias tu perspectiva, verás la vida con un nuevo punto de vista, y te darás cuenta de que todo es más sencillo de lo que has creído hasta ahora. 
 
    Cada vez que veas un obstáculo que te parece insuperable, gírate y mira todos los que ya has superado, toda la montaña que ya has subido, y siéntete bien, porque nada pasa contra ti, todo pasa para ti, para que crezcas y a través de ti. 
 
    Si confías en el ritmo de la vida y haces todo lo posible por alcanzar tus metas con constancia, llegarás a donde quieras llegar. Tú tienes el poder de crear, y tu poder es tan fuerte que cualquier cosa que decidas creer se puede convertir en realidad. Y si no sale como deseas, es que lo mejor para ti es que no saliera. Pero tienes que intentarlo con todas tus fuerzas y poner todo de tu parte para ir a por todas. Nadie te garantiza el éxito, pero el fracaso sí está garantizado si no te mueves. 
 
    Lo que eres hoy es lo que has creído sobre ti mismo hace un tiempo, porque toda tu realidad se crea ahora, y lo que pienses hoy tendrá su resultado visible en semanas o en pocos meses, así que siente el potencial dentro de ti mismo. 
 
    Recuerda esto: el secreto de tu futuro está escondido en tu rutina diaria. 
 
    Por eso es tan importante empezar a tener hábitos saludables que te acerquen día a día y con constancia a tus metas, porque un mes lleno de disciplina puede llevarte más lejos que un año lleno de excusas. 
 
    La diferencia entre un día bueno y un día malo es la actitud con la que asumes cada situación, así que no esperes a que venga un gurú a decirte lo que tienes que hacer, la vida es el gurú. 
 
    Deja de perder tu vida queriendo vivir la vida de otros y no la tuya, criticando los errores de otros y no los tuyos, o lamentándote por cada fracaso en lugar de buscar soluciones para poder triunfar. Deja de poner el foco en las cosas negativas para poder empezar a disfrutar de las cosas buenas. 
 
    La vida no se pierde cuando dejas de respirar y mueres, sino cuando dejas de ser feliz. Deja de enfocarte en los demás, deja de ver con el microscopio si tienen más o menos que tú, si el mundo es injusto o no, porque no necesitas ser juez de nadie. A quien actúa con maldad hay que desearle suerte, ya que tarde o temprano la va a necesitar. Estoy segura de que hay justicia divina, y es más fuerte que la justicia propia, que tú quieres aplicar y que solo te tiene en un bucle de toxicidad, y no te deja avanzar hacia lo positivo. 
 
    Sal de ese bucle y empieza a construir ya mismo, hoy mismo, tu imperio, aquello con lo que sueñas. No tiene por qué ser económico, tu imperio puede ser vivir en el campo, puede ser viajar por todo el mundo, o ser bailarina de ballet. Es simplemente aquello que te encanta, que llevas soñando desde hace tiempo, y que cuando seas mayor, quieres recordar que has hecho, en lugar de arrepentirte de no haberlo intentado. 
 
    Un nuevo comienzo: Las 9 claves para una vida más feliz 
 
    Cambiar de hábitos lleva tiempo, a veces sin querer puedes encontrarte haciendo cosas que no quieres hacer, y vuelves al pasado, a las rutinas de antes que no te llevaban a nada. 
 
    Te cuento lo que a mí más me ha servido, a modo de checklist, para que veas si vas por buen camino: 
 
    1) Disfruta de los placeres sencillos de la vida. Las cosas que te van a hacer más feliz son aquellas cosas gratis o que están en la naturaleza, como el amor, el mar, la montaña, la amistad, tus hobbies... 
 
    2) Elimina las expectativas de tu vida y empieza a desapegarte del resultado. Comienza a disfrutar más del viaje y empieza a pensar menos en el resultado final. 
 
    3) Diseña tres metas: la buena, la súper buena y la que sería absolutamente maravillosa, y ve a por ellas. 
 
    4) Pon el foco únicamente en lo que controlas, en lo que depende de ti. No pierdas más tiempo enfocándote en algo que no depende de ti, en algo del pasado o del futuro, o en algo que ya no tienes ahora. Por el contrario, enfócate en lo que sí depende de ti, lo que sí tienes, y en el momento presente. 
 
    5) Haz un ejercicio para ser consciente de todos los logros y progresos que has tenido hasta ahora, escríbelos y siéntete orgulloso y capaz de seguir subiendo la montaña.  
 
    6) Valórate más y valora también cada pequeño paso que das. 
 
    7) Inspírate en los demás, pero no te compares con los demás. 
 
    Compárate solo contigo mismo, e intenta ser mejor que tu “yo” de hace meses o años. No sirve de nada compararte con otra persona que quizá ni conoces, que tiene otra vida y otras condiciones totalmente diferentes a las tuyas. Lo lógico y lo más justo sería que solo te comparases contigo mismo para ir creando tu mejor versión. 
 
    8) Mantén el equilibrio en tu vida entre el trabajo, la salud, los amigos, el amor, y todas tus áreas de interés. No te obsesiones solo con el trabajo, o con otra cualquier otra área de tu vida, porque si esa área empieza a ir mal, te vas a sentir mal. No pongas todos los huevos en la misma cesta. 
 
    9) Disfruta del proceso cada día, disfruta del viaje, no solo del resultado, es decir, si la vida fuera un tren o un crucero, intenta disfrutar de cada día del viaje, cada hora del trayecto, y no solo disfrutes cuando hayas llegado al destino. 
 
    

  

 
   
      
 
    Conclusiones 
 
    Recuerda que tu pasado no determina tu futuro, a no ser que quieras seguir viviendo en él. No existen ni el pasado ni el futuro, así que cíñete al presente, que es lo único que tenemos. Empieza a hacer lo que sí depende de ti, lo que sí tienes. Enfócate en el presente, está deseando que lo vivas. 
 
    Lo que necesitas para un nuevo comienzo en tu vida no es un nuevo lugar, sino una nueva forma de pensar, una nueva mentalidad. 
 
    Hemos visitado muchos países, y como ves, tienen diferente forma de pensar, tradiciones, creencias, y resultados, como consecuencia de su mentalidad. 
 
    Muchas veces creemos que es necesario hacer enormes cambios para empezar un nuevo capítulo en nuestra vida, pero eso no es así, porque lo único que necesitas es una nueva perspectiva, es decir, una nueva mentalidad. 
 
    Hoy es un nuevo día y cada día tienes una nueva oportunidad para crear la vida que quieres. Así que vuelve a ti mismo y conecta con tu poder, eres el creador de tu propia vida. 
 
    Cuando te sientas perdido y quieras encontrar el camino, consulta tu brújula interior, escucha tu corazón que te guiará, independientemente del camino que tomes. 
 
    Es normal a veces sentirse perdido, pero tu corazón es la brújula que siempre te va a decir cuál es el camino correcto, así que atrévete a soñar y a cometer errores. 
 
    Confía en el ritmo de la vida porque va a seguir ofreciéndote posibilidades nuevas y maravillosas.  
 
    Y recuerda: "La felicidad no depende de lo que tengas, sino de lo que piensas". Buda.
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    A todos los países que he visitado, que son más de los que aparecen en este libro, porque de todos ellos y de sus habitantes he aprendido muchísimas lecciones de vida, y me ha hecho muy feliz conocerlos en profundidad. 
 
    A todas las personas que han colaborado en la creación y publicación de este libro, porque sin ellas no sería posible.  
 
    Y a ti, querido lector, que no te conformas con una vida mediocre y quieres empezar a trabajar para hacer realidad tus propios sueños y dejar de cumplir los de otros. Espero que disfrutes muchísimo de este viaje a través de estas páginas. Mi deseo es que te inspire a encontrar una nueva versión de ti y para lograr una vida llena de alegría y felicidad. 
 
      
 
    ¡MUCHAS GRACIAS POR LEER ESTE LIBRO! 
 
    Muchas gracias por leer El Viaje eres tú. Espero de corazón que este libro te haya inspirado a encontrar una nueva versión de ti para lograr una vida llena de alegría y felicidad, y que te haya servido para acercarte a la vida que mereces; pero sobre todo, espero que hayas disfrutado de esta aventura. 
 
    Me gustaría conocer tu opinión sobre este libro, significaría mucho para mí y ayudaría a otras personas. 
 
    Puedes escribir tu reseña en el apartado Opiniones de clientes en Amazon: debajo del título del libro hay unas estrellas amarillas: si haces click, puedes ver las valoraciones; haz click en el botón "escribir mi opinión" y escribe tu opinión :) 
 
    Si quieres compartir conmigo alguna experiencia relacionada con el contenido y la temática de este libro o hacerme alguna sugerencia o consulta, envíame un email al correo que aparece en mi web evabello.com y te contestaré encantada. 
 
    Muchísimas gracias por llegar hasta aquí, y recuerda:  
 
    “Un viaje de mil millas empieza con un primer paso”.  
 
    Lao Tse 
 
      
 
      
 
    [image: ]
evabello.com 
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