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    Esta cabrita es el logo de este proyecto, ¿a que mola? 

    Aquí va todo el contenido legal, pero no te vayas todavía. Te voy a contar algunas cosas interesantes: 

    Puedes escribirme en cualquier momento para cosas innecesarias en: 

    hola@noestascomounacabra.com
www.noestascomounacabra.com 

    Me hará ilusión. Además, hay CONTENIDO EXTRA en la web. 

    © Ángel Díez 2020 

    ISBN: 978-84-09-19879-5 

    Reservados todos los derechos. No se permite reproducir, almacenar en sistemas de recuperación de la información ni transmitir alguna parte de esta publicación, cualquiera que sea el medio empleado (electrónico, mecánico, fotocopia, grabación, etc), sin el permiso previo de los titulares de los derechos de propiedad intelectual. 

    ¡Disfruta! 

   





¡Hola! 

      

    Si queremos, podemos tomar la decisión de mover el brazo derecho, agitar una mano o levantar una pierna y, simplemente, hacerlo. Sin embargo, si queremos mover nuestra atención de lugar, dejar de pensar en una idea que se repite o cambiar cómo me siento en una situación determinada, ahí la voluntad se tambalea. 

    Hemos asumido, por alguna extraña razón, que esta es la única forma de funcionar de un ser humano estándar y que es un terreno oscuro en el que mejor no entrar. En consecuencia, hay un gran porcentaje de la vida que parece que está fuera de nuestro alcance, casi parece que no es cosa nuestra. ¿Has tenido alguna vez la sensación de que la vida es algo que nos sucede, sin más? 

    Este libro es una mirada a las emociones inadecuadas, a los pensamientos furtivos y repetitivos, a los sentimientos absurdos de culpabilidad que nos atormentan, a las expectativas, a los miedos y, en definitiva, a todos esos rincones que no acostumbramos a mirar. Para entrar en ellos, vamos a necesitar grandes dosis de honestidad y humildad. 

    A cambio, podremos ser capaces de visitar lugares de nosotros mismos que ni siquiera sabemos que existen. Tú y yo juntos, si lo hacemos bien, quizá sintamos una paz profunda que, aunque no nos habíamos dado cuenta, estaba ahí todo el rato. Pero no nos adelantemos, tenemos un camino por delante y, yo no sé tú, pero yo pienso divertirme en el proceso, ¿qué sentido tendría sino? 

    Por cierto, el título del libro «No estás como una cabra» era solo para llamar tu atención. No tiene que ver con lo que hay aquí dentro. 

    Vamos allá: 

    





   





 

    FASE 1: SÍNTESIS 

      

   





Capítulo 1: El pasado 

      

    El pasado no existe. 

      

   





Capítulo 2: El futuro 

      

    El futuro tampoco existe. 

      

   





Capítulo 3: Los problemas 

      

    El único problema que tienes es que piensas que tienes problemas. 

      

   





Capítulo 4: La realidad 

      

    La realidad es mentira, no existe, fin del libro. 

      

   





Capítulo 5: La deforestación masiva de árboles en el mundo por culpa de gente como yo 

      

    ¿Hola? ¿Sigues aquí? Pero si ya se había acabado… Bueno, vale, desarrollaré un poquito las cosas, la verdad es que veo que te has fundido cuatro páginas en un momento. Si tanto te engancha lo que escribo… bueno, igual escribo un poco más. 

    





   





FASE 2: DEMOLICIÓN 

      

   





Capítulo 6: Electricidad y cosas raras 

      

    Las afirmaciones anteriores no existen, porque son pasado. Lo que existe son unas conexiones eléctricas entre las neuronas de tu cerebro que están activas en el presente, y te hacen pensar que esas frases están ahí y que algo ha ocurrido en el pasado. 

    Esto significa que tampoco existen todas esas cosas que te atormentan de tu pasado, ni la discusión del otro día con tu madre, ni el problema que tuviste hace un par de años que te afectó profundamente y aún te duele. Ni siquiera existe el conflicto tan brutal que tuviste con tu primera pareja y por el cual, todavía hoy, quizá sin saberlo sigues moldeando tu vida. 

    Lo único que queda de todo eso son unos pocos milivoltios acumulados en tus neuronas. Y eso es lo único que te separa de la felicidad. ¡¿No te parece brutal?! A mí me flipa. 

    Por poner un ejemplo tonto: estás en el cine, y alguien tose, no le das importancia ninguna, así que, sin inmutarte y con tu felicidad intacta, sigues viendo la película. Alguien vuelve a toser. Haces la mueca de girar la cabeza en la dirección de la persona que tose, pero pasas y sigues viendo la peli. Al décimo tosido estás que te llevan los demonios, y cuando van veinte, le embutirías el cartón de palomitas hasta el esófago. 

    ¿Te imaginas que nuestro cerebro filtrara los estímulos que no nos ayudan a ser más felices? Todos los tosidos serían como el primero, ni nos inmutaríamos y nuestra felicidad no se vería mermada por factores externos que no dependen de nosotros. Y si un tosido ha sido capaz de acumular tanta electricidad en nuestro cerebro, imagínate las cosas gordas que te han pasado que de verdad te han dejado huella.  

    Se trata de un sistema que tiene tu cerebro para acumular información y así poder desarrollarse con las cosas que le sirven. El problema es que quien decide lo que te sirve y lo que no, es tu mente subconsciente que, por lo que sea, no está adaptada a tu época. Pero de eso ya hablaremos más adelante. 

    La buena noticia es que hay cosas que podemos hacer al respecto. 

    Avancemos. 

      

   





Capítulo 7: Las formas del miedo 

      

    Vivimos en función del miedo. En la mayoría de los casos, somos profundos miedicas que nos pasamos la vida preocupados por gilipolleces y no nos damos ni cuenta. 

    Empecemos a darnos cuenta pues. 

    ¿Sabías que el 95% de las preocupaciones que tenemos nunca llegarán a ocurrir? ¡¡El 95%!! Significa que esa preocupación que lleva todo el día taladrándote la cabeza, ¡lo más seguro es que no vaya a pasar! Y si pasara no sería nada grave comparado con la cantidad de energía que estás enterrando preocupándote día tras día por cosas que nunca van a ocurrir. 

    ¿Se entiende? 

    La preocupación es una expresión del miedo, nos produce sufrimiento, angustia e inquietud. Nos preocupamos sobre un acontecimiento que no está ocurriendo, que no existe y que lo más probable es que no ocurra (repasar capítulo 2). Y, encima, te está consumiendo una cantidad de energía que bien a gusto podrías dedicar a otras cosas. Además, si observas con cuidado tus preocupaciones, quizá puedas descubrir una cierta adicción masoquista a ellas. 

    Los más adictos a sus preocupaciones lo negarán todo y, sin frenar su mente lo más mínimo, me dirán: «Ya claro, tú quieres que crucemos la calle sin mirar a los lados, si total, ¿para qué preocuparse?». No, ¿pero acaso se necesita sufrir para cruzar la calle? 

    El miedo tiene una función de protección. Efectivamente, si pones a un cavernícola que no ha visto una calle en su vida a cruzar la Gran Vía de Madrid, le vendrá bien tener desarrollado un poco el sentido del miedo para que no lo atropellen. Sin embargo, dedicará un poco de atención y a la tercera calle que vaya a cruzar, ya habrá pillado cómo funciona el asunto, puede que incluso el truquete de usar los pasos de cebra. El miedo desaparece. 

    En mi opinión estas son las dos grandes formas que tiene el miedo de expresarse: cómo mecanismo de protección y como preocupación, dicho de otra manera: anticipación a la vida. Esta segunda forma es la que deriva en ansiedad, vergüenza, odio, culpabilidad, impotencia, etc. Son formas de miedo capaces de manipular nuestra atención y arrancarla del momento presente en el que vives. La lleva al futuro y apoya sus argumentos en un pasado del que ya hemos hablado en el capítulo anterior. Ponemos la atención en nuestro futuro para que cuando ese futuro sea presente no nos pille desprevenidos, pero, al mirar constantemente al futuro, ¡el presente nos está pillando por sorpresa todo el tiempo! 

    Como el futuro no existe, no tiene sentido estar preocupándose de cosas, pero si aun así tu mente se empeña en preocuparse por algo, ten en cuenta esto: 

    
    	 ¿Depende de ti? Si no depende de ti, cualquier pensamiento, cualquier esfuerzo o energía que inviertas no va a servir para absolutamente nada, se va a multiplicar por cero. 

    	 ¿Es realmente importante? Igual estás sobredimensionando las cosas, piensa que por estadística lo más probable es que no ocurra. 

    	 ¿Por quién te preocupas realmente? Detrás de toda preocupación al final siempre hay una persona. Revisa eso, porque igual piensas que te estás preocupando por tu hijo preguntándole: con quien va, a qué hora vuelve, dónde va a estar, si se va a mover de allí, si lleva chaqueta por si refresca, donde va a cenar, qué va a cenar y si lleva atados los cordones de las zapatillas. Lo más probable es que te estés preocupando por tu propia tranquilidad, a costa de taladrarle la cabeza a tu hijo, eso es acoso. Un dato que viene a cuento: la mayoría de casos de drogadicción en hijos varones, se asocia con una madre sobreprotectora. Curioso, ¿no? 

    	 ¿En qué estado mental nace tu preocupación? Si estás de bajón, no sales de tu casa, no haces ejercicio y te alimentas a base de donuts y pizzas… antes de ponerte a comerte la cabeza quizá deberías poner en pausa todas esas preocupaciones, irte a correr un rato, darte una ducha e irte a cenar (ensalada) con quien sea. Cuando llegues a casa es probable que veas las cosas desde otro prisma. 

    	 ¿La preocupación realmente es tuya? Hay veces que no tenemos nada de lo que preocuparnos y somatizamos lo de otras personas. Sí, amigos, así somos los humanos, si no tenemos problemas nos los inventamos. Cada cual tiene que ser capaz de limpiarse el culo él solito. No significa que no ayudemos a los demás, significa que no suframos por ayudar a los demás. Sufrir nunca ayuda, si de verdad queremos ayudar, mejor no estar hundidos en un pozo. No es el mejor lugar emocional desde el que actuar y seguramente deprimamos más a la otra persona. Asegúrate de estar bien tú primero. 

   

    Pongamos que después de estas reflexiones aún piensas que hay que preocuparse, por lo que sea. Si es el caso, no pasa nada, no te preocupes (jaja). Realmente hay cosas que son jodidas de llevar, un familiar enfermo, tu empresa al borde de la quiebra o cualquier situación personal delicada. 

    Sin embargo, preocuparse no ayuda. De hecho, empeora las cosas. Te pone en un estado de inquietud y ansiedad que no te va a ayudar en nada a tomar buenas decisiones. Es un estado de energía bajo, que además puedes contagiar a otras personas de tu entorno y, así, crear una pelota de miedos, tristezas y penurias que solo van a atascar la situación más aún. 

    No significa que no debas afrontar las cosas. De hecho, para poder afrontarlas con eficacia necesitas otro estado mental. Lo que te propongo es esto: 

    Vuelve al presente. 

    Estás tú, contigo, con el mundo, con el todo. Acepta eso, acéptate ahora. ¿Qué sientes ahora? No existe nada más. El presente es pura paz, es pura calma y serenidad. Es el eterno presente. Nunca ocurrirá nada fuera de este instante. Y eso es… (inspiración) ¡¡buaaaaaaaahhhh!! Es esencia pura… te lleva a un estado mental desde el que sí se pueden hacer cosas. Aquí y ahora. 

    Solo transmitir esta calma a esa persona enferma ya es sanador de por sí. Es en este estado cuando puedes acercarte y mirarla con amor y cariño de verdad. O enfocarte, coger papel y boli y empezar a ver que puedes hacer en este momento por tu proyecto. Planifica, organiza, soluciona y haz todo lo necesario que puedas hacer, pero sin miedos, sin penurias y sin esas preocupaciones que te van a llevar a enfocarte en lo que es probable que no pase. Eso no es ser realista, es ser un zopenco. 

    Como dice el proverbio chino que una vez leí de la mano de Dale Carnegie: «si una cosa no tiene solución, ¡para qué preocuparse!, y si ya tiene solución, ¡para qué preocuparse!». Si tiene solución no es un problema, porque tiene solución, y si no tiene solución tampoco es un problema, es una desgracia. Así que, ¿por qué te preocupas? 

      

   





Capítulo 8: Lo bueno si es breve, dos veces breve 

      

    Es entonces cuando las espadas del reloj detienen su lucha. Puedes observar como parece que se muevan, pero no estás seguro. Sin duda sientes como te abruma la máxima expresión de la constancia, admirando sin pestañear su lentitud, que es su pura esencia. Hasta que se te desvía un milímetro la mirada y te percatas de un tercer estoque, fino como una aguja, seria y elegante… y, en ese momento ocurre, de repente, con una precisión quirúrgica y una seguridad impasible, da un paso hacia delante, sacudiendo unas pocas finísimas motas de polvo que se posarán de nuevo enseguida. Acaba de pasar un segundo. 

    Durante ese mismo segundo, alguien ha dado su primer beso, alguien habrá dado el último. Un músico en la India habrá encontrado al fin esa nota que va a hacer la canción realmente especial. Otra persona acabará de cruzar la meta y habrá sentido una satisfacción infinita. Mientras tanto, en lo más profundo del mar, un pez con una forma muy extraña acabará de comerse a otro. Y en el sol, una ráfaga de fuego de varios kilómetros ha intentado sacudir el espacio con un latigazo implacable que ha resultado ser tan absurdo que el propio espacio no se ha dado ni cuenta. 

    Pero volvamos a las manecillas del reloj… ¿no es alucinante? 

      

   





Capítulo 9: Todo ocurre en el presente 

      

    ¿Te has dado cuenta de que todo se vuelve intenso cuando se habla del presente? ¿Sabes por qué? Porque es real. Porque es lo único que realmente está pasando. Vivimos en el presente todo el rato, pero nos la pasamos con la atención en el pasado o en el futuro… cuando empezamos a hablar por fin del presente todo se vuelve intenso. 

    En inglés, se usa «actually» para decir «en realidad». Para nosotros puede ser confuso porque creemos que debería significar actualmente. Pero quizá, decir «actualmente» y decir «en realidad» sea lo mismo. Quizá el término no sea tan false friend como pensamos. 

    De hecho, si te pido que me hables del presente, seguramente empieces a mirar alrededor: «hay un sofá en el salón», «por la ventana se ve nosequé», «estoy leyendo un libro» … Todas las frases se vuelven bastante básicas.  

    Sin embargo, cuando hablamos del futuro o del pasado, todo lo que pensamos puede ser hipercomplejo. Somos capaces de hacer hipótesis supercomplicadas sobre lo que pasará si voy o no voy a la comunión de mi prima. Podemos entretenernos horas haciendo juicios sobre el pasado: si aquello que hizo mi amigo estuvo bien o mal, si lo que me dijo Federico tenía segundas intenciones, si cuando llegue mi cumpleaños me prepararán una fiesta sorpresa, etc. 

    Puede que incluso vayamos más allá del pasado o el futuro. Podemos llevar nuestra mente incluso a otros lugares que ni siquiera han existido nunca: «tendría que haberle contestado tararí tararí y así yo hubiera quedado mejor, que se joda». 

    Pero claro, el presente es real, y eso da miedo. Es como prepararte para una competición. Mientras entrenas te da igual, no es importante y puedes arriesgar más, los pensamientos tienen vía libre. Pero el día del torneo… eso es de verdad, ahí te la juegas, y eso acojona, aunque también lo disfrutas quince veces más. Pues verás: el presente es el torneo, es lo real, es lo único que importa, y además es un torneo constante, que te sirve de entrenamiento, calentamiento y competición. Es lo único que existe, es todo. 

    Esa intensidad que tiene el presente viene de que nos la pasamos negándolo y, por lo tanto, no estamos acostumbrados a él. Sin embargo, en realidad, no podemos escapar, siempre estamos en el presente, queramos o no. Y si ponemos nuestra atención en el instante que estamos viviendo ahora mismo, puedes descubrir dentro de ti un mundo enooooorme de paz y serenidad. 

    De hecho, es probable que, si nunca te has parado a observarte, en cuanto lo hagas, tu mente empiece a mandarte estímulos para que no lo consigas, pero tranqui, es solo cuestión de práctica. 

    Te propongo un simple ejercicio sacado del buque insignia de Eckhart Tolle: El poder del ahora. Consiste en hacerte la pregunta: «¿cuál va a ser mi siguiente pensamiento?». A continuación, quédate vigilante esperando que aparezca ese pensamiento furtivo, para capturarlo conforme salga. 

    Hazlo ahora. Es parte de la experiencia del libro jeje. 

    En realidad, da igual que pensamiento sea, lo importante aquí es el estado que se genera cuando te pones en disposición de ver qué es lo que piensas. Inevitablemente pones la atención en el presente. 

    La meditación u otras prácticas son muy útiles también para llevar la atención al presente y entrar en ese estado de paz y conexión con uno mismo y con el universo. Ya sabes, aquí y ahora. Es lo único que hay. 

      

   





Capítulo 10: ¡Acción! 

      

    ¡Enhorabuena! Te acabas de comer un chapazo increíble sobre el presente y todas estas cosas. O bien es un tema que ya te es familiar, o bien tienes una predisposición buenísima a aprender y mejorar tu vida. Ambos casos son buenos. ¡Así que gracias! 

    Pero no va a ser todo el libro así. Debes saber una cosa, prepárate: 

    Toda esta historia de estar en el presente, la paz y la calma mental, se confunde muchas veces con la inacción. Así que voy a dejarlo claro desde el principio: 

    NO TIENE NADA QUE VER. 

    Es más, es todo lo contrario. Justamente desde un estado de calma todo fluye y todo es más fácil. Estar en el presente no significa no planificar. Tampoco significa no utilizar el feedback de tu pasado. Cuando haces ambas cosas, las haces siempre en el presente, no puedes escapar de él. Pero estarás de acuerdo conmigo en que para planificar no es necesario agobiarse, sentir miedos innecesarios ni sufrir por cosas que aún no han ocurrido. 

    Estar en el presente y aceptar este instante tal como es. Es la base indispensable para una acción eficiente. Porque sea cual sea el siguiente paso, tienes que darlo desde donde tú estás y no desde ningún otro lugar. 

    Precisamente, los grandes maestros de vivir el presente ¡son unas bestias de la acción masiva! Están constantemente en estado de flujo y son escandalosamente activos. La diferencia es que, en vez de actuar a lo loco y sin pensar, han dedicado un instante a sentirse, a verse en su presente, a pensar o a meditar. Y a partir de ahí, todo es mucho más sencillo, porque tienen un buen diagnóstico. Un diagnóstico que no está basado en miedos ni en aprendizajes erróneos. Tampoco en consejos de amigos que están peor que ellos. 

    Hay que romper con todo eso. Basta de limitaciones y basta de excusas. La acción es LO ÚNICO que puede sacarte de donde estás. El movimiento genera movimiento. Da igual en qué situación te encuentres, no necesitas una solución óptima. Tan solo necesitas hacer el más mínimo cambio, cualquier cosa, pero algo. Eso te llevará a otro lugar, se irán abriendo posibilidades paulatinamente.  

    Albert Einstein decía que hacer siempre lo mismo y esperar que ocurra algo diferente es de locos. Manda cojones que haga falta que Einstein diga las cosas para darnos cuenta. ¿En serio necesitamos que una cosa tan obvia se convierta en una frase célebre de alguien para que nosotros empecemos a mover un puto dedo? Menudos sibaritas estamos hechos. Y menuda actitud de mierda. ¡esto tiene que acabar YA! 

    La acción es parte indispensable del progreso y de la vida, así como lo es el fracaso. En cierta medida ya te has puesto en acción si has decidido leer este libro. Te felicito por ello, eso ya dice mucho de ti. Otras personas se dedicarán a criticar y seguirán poniendo odio en el mundo sin ni siquiera cuestionarse nada. Pero tú eres diferente. 

    Solo gente como tú, que toma acción, tiene la capacidad de cambiar el mundo. 

    Poner acción en tu vida es esencial, así que no tiene sentido para mi soltar teoría a manta en este libro sin mover el culo lo más mínimo. 

    Por lo tanto: 

    Durante este libro, voy a invitarte en diferentes ocasiones a pasar a la acción. A veces serán simples sugerencias y otras veces serán pequeños retos. Si queremos cambios reales en nuestra vida, no basta con interesarse. Mucha gente está interesada en muchas cosas, pero pocos pasan a la acción, y solo aquellos que hacen algo al respecto son los que consiguen cosas. 

    ¿En qué lado quieres estar? ¿En el de los que controlan su vida y generan la realidad en la que viven, o en el de los que apechugan con las consecuencias de lo que los demás hacen? 

    Es mucho más sano y divertido lo primero. Dejar de vivir a la deriva y tomar las riendas de tu vida pasa por ponerse en acción. De todas formas, inevitablemente todo lo que hagas va a condicionar tu vida, así que es mejor que lo que hagas sea con conciencia, control y enfoque. 

    Deja de pasar por delante de las circunstancias como si fuesen algo inevitable y toma el control. Deja de interesarte simplemente y comprométete. Entonces es cuando empiezan a pasar cosas. 

    ¿Te atreves a llevar tu vida a horizontes insospechados? 

    Vamos a verlo. 

    Reto número 1. Comprométete ahora contigo y con tu propia vida. Decide que, a partir de ahora, tú tomas el control de tu vida, con todo lo que ello implica. 

    Por favor, dedica un instante a pararte y reflexionar sobre esto. Y decide si te comprometes de verdad o no. Lee con detenimiento el siguiente contrato, rellénalo y fírmalo: 

      

    Yo, ____________________, me comprometo desde este instante a tomar el control de mi vida. Soy 100% responsable de lo que ocurre en mi vida y tomo acción al respecto, enfocándome en lo que depende de mí. 

    Firma: 

      

      

      

    Ahora, desde este enfoque, podemos actuar. Si tú no tienes el control de tu vida, no podemos hacer nada, porque no depende de ti. Pero ahora eres responsable de ella. Vamos a llegar lejos. 

    Durante el libro te propondré pequeños retos de vez en cuando, pero, como ya te avisaba al principio, no vas a hacer nada que no quieras hacer. Puedes comprometerte a eso también si quieres. ERES LIBRE Y RESPONSABLE DE TU VIDA. Eres tú quien decides hasta dónde quieres llegar. Ahora tienes un compromiso con tu vida, tú mandas sobre ella. Ya no hay nadie que pueda decirte lo que debes hacer. Y al mismo tiempo no hay nadie que pueda hacerte nada. 

    Y después de este momento tan emocionante y ceremonioso, voy a contarte una pequeña historia. 

      

   





Capítulo 11: ¡Mamá, quiero ser alfombrero! 

      

    Corría el año 1782 en Agrabah, una ciudad de inspiración islámica y persa. Alfonsito tenía 4 años y su pasión por las alfombras ardía dentro de él. Le encantaba ir al zoco, acercarse a la tienda de alfombras y observar la complejidad de los hilos y texturas de las mismas. 

    —¡Mamá, mamá, quiero ser alfombrero! —decía con ilusión.              
—Sí hijo… —Sus padres no le hacían mucho caso— ¡míralo que mono!
—¿Podemos ir al puesto de las alfombras? ¡Porfa, porfa!              
—¡Qué pesadito hijo! Venga vamos. 

    En una de esas ocasiones, Alfonsito iba tan deprisa hacia el puesto de las alfombras que tiró al suelo una vasija del puestecito de al lado. Su padre estalló en ira. 

    —¡Mira lo que has hecho! ¡Si es que eres un desastre! ¿Qué vamos a hacer contigo? Tanta alfombra tanta alfombra… al final mira la que has liado con las dichosas alfombras. 

    La pobre madre tampoco daba más de sí. Era agotador cuidar a un hijo tan entusiasta, eso es algo que todos comprendemos. Ella veía que su hijo se llegaba a poner muy pesado con un oficio con cada vez menos futuro. En plena revolución industrial, las alfombras artesanas cada vez parecían tener menos sentido, pensaba ella. 

    Un día, Alfonsito se encontraba dando un discurso en casa, era uno de sus típicos arrebatos de pasión por las alfombras. Su madre, que se encontraba un poco mal ese día, estalló: 

    —Alfonso hijo, estás muy pesado, el otro día ya rompiste una vasija en el zoco por no controlarte, ya está bien de tanta tontería. 

    Un pequeño sufrimiento empezaba a cocerse dentro de Alfonsito. 

    Cada vez que se daba una situación así, las neuronas de Alfonsito enviaban electricidad a la sección de desilusión. Poquito a poco, fue aprendiendo algo terrible: cada vez que él hablaba de su pasión, no recibía amor por parte de sus padres. Y no es que sus padres no lo quisieran, incluso se lo decían con asiduidad, pero, ¿qué más daba eso? Él no se sentía querido cuando hablaba de sus preciadas alfombras, así que decidió ponerse una coraza y protegerse. A partir de ahora, llevaría en secreto su pasión, ya no hablaría más de sus alfombras y, a cambio, no se sentiría mal con sus padres. 

    En solitario, siguió cultivando sus conocimientos alfombriles, aprendiendo todos los tipos de tejidos y las mejores combinaciones de colores. Hasta que cierto día jugando en el parque, se le ocurrió comentar que le encantaban las alfombras, y otro niño se rio de él: 

    —¡Alfombro, hazme una alfombra! —Y todos rieron… 

    Su coraza se hizo más grande, ahora pesaba más. Si bien esa coraza no dejaba que malas sensaciones de fuera entraran, tampoco dejaba que las buenas suyas llegaran a expresarse y salir, así que tendían a marchitarse. Tenía miedo de lo que pudieran decir de él, tenía la atención puesta en eso y así, se hizo cada vez más y más susceptible, de esa forma siguió viviendo su vida… 

    Años después, Alfonsito conoció a Azucena en el bazar de la ciudad, una chica que destacaba (entre otras cosas) por su pasión por los suelos de madera. Se enamoraron. 

    La tensión que le producía a Alfonso decir en voz alta que quería ser alfombrero era enorme, sus experiencias anteriores habían hecho efecto bola de nieve, es decir, como él ya no se arriesgaba nunca a contar nada, él mismo se reafirmaba en la creencia de que si se sabía su secreto sería mucho peor. 

    Se sentía extremadamente mal, incomprendido e impotente. Cuando al fin se decidió, los propios prejuicios de Alfonso con el tema ya estaban por las nubes, así que lo dijo acojonado y con miedo: 

    —Azu… quería comentarte que… bueno… me gustaría ser alfombrero…              
—Jaja, ¿es broma no? Alfombrero, que oficio más raro, pero bueno, si te gusta…—respondió Azucena con neutralidad. 

    Demoledor. Os podéis imaginar a Alfonsito encogido, con las piernas entre los brazos dentro de su enorme coraza. Decidió definitivamente dejar de lado las alfombras y vivir una vida donde el resto de gente lo aceptara. 

    Pocos años después, su coraza era firme y resistente, su corazón duro como una roca y desde fuera parecía que no tenía miedo a nada. Un tipo duro, con dos cojones y un saco de traumas a la espalda. Era capaz de hacer doscientas flexiones seguidas, pero no podía hablar mínimamente de sus sentimientos. Y a la mínima, respondía con violencia. 

    Causalidades (que no casualidades) de la vida, en una cena con amigos, Alfonso conoció a Hilaria, una chica con inmensa pasión por los hilos. Era hilandera y entre otras cosas, fabricaba alfombras. Era una chica que se dedicaba cien por cien a lo que quería, sin complejos, no le importaba lo que le dijeran. 

    Alfonso, para hacerse el hombretón delante de sus amigos, y en busca de aprobación general, hizo mofa de la profesión de Hilaria. A lo que alguien intervino: 

    —¿Qué dices tío? Déjala tranquila, que es colega. A mí me parece genial que se dedique a lo que le gusta, además, es buenísima en lo suyo —le replicó un amigo de ambos. 

    «Crack», escuchó Alfonso en algún lugar de su coraza. Algo no cuadraba, sentía la coraza como parte de su propio ser y no entendía que es lo que estaba mal. 

    ¿Y después? No sabemos qué ocurrió después… Me gustaría pensar que, con humildad y honestidad, Alfonso volvió a recuperar su pasión, o que por lo menos dejó de lado todos esos prejuicios que tenía aprendidos, pero no lo sabemos, eso es cosa suya. 

      

   





Capítulo 12: Los culpables 

      

    Lo primero que me gustaría decir es que en la historia anterior no hay culpables. Ni los padres, ni los amigos del cole, ni Azucena, ni nadie. Nuestro foco estaba puesto en Alfonsito, pero todos los personajes de la historia, aunque no lo sepamos, tienen sus propias corazas, sus propias circunstancias y sus propias vidas. 

    El niño que se rió de Alfonsito en el parque, por ejemplo, era huérfano y vivía con sus tíos, que lo trataban bastante peor que a sus hijos, como en Harry Potter. 

    Para los que no lo sepan, cuando empiezas cualquier libro de Harry Potter sueles encontrarte con una situación donde unos tíos a los que la autora nos deja claro que hay que odiar. Básicamente, tratan mal a Harry, nuestro amado protagonista. Lo que no cuentan en Harry Potter es el sufrimiento brutal que habrán vivido los tíos de Harry para llegar a ser así. 

    Lo fácil para nosotros es posicionarnos rápidamente donde mejor pinta tenga desde el principio: escogemos bando y nos ponemos a luchar por la causa. A partir de ahí, apoyaremos a Harry a toda costa. Ya tienen que pasar cosas para que cambiemos de bando. Siempre es más fácil desacreditar los argumentos de los demás, sean los que sean, para seguir luchando y odiando. De otra forma, sentiríamos que nos habríamos equivocado, y eso a nuestro cerebro no le gusta. Eso sí, todo nuestro odio está siempre justificado, porque somos «buenas personas», ¿no…? 

    Sí, estoy seguro de que lo eres, más razón para poner en práctica la comprensión y la compasión, que son herramientas para liberarnos del odio. Pero hay que empezar a amar a esa gente que le falta amor. ¿Eres capaz? Y ahora hablo de la vida real, no de Harry Potter. Estoy seguro de que pueden venirte muchos casos a la cabeza si te paras un instante. 

    Esto no significa que justifiquemos los actos de odio, ni que pensemos que esté bien ni mal. Tan solo comprendemos de dónde vienen las cosas, por qué ocurren y por qué la gente que nos rodea se comporta de esa manera. Ese es el primer paso para cambiar la situación: comprenderla. 

    Por otro lado, y volviendo a nuestra historia principal, a los padres de Alfonsito simplemente les faltaba energía para lidiar con tal terremoto de pasión. Quizá, si no hubiesen cargado con el peso de sus propias corazas, hubieran tenido más energía para apoyar y entender a su hijo. Pero insisto, no es culpa de nadie. 

    Al final es una cadena, cada uno tiene su vida, pasa exactamente igual con la gente que tú tienes a tu alrededor. Somos completos ignorantes de la vida de los demás. No somos nadie para juzgarlos, en ninguna circunstancia, porque de alguna manera, su vida les ha llevado ahí. 

    Ahora es tu decisión: seguir culpando a los demás y seguir alimentando la cadena, o sanar tu percepción de las cosas y empezar a cambiar el mundo. Rompe por fin esta cadena de odio que hemos generado. 

    Además de todo esto, la culpabilidad tiene un par de características curiosas: la primera es que nadie, por lo general, está dispuesto a asumirla, nadie se reconoce a sí mismo como culpable, así que nos la vamos pasando de unos a otros y la pelota cada vez se hace más gorda. 

    La otra característica, es que se trata de un tipo de juicio particularmente inútil. Cuando no nos queremos hacer responsables de una situación, culpamos a alguien para que se joda y que pague por lo que ha hecho y así sentirnos mejor. Pero ¡Ajá, sorpresa! Resulta que no te sientes mejor, es más, el sentimiento de mala hostia se retroalimenta y aún quieres culpar más a esa persona. 

    Y, además, ¿sabes qué? 

    La única persona que está sintiendo rabia con todo ese mecanismo mental eres tú. Esa rabia, aparte de doler en el momento, va a hacerte creer que realmente esa persona es culpable de algo. Aprendemos en base a la emoción. ¿Practicidad de ir culpando a los demás de las cosas? Cero. 

      

   





Capítulo 13: Las corazas 

      

    Las corazas están hechas de prejuicios, temores, rabias, culpas, envidias y, en definitiva, de diferentes creencias basadas en el miedo. 

    Cuando lo pasamos mal repetidamente con determinadas situaciones, o cuando tenemos un trauma muy fuerte (o no tan fuerte), nuestra mente nos ve sufrir y crea líneas rojas. Estas barreras mentales, sean conscientes o inconscientes, nos limitan para que no volvamos a pasarlo mal. Es una medida de seguridad del cerebro, igual que cuando sientes mucho dolor y te desmayas. 

    En el caso de Alfonsito, lo que acabó reprimiendo fue su pasión por las alfombras. En otros casos, lo que se reprime puede ser nuestra opinión, el llanto, podemos no permitirnos sentir, socializar, o incluso podemos reprimir nuestra propia sexualidad, y lo jodido es que esto es mucho más común de lo que parece. 

    Esta autorepresión no es más que un mecanismo de protección ante un peligro ilusorio. El tema es que, incluso cuando el peligro desaparece de nuestra mente, sigue habiendo una creencia inconsciente que sustenta esa represión, por eso cuesta tanto quitarse la coraza. Vamos a hablar de las creencias más adelante. Las corazas al final no son otra cosa que protecciones que nos ponemos en base a creencias muy arraigadas que tenemos. 

    Lo normal es que la gran mayoría de nosotros llevemos no una, sino varias corazas puestas, algunas más engorrosas que otras. Estas corazas se generan normalmente desde que naces hasta los siete años aproximadamente y, durante el resto de la vida, o las vamos afianzando o las vamos deshaciendo. Es trabajo de cada uno descubrir qué limitaciones nos hemos autoimpuesto y trascenderlas en nuestra evolución personal. 

    Te invito a observar cuáles son tus líneas rojas, por dónde no pasarías bajo ningún concepto y, dejando de lado las razones que te dé tu mente (que seguro que te las va a dar), plantéate si te hacen feliz o si están impidiendo que avances en tu vida. Descubre qué creencias tienes detrás y, si puedes, intenta encontrar en qué momento se generaron. 

    Dedica un instante a pensarlo. 

    Si has detectado alguna, simplemente acéptala. No luches contra ella, no le des más poder del que tiene. Las líneas rojas (corazas) se cruzan ignorándolas, no luchando contra ellas. Es lo que yo llamo efecto arenas movedizas, pero antes de llegar ahí, debo contarte unas cuantas cositas más. 

      

   





Capítulo 14: La familia es un starter pack 

      

    ¡Buenas! ¿Sabías que de chavalín estuve una temporada jugando en un club de pin pong? 

    Resulta que cuando te apuntas a jugar al pin pong por primera vez, te dejan una pala para que puedas empezar a practicar. Normalmente, cuando entras a formar parte de un equipo o una actividad organizada, te llevan de la mano hasta que puedes empezar a dar tus primeros pasos por tu cuenta. De esta forma puedes aprender lo básico y, eventualmente, empezar a mejorar por tu cuenta. 

    De la misma forma, en la vida naces con una familia. Es un starter pack. 

    Sería un desastre si nada más nacer estuviésemos solos en el mundo. No tardaríamos demasiado en morir. Por fortuna, tenemos a la familia, un kit de inicio para que tengamos personas con las que empezar a relacionarnos, gente de quien empezar a tomar referencias para movernos por el mundo. 

    Cuando empiezas a jugar a un juego de colección de cartas tipo Magic[1] y compras un pack de inicio, como en todos los starters packs, puede que algunas cartas te sirvan un tiempo razonable, puede que otras dejen de ser útiles pronto, y puede que otras más te duren toda la vida. En cualquiera de los casos, lo lógico es expandirte más allá de eso, es decir, seguir adquiriendo cartas y de esa manera adquirir nuevos recursos para tu baraja. 

    En el caso de la familia es igual. En función de lo que te haya tocado, quizá exista gente en tu familia que te acompañe toda tu vida. Pero también puede ser que haya personas que decidan marchar, o incluso que no les importes una mierda, y hay que comprenderlo y aceptarlo. 

    Y eso no tiene nada que ver con que sean buenas o malas personas, simplemente puede que tengáis caminos diferentes. Los padres de Alfonsito quizá no eran los más idóneos para su evolución a sus ojos en un principio, pero eran los que tenía y tampoco estaban tan mal. No pasa nada. También ellos son humanos y deben aprender, pero eso no depende de nosotros, ni siquiera de Alfonsito. 

    Lo que depende de nosotros es, por ejemplo, adquirir nuevas amistades. Las primeras amistades podemos decir que también te vienen dadas y que tampoco las eliges. De nuevo, algunos serán para siempre y otros desaparecerán. Poco después, el mundo se abre y cada vez las posibilidades y la capacidad de escoger aumenta, sobre todo si nos trabajamos a nosotros mismos. Con ello, también aumenta la responsabilidad sobre nuestra propia vida. Ya no somos niños, hemos salido de la burbuja. 

    ¿O no? 

    Pues depende, pero te invito a comprobarlo. Hagamos un pequeño ejercicio mental. Para empezar, mira a ver si tus pensamientos, ideales, formas de actuar e incluso tu negatividad es parecida a la de tus padres o tu familia cercana. 

    ¿Lo es? 

    En caso de que no, dime una cosa, ¿tienes exactamente la forma de ser opuesta a ellos? 

    En ambos casos estás viviendo en función de lo que tus padres piensan, por asimilación o por negación. 

    Si es por negación, te invito a que dejes de lado a tus padres como referencia negativa y te abras a otras opciones. Sin embargo, ya has tenido que cribar lo que había en tu vida, y eso es un paso importante. Seguramente crucial. 

    Eso sí, si lo que piensas no es muy diferente a ellos, lo más probable es que ni siquiera te hayas planteado otras posibilidades. La unión emocional a los padres y nuestra búsqueda de su amor se ha convertido en un chantaje que nos hemos comido con patatas. No es que lo hayan hecho con mala intención, no se trata de buscar culpables. Es simplemente que, como hemos estado vinculados a ellos durante mucho tiempo, hemos integrado su forma de pensar como la única opción posible y no como una posibilidad. No hemos sabido ver más allá. 

    No significa que el pensamiento y criterio de tus padres sea incorrecto. No tiene por qué. Significa que no has transitado por otras posibilidades, que cualquier otro tipo de ideología no ha tenido la oportunidad de encajar en ti porque nunca tuvo ninguna opción contigo. 

    ¿Te quejas de las mismas cosas que tus padres? ¿Odias lo mismo que odian tus amigos? Quizá toda esa negatividad no tiene tanto que ver con la realidad, como con tu contexto cercano. Abre la mente, mira más allá. Si te pareces mucho a tu contexto, probablemente nunca has salido de la burbuja y, en ese caso, tu opinión no importa una mierda, porque no es tuya. 

      

   





Capítulo 15: Tu opinión no importa una mierda 

      

    ¿A ti te gusta cuando alguien, conocido o no, te dice que no te queda bien ese peinado? Así, gratuitamente. Pues a los demás tampoco, ahórratelo. Ahórrate también los comentarios sobre lo ridícula que te parece la afición de coleccionar sellos de tu padre, lo fea que es la casa de tu amiga o lo mal que te cae el novio de tu prima. 

    No aporta nada, colaboras a que la otra persona se sienta mal y te va a costar mucho hacer amigos de esa manera. 

    ¿Pero se pueden decir las cosas? Sí, se puede decir lo que quieras, pero piensa que tu opinión es importante para ti, los demás ya conocen opiniones de montones de personas tan importantes para ellos o más que tú. Si la otra persona ha decidido hacer las cosas de X manera, siendo «las cosas» parte de su vida, y siendo X su decisión, pues por algo será, ¿no crees? 

    Y, por cierto, ya tiene que ser retorcido tu mensaje para que no se haya dado cuenta. Esa persona convive consigo misma más que tú. Pensar que tú sabes más de ella que ella misma, es un desprecio a su inteligencia… O por lo menos una falta de confianza en ella. 

    ¿Acaso lo único que te ha llamado la atención de tu amigo es lo negativo? Será tu amigo por algo, ¿no? Pues entonces igual tienes cosas mucho más agradables que decirle… digo yo. 

    Es un ejercicio mucho más sano y agradable para todos, si vas a opinar, reforzar las cosas buenas que las malas. Entre otras cosas, con algo positivo la otra persona se va a motivar y va a tener más energía para los objetivos de su vida. También va a solucionar esas cosas de las que tú ávidamente te has percatado, esas de las que ella sola ya se había dado cuenta y que el resto de la gente también le ha dicho mil veces ya. 

    Sé diferente. 

    Ahora bien, aunque tú ya no hagas estas cosas de quejarte ni de opinar basura sobre los demás, habrá gente que siga haciéndolo. Y eso no depende de nosotros. Honestamente, no sé muy bien de qué rincón mental le sale a la gente ese impulso incontrolable de contarte que no le gustan tus pantalones. Pero salga de donde salga, para nosotros, que ya no culpamos a nadie de nada, nos viene incluso bien. 

    Comprendamos que de algún lado salen esas opiniones, y que la falta de sensibilidad de la otra persona a la hora de comunicarse no es cosa nuestra. Demos por hecho (sea así o no) que no hay maldad, y aprendamos lo que podamos. 

    En resumen: te aconsejo que no hagas comentarios negativos que no te ha pedido nadie, pero si te los hacen a ti, aprovecha y aprende lo que puedas, es feedback para tu vida. 

      

   





Capítulo 16: Las dos caras de la soledad 

      

    Me gusta hablar con mis abuelos porque ellos han vivido en una época diferente, donde muchas de las cosas que se exponen aquí ni siquiera se planteaban. Así que de vez en cuando les pregunto, no sea caso que nos estemos yendo de madre con algún tema, cuando ellos ya lo tenían solucionado de antes. 

    El tema de la soledad es uno de los temas más importantes sobre los que aprender en los tiempos que corren y en los tiempos venideros. Mientras nosotros promulgamos con decisión y firmeza que hay que ser autosuficientes, nuestros mayores dependen muchísimo los unos de los otros. 

    Entrevisté a mis cuatro abuelos, les pregunté sobre muchas cosas, pero la primera pregunta de todas para mí era obligatoria: ¿cómo eres de feliz del 1 al 10? El primer diez me explotó en la cara. Y después no variaría mucho. Eso es muy importante, porque si queremos ser felices, habrá que aprender de gente feliz. Tiene sentido, ¿no? 

    Sin embargo, el tema de la dependencia era recurrente. A mi abuela le hubiera gustado estudiar alguna profesión para no depender del sueldo de mi abuelo (y posteriormente de su pensión). Mi abuelo en cambio, quisiera haber aprendido a defenderse más en las tareas domésticas, para tampoco depender de mi abuela. Eran otros tiempos. 

    Para mí, que he defendido una y mil veces ser autosuficiente, que aprecio tanto la soledad y que solo en los últimos años he aprendido a pedir ayuda cuando la necesito, esto me dio que pensar. 

    Sigo pensando que es muy importante ser autosuficiente, valerse por uno mismo y no depender de nadie. Cada uno debe poder limpiarse el culo solo, eso me parece importantísimo. Pero quizá nos estamos confundiendo un poco con todo esto. Igual lo que planteamos como autosuficiencia nos lo estamos llevando más al terreno de la soledad voluntaria. Que estés solo no significa que seas autosuficiente, de hecho, puedes vivir con unos niveles de felicidad, estabilidad e incluso de economía muy insuficientes y, aun así, no morirte. 

    Está bien no depender, en eso hemos avanzado respecto a nuestros abuelos. Saber vivir en soledad me parece necesario hoy en día, pero quizá nos hemos pasado tres pueblos. 

    Es como si quiero cortar patatas y, en vez de coger el cuchillo, decido cortarlas con las manos por querer ser autosuficiente. Es un disparate. Aprovechemos las herramientas sociales que tenemos, aprovechemos a la gente, a nuestros seres queridos. No por aprovecharnos de ellos, sino porque colaborando todo es más fácil, y no tiene sentido dejar de hacerlo. 

    Cuando necesitemos cortar una patata y no tengamos cuchillo, pues habrá que apañarse. Tampoco vamos a dejar de comer por no tener un cuchillo a mano, pero mientras tanto, utilicemos los recursos que tenemos, ¿no? 

    Si tengo que estar solo, debo saber estar solo. En el momento se crean dependencias todo se complica mucho, sobre todo en el mundo en el que vivimos hoy en día. Y más si son dependencias humanas. No ser capaz de apañártelas sin una persona, sea para lo que sea, es un chantaje hacia esa otra persona. Hay que saber estar solo, aunque sea exclusivamente por la libertad que te procuras y que procuras a los demás. Y después, desde esa libertad, lo lógico es estar juntos y disfrutar a saco, apoyarse y ayudarse los unos a los otros. 

      

   





Capítulo 17: Todo suma o resta, nada es neutro 

      

    Absolutamente todo lo que haces y cada decisión que tomas, tiene un efecto en tu vida, nada es neutro. ¡TODO! 

    Ese dulcecito que te tomas después de comer, el ir a visitar a tu madre por compromiso cuando no te apetece, aguantar una situación que sabes que no te hace bien o quedarte mirando el móvil antes de dormir. Todo eso, inevitablemente, va a tener un efecto en ti. 

    ¿Significa esto que tenemos que estar constantemente pendientes y agobiados de cada pequeña situación? ¡Rotundamente no! Pero si tienes sobrepeso, algún problema de salud, o simplemente te apetece quererte un poco más, igual es un buen momento para dejarte la Coca-cola. 

    Si tienes dudas sobre si hacer algo de ejercicio hoy o no, entiende que, aunque solo sea un día, la suma de todas las pequeñas cosas es lo que te ha traído donde estás y te ha convertido en lo que eres, en todos los sentidos. ¿No te gusta lo que ves? Pues mueve el culo. 

    Hay un perfil de personas que son los complacientes. Se dedican a complacer a todo el mundo, incluso a costa de ellos mismos. Vigila si estás entre ellos. Es común que empiecen complaciendo a los padres en todo, les cuesta mucho ponerse en su sitio y defender sus intereses personales. Puede que de niños les hicieran chantaje emocional y tengan el patrón aprendido. Suelen ser pacificadores y no les gusta meterse en follones. Complacen a sus amigos, a sus parejas y a sus padres, pero tarde o temprano aprenden que no se puede complacer a todo el mundo. 

    Claro, cuando los intereses de la gente a la que quieren complacer son contrarios, para ellos es como resolver un rompecabezas cada vez más complicado para que todos estén contentos. Llegado un punto donde ya no hay escapatoria, es común que digan: «Es que no quiero que esto que hago por esta otra persona afecte» (afecte a nuestra relación, a lo que pienses de mí, a lo que sea). 

    Pues amigos, sí, afecta. Todo afecta. En menor o mayor medida todo influye, pero si eres de estas personas complacientes, no es que tengas que dejar de complacer a alguien porque a uno le afecte y así complacer a otro. Debes dejar de serlo para empezar a pensar un poco en ti y dejar de ser el mayordomo del mundo. Si eres de estas personas, quizá el siguiente capítulo te ayude. 

      

   





Capítulo 18: El mayor bien de media para toda la humanidad 

      

    Para quienes tenemos como única pretensión hacer el bien y ayudar en la medida de lo posible a las personas, hay veces que es difícil calibrar en qué medida nos estamos dejando de lado y estamos sacrificándonos en el proceso. 

    Un día, en la universidad, en clase de matemáticas me vino a la mente esta idea. Me ha ayudado bastante a calibrar mejor y a que la felicidad de los demás no sea a costa de la mía. 

    Cuando dudamos si ayudar o no, si hacer un favor o no, podemos pensar en el mayor bien de media para toda la humanidad. Esto consiste básicamente en ver si la media de bienestar y felicidad general sube o baja. En principio si ayudas, lo lógico es pensar que la felicidad media de toda la humanidad subirá, porque la persona a la que has ayudado estará más feliz. Pero hay un detalle que igual hemos pasado por alto: 

    Tú también formas parte de la humanidad. 

    Cuando te incluyes a ti en la fórmula, la ecuación se completa. Ahora sí: si le haces a tu prima ese favorcillo que te cuesta una tarde de tu vida, ella va a estar más feliz, pero ¿y tú? Dicho de otra forma: ¿Qué es más grande, el bienestar que le aportas a tu prima, o el bienestar que pierdes tú? Eso es lo que va a determinar si la media de bienestar para toda la humanidad sube o baja. 

    Para los amantes de las matemáticas, la ecuación es fácil: 

    Si la felicidad de tu prima sube en 3, y la tuya baja en 4, la felicidad total del planeta ha bajado en uno (3 – 4 = -1). Por tanto, la media del planeta habrá bajado, y cuando creías que estabas haciendo el bien, resulta que no, estabas haciendo el mal. Hay que ser ecuánime en esta vida, amigo. Si no te incluyes a ti, estarás siendo injusto con la humanidad, y no queremos eso, ¿no? 

    La capacidad de aguantar dolor del ser humano es inmensa. Podemos soportar mil cosas y pensar que no es para tanto, pero como decía antes, todo suma y todo resta. Y si piensas que tampoco es para tanto, quizá tampoco es para tanto lo que estás ayudando. No digo que no lo sea, digo que te lo plantees, por si acaso. 

    Además, piensa que pasas mucho más tiempo contigo que con la otra persona. Y siendo francos, aunque puedes saber el esfuerzo que te está suponiendo hacer el favor, no sabes con exactitud cuánto estás ayudando en realidad. Por cierto, igual se lo puedes preguntar, ya que tenemos el don de la comunicación, vamos a usarla. 

    El concepto es fácil, ¿no? Si la humanidad de media va a ser más feliz, incluyéndote a ti, haz el favor. Si va a ser menos feliz, no lo hagas. 

    Por cierto, si tenías dudas y al final vas a decidirte por hacer el favor, voy a permitirme el lujo de aconsejarte lo siguiente: 

      

   





Capítulo 19: Si lo vas a hacer de todas formas, ¡no te quejes! 

      

    Al principio de la historia de Alfonsito (si te fijas), él quiere ir al puesto de alfombras. Su madre, justo antes de aceptar e ir, hace el típico comentario de queja, para dejar claro que no está a favor. 

    Y mi pregunta es: si lo ibas a llevar de todas formas, ¿para qué te quejas?, ¿para resultar desagradable y hacerle sentir mal al chiquillo? No tiene ningún sentido. Decide si quieres o no, hazlo o no lo hagas, pero no te quejes, porque en cualquiera de los casos es una decisión tuya. No cargues a los demás tu falta de valor para decir que no. Por supuesto que no hay malicia en ese acto de quejarse, pero tenemos que tomar conciencia de lo que realmente estamos haciendo. 

    Si te piden el favor de llevar a tu sobrinito al cole, hazlo o no lo hagas, pero no empieces: «Bufff, es que me viene fatal…», «Siempre me tienes que pedir los marrones a mí…», ni cosas del estilo, si es que después lo vas a hacer de todas formas. Porque ¿sabes qué? Eres libre de hacer lo que quieras. Siempre, siempre, siempre, hay un grado de libertad gracias al cual puedes elegir. Así que hazlo o no lo hagas, pero no toques los cojones. 

    Las quejas son, en realidad, fruto de tu propia indecisión y no tiene que ver con nada externo. Te quejas porque no te soportas, no soportas tu indecisión. Así que, si puedes ver esto, asúmelo, decide primero y déjate de historias. 

    Cuando vas a hacer de todas formas lo que te han pedido, objetivamente significa que hay más razones para hacerlo que para no hacerlo, por lo tanto, es de ser jodidamente pesimista estar quejándose y bajándole la energía a la otra persona. ¿Por qué no expresas las razones por las que sí vas a hacerlo? ¡Vas a hacerlo de todas formas! 

    Y es que, quejarse solo genera un mundo más tedioso, más incómodo y denso. Es pesaaaaado escuchar continuamente a la gente quejarse. ¡Ojo! No significa que no tengas razón, y hay veces que hay que poner las cosas en su sitio, pero en el 90% de los casos, las quejas no están usándose para ese fin. La mayoría de las veces lo que se hace es quejarse por el gusto de quejarse. 

    Y si no lo crees, te reto a estar siete días sin quejarte, pero nada de nada. Por probar no pierdes nada, ¿no? Si te descubres quejándote, simplemente para de hacerlo y continúa con el reto. Verás que incluso empiezas a encontrarte mejor, quejarse gasta muchísima energía. 

    Reto número 2. Durante una semana, ten la atención puesta en no quejarte, detectar cuando lo hagas y dejar de hacerlo inmediatamente. 

    Cuidado con darle la brasa a los demás con que se quejan demasiado. Es buen síntoma que te des cuenta, pero no te quejes de que los demás se quejen. Cada uno tiene su proceso, y es tu tarea, no la suya. Al lío. 

      

   





Capítulo 20: El número 2 

      

    Desde pequeño, el número dos siempre ha sido mi número favorito, aunque nunca he sabido muy bien porqué. Ahora lo sé, y realmente tengo que confesar que más que el número en sí mismo, lo que me atrae de él es el concepto. Me explico. 

    El segundo en algo es, por definición, en cualquier proyecto, alguien que apoya algo. Hay muy buenas ideas en el mundo, pero hay poca gente que las apoye. Creo que, a día de hoy, hace mucha más falta gente que apoye proyectos e ideas que gente que las genere. 

    Así que déjame darte las gracias una vez más por estar leyendo esto. Me siento terriblemente agradecido, de corazón. 

    No digo que esté mal que se generen ideas y proyectos, todo lo contrario, es genial y por eso hay que apoyarlo. Pero, en ocasiones, me parece más valiente apoyar una idea, que exponer la tuya propia. Pienso que, en cierta medida, hay un regusto a ego cuando vemos que hay cosas buenas y, aun así, queremos ser nosotros los que redescubramos la rueda, los grandes maestros, los creadores de la idea genial del siglo. 

    No digo que no lances tus proyectos, si tienes una idea buena, adelante con ella. Por supueeeesto. Yo mismo lo estoy haciendo con este libro, cuando ya hay mil libros y proyectos de autoconocimiento, crecimiento personal, o como quieras llamarlo. Creo en esto y lo quiero hacer a mi manera, aunque hay proyectos tremendamente buenos por ahí. Lo único que digo es que revises de vez en cuando tu capacidad de admirar a los demás, de ser humilde y de situarte por debajo cuando hay que hacerlo. Me parece una posición valiente. Ser el número uno está bien, pero si has superado la etapa de estar rodeado de aduladores y gente que te lama los genitales, existe un espacio justo por debajo donde puedes hacer una labor brutal. 

    No dejo de ver como proyectos súper parecidos compiten entre sí y se echan mierda unos a otros cuando en esencia están diciendo lo mismo. Por eso me gusta decirte en este libro que, si lees algo en otro sitio que te funciona, cógelo sin miedo, y si algo de aquí te parece un truño zombie, simplemente pasa la página. 

    Ser el número dos es un acto de liderazgo casi más potente que ser el número uno. Eres el primer seguidor, el primer apoyo, y por tanto tú eliges quien triunfa y quién no. Es muy potente. Creo que, como ejercicio, todos deberíamos apoyar algún proyecto siempre, aunque llevemos los nuestros personales aparte. El número dos escasea, y la verdad es que nos sienta muy bien. 

      

   





Capítulo 21: Indefensión aprendida 

      

    Si atas un elefante bebé a un árbol, este intentará escapar con todas sus fuerzas, pero no podrá. Al tiempo, desistirá. Cuando el elefante crezca tendrá fuerza más que suficiente para arrancar el árbol, pero pensará que no puede y no lo intentará, porque es lo que ha aprendido. Esto se llama indefensión aprendida. 

    Si le niegas a un humano pequeño su ilusión, este luchará por ella con todas sus fuerzas y no podrá. Al tiempo, se resignará. Cuando el humano crezca, tendrá capacidad más que suficiente para ir a por lo que quiere, pero pensará que no puede, porque es lo que ha aprendido. Esto también es indefensión aprendida. Es el caso de Alfonsito y de muchos de nosotros. 

    La indefensión aprendida nos lleva a la pasividad, a pensar que no podemos hacer nada y a dejarnos maltratar. Es entonces cuando alguien desde fuera se extraña de que la persona en cuestión no haga nada por salir de su mala situación. Violencia de género, víctimas de bullying o mobbing son casos donde la indefensión aprendida juega fuerte. 

    Pero tampoco hace falta irse tan lejos, observa estas frases: «No voy a encontrar trabajo porque no hay», «Voy a suspender de todas formas», «No se me dan bien las matemáticas», «Es que mi hijo de cuatro años tiene mucho carácter», «Yo soy muy malo para los deportes», «Es que la vida es así», «Ganar dinero es imposible con la crisis», «Yo es que soy de huesos grandes», «Estudiar ingeniería es para gente muy lista», «Yo es que bailando soy un pato», «No sé hacer amigos», «No puedo montar un negocio», «No puedo hacer eso sin ayuda», «No puedo ser feliz» y cualquier otra cosa que empiece por «no puedo». 

    ¡¡Puagghh!! Toda esta basura de frases limitantes y destructivas merecen que arranques la página y la quemes. Pero porfa, no lo hagas, porque también perderás lo que hay en la otra parte de la página, juro que no lo volveré a hacer… Pero bueno… nos vamos entendiendo, ¿no? 

    Si estás intentando hacer algo, lo has intentado treinta veces seguidas y no lo consigues… bueno quizá tengas que revisar tu método, tampoco nos demos cabezazos contra la pared. Lo lógico sería cambiar algo y volverlo a intentar. Sin embargo, ten en cuenta que, aunque no cambies nada, hay algo que inevitablemente está en cambio constante: ¡Tú! Así que puede que al poco tiempo seas capaz. 

    Que no seas capaz de algo ahora solo significa que aún quedan cosas por aprender para conseguirlo. ¡Y menos mal! Porque eso te da margen de acción. Sería una putada que lo supieras todo y aun así no consiguieras nada… 

    El caso de Roger Bannister es chulísimo. Se trata de un neurólogo y atleta de medio fondo. Fue el primero en recorrer una milla en menos de cuatro minutos. Por aquel entonces, los cuatro minutos eran todo un límite. Muchos científicos y expertos decían que no era físicamente posible para un cuerpo humano recorrer una milla en menos de ese tiempo, y como nadie lo había conseguido, aprendieron que era así. El tema es que una vez Roger demostró que ese límite no existía, que era mental, tan solo 46 días después alguien volvió a batir el récord, y cada vez más gente fue capaz de bajar de los cuatro minutos. 

    ¡Es un caso de indefensión aprendida colectiva! 

    ¿Cuantas cosas que ahora vemos como imposibles realmente no se pueden hacer? 

    ¿Es porque realmente no se puede, o porque nos han enseñado que no se puede? 

    En definitiva, cada vez que te descubras pensando que no eres capaz de hacer algo, seguramente tengas aprendido que no puedes, pero realmente, tan solo hay dos pasos a seguir: aprender a hacerlo y hacerlo. Que antes no pudieras no significa que no puedas ahora. Y eso es importante. Volvemos a lo de antes, solo existe el presente. 

    Cuando tienes una experiencia mala, lo peor que puedes hacer con ella es... bueno, mejor vamos a dedicarle un capítulo a esta idea: 

      

   





Capítulo 22: No aprendas de tus errores 

      

    Puedo sentir a través de tus manos tus prejuicios sobre este capítulo echando chispas: «¡¿Cómo qué no?!», «De los errores se aprende», «Por aquí sí que no paso, no me cuentes historias». 

    Bueno… admito que el título es un poquito provocativo, jeje. Se puede aprender de los «errores», pero muchos de estos aprendizajes vienen envenenados, simplemente hay que saberlo y llevar cuidado con los aprendizajes trampa. 

    Si aprendemos algo a raíz de un error, será un aprendizaje erróneo (qué bien me ha quedado el juego de palabras) y, por tanto, debemos llevar mucho cuidado con lo que hemos aprendido y porqué. Mejor tirar de aciertos. 

    Observemos la archifamosa frase: «Bueno, de los errores se aprende» y vamos a inyectarle honestidad. Para empezar, suena más a frase de consolación después de un día de mierda que a una frase de aprendizaje personal… Nos pudo dar cierto alivio cuando, de pequeños, quedamos últimos en el torneo de baloncesto del colegio y nuestra mamá nos recogió diciéndonos: «bueno, de los errores se aprende». Y también nos lo puede llegar a dar ahora después de perder 4.000 € al póker. En varios momentos de nuestra vida nos ha hecho sentirnos mejor, por eso es una frase que defendemos a capa y espada, casi por instinto. Pero, desde luego, hay errores de los que mejor no aprender. 

    Si cometes un error y lo reconoces como error, asegúrate de cambiar tu sistema para el próximo intento. Puedes ir fallando varias veces hasta que al final ¡PUM! aciertas y, por fin, consigues el objetivo. Es entonces cuando yo te recomiendo que aprendas. 

    Aprende de los aciertos, no de los fallos. 

    ¿Recuerdas el capítulo anterior? El elefante aprende de su error, intenta escapar del árbol y no puede, pero ese aprendizaje solo es cierto en un momento concreto, bajo la circunstancia de que es un elefantito bebé y aún no tiene fuerza suficiente. Aprender de sus errores lo mantuvo encarcelado. 

    Así que te recomiendo que aprendas poco, y que lo poco que aprendas, lo pongas mucho en duda. Vivimos en un mundo muy cambiante y lo que no te sirve hoy, puede que sirva mañana (díselo a los abuelos de los hípsters). 

    Otro ejemplo, si estas aprendiendo a subir en bici y te caes suficientes veces, en función de tu tolerancia a la frustración, podrías tener la tentación de aprender que no eres capaz. Afortunadamente los niños NO aprenden de sus errores y siguen intentándolo incansablemente. Después crecemos y, quien no ha aprendido de pequeño, ya no aprende, aunque todavía sea un chaval. La razón es que, como nos enseñan a aprender de los errores, enseguida interiorizamos pensamientos muy duros: «A mí no se me da bien subir en bici», «Yo es que soy un pato» o «Como no aprendí de pequeño, ahora ya no puedo aprender», en definitiva, excusas como catedrales. Un adulto con la mentalidad de un niño aprendería a montar en bici desde cero fácilmente. 

    Cuando aprendes a tocar la guitarra o cualquier otro instrumento musical, no aprendes tocando muy rápido y fallando muchas veces para aprender de tus errores. Eso es completamente inútil. Se aprende tocando lento y bien, acertando las notas que quieres tocar para, poquito a poco, aumentar la velocidad progresivamente. 

    Cuando detectamos un error, sí que es importante asegurarse de cambiarlo. Aunque nos equivoquemos otra vez, lo importante es equivocarse diferente. Esto es porque una de las maneras que tiene la mente de aprender es por repetición, y no queremos coger vicios. 

    «No aprendas de tus errores» no significa que si te equivocas repitas el fallo constantemente. Lo que quiero decir es que no bases tu sistema de aprendizaje de vida en corregir errores. Es un prisma negativo. Si cometes un error, simplemente cámbialo, pero aprende de tus aciertos, ahí es donde debes poner el foco. 

    No significa que aprender de los aciertos sea un sistema infalible y perfecto. El sistema perfecto no existe, simplemente es más óptimo que el otro. Un acierto puede ser simplemente que el error sea menor que el anterior. En ese caso aprendes del error, pero aprendes del error en calidad de acierto. Me explico con un ejemplo: 

    Si estás cocinando verduras al horno, y cuando las sacas te salen carbonizadas, el error ha sido tenerlas cuatro horas en el horno a trescientos grados. Si cambias tu sistema y las tienes dos horas cocinándose, las habrás quemado también, pero un poquito menos. En ese caso aprendes del error, aunque tengas que seguir cambiando tu sistema. Pero aprendes en calidad de acierto, es decir, aprendes que has mejorado lo que había y, por tanto, es un acierto, aunque no sea suficiente. 

    La clave aquí es ver si ese aprendizaje te ayuda o te limita. 

    Procura aprender de tus aciertos, es lo que hacen los niños, aunque nosotros nos empeñemos en remarcarles lo que está mal. Es como ese momento en el que tu sobrinillo hizo una broma por la que todos se rieron. Luego ya empezaba a repetirla constantemente, aunque ya no tuviera gracia. Es porque aprender de lo que funciona es mucho más nutritivo que aprender de lo que no funciona. Un éxito borra mil fracasos. 

    ¿Te imaginas tener que aprender todas las formas de NO hacer un puzle para poder hacerlo? Habría que aprender a no hacerlo boca abajo, a no dejar las esquinas para el final, y sobre todo a no quemar el puzle, jeje. Es completamente absurdo. 

    Este problema de aprender de los errores se ve mucho en las relaciones de pareja. Cuando salimos de una relación dolorosa no queremos implicarnos emocionalmente con nadie más, nos protegemos para no sufrir. De esa manera condicionamos todas nuestras relaciones futuras en base a nuestras relaciones pasadas, y dejamos de vivir el presente. Entramos a las nuevas relaciones con la armadura puesta. ¿Así cómo queremos que funcionen? 

    Las relaciones, ¿eh? 

    Supongo que estarás de acuerdo conmigo en que esto merece capítulo aparte... 

      

   





Capitulove: El amorrrr románnntico 

      

    Es ese sentimiento que nos hace sentir que no somos nada sin la otra persona. Caminaríamos descalzos por espinas ardiendo si fuera necesario por amor, porque media naranja solo hay una. Seríamos capaces de sacrificarnos y sufrir muchísimo por amor, porque el amor es sacrificio y, aunque a veces duela, vale la pena, porque es amor. 

    Eso sí, la persona con la que estemos tiene que tener ciertas características súper importantes. Nos tiene que contar todo, y tiene que ser fiel pase lo que pase, porque nadie va a quererle más que nosotros. ¿Cómo sería posible? Tiene que hacernos sentir bien y completar la parte que nos falta, vamos, ser nuestra media naranja. 

    Esa sensación… la otra persona es mucho más importante que nosotros en una relación de pareja y eso hay que tenerlo clarísimo. Primero hay que pensar en los demás, no hay que ser egoísta. Eso sí, que nos haga reír, que nos comprenda en todo y que nunca, nunca, nunca discutamos. 

    Además, estas relaciones tan buenas hay que protegerlas, no vaya a ser que perdamos a nuestra pareja. Así que, además de todas estas exigencias, debemos controlar a la pareja aunque sea un poquito para estar seguros de que no se vaya con nadie. No es que no confiemos, pero por si acaso. 

    Ya nos lo dicen en muchas canciones y películas: «Sin ti no soy nada», «Como quisiera poder vivir sin ti», «Me muero por suplicarte…». Incluso hay una de La oreja de Van  Gogh que habla del amor más importante de todos: «El amor verdadero es tan solo el primero, los demás, son sólo para olvidar». 

    (…) 

    Bueno, hasta aquí la definición de cómo llevar una relación de mierda, ser muy infeliz y sufrir muchísimo. Todo esto mientras creemos que el miedo es amor, y no entendemos nada de qué va la película. 

    Ahora vamos a hablar del amor de verdad. 

    Mi intención en este capítulo no es desvelarlo todo sobre el amor, porque no lo sé todo y porque esto es tan solo amor romántico, que es tan solo una pequeña (ínfima) parte. Lo que sí quiero es romper algunos mitos. Vamos a empezar: 

    El amor real no duele. Ejem, voy a ponerlo en mayúsculas: 

    EL AMOR REAL NO DUELE. 

    ¿Queda claro? 

    No tiene nada que ver con la necesidad y el miedo como nos han hecho creer. El amor se siente como alegría, confianza, y una paz profunda. El acto de amar es suficiente en sí mismo, no necesita nada y por lo tanto no exige. Es. 

    El concepto del amor romántico está lleno de prejuicios aprendidos de la literatura, las películas, las canciones, y de nuestro entorno más cercano… Hemos aprendido muchas cosas que no son. Tenemos completamente distorsionado el concepto de amor y, más que dar, reclamamos amor constantemente. Pero, si todos pedimos amor en vez de dar, no tiene pinta de que las relaciones en general vayan a funcionar muy bien, ¿no? 

    Muchas veces asociamos los celos, los apegos, el control y las exigencias al amor, cuando no podrían ser más antagónicos. Es muy importante saber qué son estas sensaciones y actitudes en realidad para que no les demos más poder del que les corresponde. De esa manera, no pensaremos que estas emociones son amor y no dejaremos que nos controlen. 

    En verdad es fácil, mira: los celos son miedo. Los apegos son miedo. El control es miedo. Las exigencias son miedo. Miedo al rechazo, miedo a sentirnos solos, miedo a que nos abandonen, miedo a no sentirnos queridos. Es miedo, en sus infinitas variantes. 

    Estas sensaciones nos muestran que, en realidad, tenemos una gran desconfianza en nosotros mismos, en la otra persona y en la vida, que sentimos miedo y que no queremos aceptarlo. Al no querer aceptarlo, lo proyectamos sobre nuestra pareja porque no queremos responsabilizarnos de lo que estamos sintiendo. Tiene tela, ¿eh? 

    Sin embargo, que nosotros sintamos celos no tiene nada que ver con que tu pareja salga con sus amigas o hable con quien le dé la gana. Tiene que ver contigo, y con nadie más. Eres tú quien lo siente, y si tu pareja fuese otra, sentirías los celos igual. Incluso en el caso de que tu pareja se encargara de evitar todas las situaciones en las que tú pudieras sentir celos, irías sacando razones de debajo de las piedras, hasta podría bastarte con tu propia mente. Porque insisto, es cosa tuya, y de nadie más. A mí me pasó, que una vez se enfadaron conmigo porque yo no sentía celos: «Es que, si yo te importara, te molestaría que hablase con nosequién». Así de locos estamos. 

    Todo el mundo tenemos carencias en nuestra vida. Desde la infancia y conforme vamos creciendo, las situaciones nos marcan y muchas veces utilizamos a la pareja para cubrir esas carencias. 

    Por ejemplo: 

    Es muy normal que, si no hemos tenido padre, o no ha ejercido como tal, nosotros busquemos inconscientemente en nuestra pareja la figura del padre. Alguien que nos mande y nos enseñe. Es fácil que esta persona tenga una relación amorosa con alguien que quiere desesperadamente pareja, pero no por la pareja, sino porque piensa que se le está pasando el arroz y quiere tener un hijo. ¿Querías un hijo? Pues ahí tienes un niño grande. Así ambos reciben lo que querían, inconscientemente claro. 

    De la misma manera es muy normal que alguien a quien le gusta dominar se junte con alguien que tiene por costumbre en su vida que le dominen. Son los patrones que se han vivido desde siempre y si no ponemos luz ahí, seguiremos dominados por ellos. 

    Otro ejemplo más: es probable que una persona insegura no se sintiera valorada de pequeña por sus figuras de referencia, principalmente sus padres. Así que será el tipo de persona que no deja de buscar la aprobación en la pareja. Le escribirá mensajes sin parar y le taladrará la cabeza constantemente. 

    Por otro lado, están esas personas distantes que aprendieron muy pronto que no podían contar con su gente de referencia y se buscaron la vida. Este tipo de personas aparentan ser autosuficientes y fuertes, pero están temblando de miedo por si les hacen daño, así que no se mojan mucho. 

    Ambos tipos se suelen juntar en una misma pareja para que puedan corroborar sus creencias. El inseguro tendrá miedo a que le dejen y agobiará al distante, el cual se alejará más, hasta finalmente cortar la relación. De esa manera, los dos se irán a casa con la sensación de tener razón. El inseguro seguirá temiendo que le dejen, y el distante seguirá pensando que las relaciones son un saco de problemas. Lo que no saben es que se lo han buscado ellos mismos. 

    Casos como estos hay a montones y de todos los colores. Las carencias que tenemos las buscamos en otro lado y vamos afianzando nuestras propias creencias limitantes al no corresponderse con lo que en realidad queremos. 

    Quizá sientas que no tienes el control de nada en tu vida, puedes creer que eres una víctima del mundo y que tanto las desgracias como las alegrías simplemente te suceden, sin que puedas hacer nada para manejarlas. Si es así, puede que te dé por controlar a tu pareja. Hay infinitos roles que adoptamos y esto no es que sea malo ni bueno. Si nuestra propia vida es una fuente de aprendizajes continua, nuestra pareja es la fuente de aprendizaje externa más importante una vez hemos superado la etapa familiar. 

    Cuando inconscientemente queremos a alguien para cubrir nuestras necesidades, corremos el riesgo de que la otra persona las cubra y empezar a pensar que esa persona es quien tiene la capacidad de hacernos felices. Podemos pensar que no somos nada sin esa persona y que gracias a ella nuestra vida tiene sentido. 

    Entonces es cuando al poco tiempo empezamos a tener miedo de perderle, porque perder a la otra persona implica perder nuestra felicidad. La felicidad es nuestra, pero la otra persona no. Sin embargo, al asociar nuestra felicidad a la otra persona, inconscientemente pensamos que poseemos a la otra persona, igual que poseemos nuestra felicidad. Por eso tememos perderla, cuando lo cierto es que no hay nada que perder, porque no posees a nadie. No posees nada en realidad. Donde pone felicidad, puedes poner tranquilidad, paz, control de los nervios, sensación de no ser torpe, o cualquier otro tipo de sensación agradable que busquemos. Cada pareja es un aprendizaje. Son etapas, y no tiene sentido forzarlas. 

    Sobre todo, antiguamente, pero aún hoy, hay muchas parejas que se fuerzan a estar juntas por el apego que se tienen, pero ya no hay amor de verdad, es más rutina que otra cosa. ¡Y se están perdiendo experiencias maravillosas! Aguanta hasta que te mueras con tu pareja si de verdad lo sientes así. Pero si no es el caso, hazte un favor y rompe cuanto antes, porque te estás engañando, a ti y a la otra persona. 

    Estés en el proceso que estés, incluso si no tienes pareja, es perfecto para que exprimas la experiencia al máximo. Vas a ver tus límites mentales y tus barreras. Vas a descubrirte y vas a aprender sobre ti. Piensa que lo que ves en tu pareja lo ves a través de tus ojos y tu interpretación, así que siempre conviene mirar primero hacia dentro en esto del amor. 

    En general, pienso que para que una pareja funcione es necesario que ambas personas tengan un trabajo personal individual previo. Cuando dejamos de ser medias naranjas y empezamos a ser naranjas completas, dejamos de mendigar amor y de exigirle a la otra persona que nos atienda y nos complete. Ya no necesitamos eso. Podemos centrarnos en amar y no en ser amados. Y la paradoja es que, de esa manera, estaremos amando como nunca lo hemos hecho, y nos amaran como no nos han amado nunca. 

    Pero fíjate, si hacemos esto con el objetivo de que nos amen, ya no estamos centrados en amar, ¿te das cuenta? Es por eso que, cuanto más das, más recibes. Es porque estás poniendo más amor en el mundo, un amor que emana de ti hacia quienes te rodean, posibilitándoles que hagan lo mismo. Estás empezando a generar una cadena imparable. Un mundo imparable, donde las canciones de amor ya no hablarán del miedo. 

      

   





Capítulo 24: ¿Eres lo bastante fuerte como para ser frágil? 

      

    Después de hablar del amor tal y como lo hemos hecho, vamos a empezar a ver cosas, no solo en nuestras relaciones, sino en todas las demás. Puede ser hasta divertido verlo, jeje, pero no perdamos de vista nuestra propia relación, incluso aunque no estemos saliendo con nadie, porque es nuestro proceso y es lo que tenemos que aprender nosotros. 

    Hemos roto muchas creencias al respecto, y puede que a veces cueste ponerlas en práctica. Estamos acostumbrados a solucionar las cosas poniendo más esfuerzo en lo que hacemos, controlando más aún la situación y siendo cafres, como solo nosotros sabemos ser cafres. 

    A veces eso puede llevarnos a no ser honestos con nosotros mismos, a negar que sentimos celos cuando los sentimos o a forzarnos a actuar de una manera que consideramos correcta, pero que no es acorde con los impulsos que tenemos en realidad. 

    En el equilibrio está la clave. 

    Primero de todo, siente lo que sientas. No lo niegues, por destructiva que parezca esa sensación, porque lo estás sintiendo. Eso no implica que tengas que materializar la emoción de una forma física. No significa que si sientes rabia la expreses físicamente. Es precisamente cuando no quieres sentir la rabia cuando la sacas fuera. Lo que te estoy diciendo es que la observes, la sientas. Es duro y puede llegar a ser extremadamente intenso. 

    Estás exponiéndote a ti mismo a lo que sientes. Pensamos que la solución a los celos es verbalizarlos para que nuestra pareja «lleve cuidado». Al asumir tus propios celos, tu propia rabia, o lo que sea que sientas, puedes sentirte indefenso, porque no estás expresándolo física ni verbalmente. Lo estás sintiendo. Y para nuestra mente es como si estuviéramos expuestos al peligro, y nos sentimos frágiles. 

    La cuestión es: ¿eres lo bastante fuerte como para ser frágil? 

    Esta frase me la regaló un buen amigo. Y aunque me hice un poco el longui cuando la escuché, tengo que admitir que me encantó. Salir de este tipo de situaciones no es fácil, a veces la sensación de indefensión nos atrapa y nos nubla la visión. 

    Yo os confieso mi caso: yo tenía miedo a tener pareja, jeje. Tenía un montón de creencias sobre la libertad y diferentes historias que no tenían nada que ver en realidad. Afortunadamente ya cerré esa etapa de tener miedo. ¿Qué porqué os cuento mí vida? Es un ejercicio personal y una manera de predicar con el ejemplo. Aunque yo no soy ejemplo de nada, me atrevo a exponerme. 

    Admitir las cosas nos duele, tanto que nos engañamos a nosotros mismos para no hacerlo, hasta el punto de creer profundamente que no es así. En cualquier caso, admitir las cosas es una forma de exponerse, y exponerse cuesta… 

    Pero, ¿qué es eso de exponerse? 

      

   





Capítulo 25: Exponerse 

      

    Exponerse es exponerse. ¿Se entiende no? Pues eso, mostrarnos al mundo tal y como somos. Y no me refiero a ir en pelotas por la calle (aunque eso también sería exponerse). 

    Existen unos cánones sociales de cómo somos o cómo debiéramos ser las personas. Además, de ser diferentes para mujeres y para hombres, son limitantes y absurdos. Estos cánones nos presionan hacia una manera de ser concreta cuando, en realidad, no somos así. Y, para colmo, es una manera de ser aburrida y deshonesta. 

    Hoy se está luchando para romper con estos cánones. Hay muchísimos movimientos sociales que están genial y que ayudan a que la gente, poco a poco, vaya siendo más tolerante y muchas otras cosas. 

    El tema es que hay cositas muy tontas que nos hemos autoimpuesto. Cosas como que nunca podemos estar equivocados o que no podemos no saber algo… Claro, es que, si lo piensas, nos educan así. En la escuela si te equivocas te penalizan. Tu nota depende esencialmente de cuanto te equivoques o cuanto sepas. Pues así estamos: atontaos. 

    Luego resulta que tenemos que admitir algo y nos cuesta, nos molesta sobremanera no tener la razón y, si no sabemos algo, lo ocultamos como si fueran a matarnos por eso. 

    A lo mejor nos encanta bailar y lo escondemos porque nadie baila, o nadie baila igual que tú lo harías. O quizá estás explicando algo y para tu explicación hace falta hacer un poco el tonto (fíjate todo lo que está diciendo la expresión por sí misma). Bueno, pues lo que digo es que, en estas situaciones, lo mejor es sacar un poquito de valentía, exponerse y hacerlo. 

    Hay una gente que quizá te diga que haces el ridículo, quizá se rían de ti por no saber algo, y quizá ni ellos mismos lo sabían. Precisamente para no exponerse prefieren reírse de ti. Da igual. 

    Es más, mejor. 

    Esa gente tiene su personalidad enterrada por el miedo. Sienten que su miedo les protege del exterior, que les protege de no ser aceptados. Tú les estás mostrando que se puede hacer, y eso es una amenaza para su miedo, para su «protección». Ese punto en el que te atacan es clave para mantenerte en tus trece y ser tú, ser como eres, expuesto o expuesta ante el mundo. Ahí empiezan a pasar cosas mágicas en el interior de esos seres humanos. Les estarás cambiando, literalmente. Y te sentirás rebosante de energía. 

    A esas personas les va a venir bien (entre otras cosas) que les vayan demostrando que no hace falta ser una oveja del rebaño, que no pasa nada por ser como realmente eres. Luego ya es decisión suya lo que hagan. 

    Y a partir de aquí son todo ventajas. Las personas de las que te acuerdas, o de las que se suele decir que tienen mucha personalidad, son personas que no les da miedo exponerse. Piensa en cualquier persona que te haya impactado y lo verás enseguida. Son gente que no quieren mantener esa personalidad falsa aprendida que solo nos limita y nos lastra. 

    ¿Quieres ser una de esas personas que dejan huella? Empieza a exponerte, empieza a admitir tus errores, a ser humilde, a equivocarte y a no tener razón. Empieza a moverte como tu cuerpo te pida, aunque te digan que tienes pluma o aunque te digan que eres raro. Explota y enseña tus pasiones (no como Alfonsito). Muéstrate ante el mundo tal y como eres. Porque además hay otra ventaja clave: mágicamente, la gente que no va contigo se alejará de ti, y las personas que realmente valen la pena en tu vida aparecerán. Y eso es una pasada. 

      

   





Capítulo 26: Autoparasitismo 

      

    Muchas veces nos obsesionamos con algunas áreas de la vida en concreto descuidando otras. Quizá pienses que es tu economía lo que falla, igual es tu relación o puede que tu salud. 

    Estas tres áreas clave son las que se comentan por muchos autores como las tres áreas maestras. Aunque puede haber más aparte de salud, dinero y amor, lo importante aquí es saber que no están separadas. Están conectadas entre sí. Por lo tanto, cuando una se hunda, esta parasitará a las demás para poder sobrevivir. 

    Si tu economía falla, esta parasitará a tu salud. Mermará la calidad de tu cesta de la compra, también tu estado de ánimo, el cual de nuevo afecta directamente a tu salud e incluso a tus relaciones. 

    Si te falla el amor, sea romántico o simplemente conexión con tus seres queridos, este dolor parasitará tu salud en forma de estado de emociones dolorosas. Irás al trabajo desganado y puede que repercuta también en tu economía. 

    Con la salud es aún más obvio. Si no tienes salud te faltará energía para todo, así que el resto de áreas de tu vida bajarán en calidad drásticamente. Y no hablo necesariamente de estar enfermo según el médico. Hablo de estar gordo, levantarte con sueño todas las mañanas o vivir en constante depresión. 

    Lo que esto significa es que el eslabón más débil de la cadena es el que más va a condicionar el resultado final. 

    Volar puede ser difícil, pero más difícil es con una losa de 40 kilos en la espalda. 

    Verás, si te falta salud, de lo que menos vas a tener ganas es de ponerte a hacer ejercicio. Luego verás que tu economía empieza a fallar, pensarás que no estás llevando bien tu empresa o que has tomado malas decisiones financieras últimamente. Como de economía sí que sabes, te romperás los sesos intentando trabajar mejor y mejor, pero ese no es el problema. 

    Debes eliminar el parásito. 

    Ahora mismo, tengas o no tengas problemas de otros tipos, si tienes un poco de obesidad debes empezar a hacer ejercicio. Hoy mejor que mañana. Es más, deberías cuidar tu salud en cualquiera de los casos. Si tu falta de salud afecta a tu estética y a tu físico, simplemente que te sirva de motivación para ponerte ya mismo. 

    Lo mismo ocurre con las demás áreas de tu vida, debes potenciarlas todas. De lo contrario, se irán lastrando entre sí. Recuerda que no solo existen las que llaman las áreas maestras. También puedes trabajar tu inteligencia, tu comunicación, la capacidad de afrontar el miedo y asumir retos, el liderazgo o la espiritualidad. 

    No hace falta demasiado esfuerzo para ponerse a trabajar en áreas que ya dominamos, por eso nos dedicamos a ellas con la falsa sensación de estar solucionando algo. Pero hace falta energía para dedicarse a lo que más nos cuesta. 

    Vamos a ver que tienen que decir los chinos al respecto. 

      

   





Capítulo 27: Yin Yang 

      

    En el taoísmo, se conoce la energía única como el T’Chi. Esta, siguiendo la ley de bipolaridad, se transforma en dos fuerzas opuestas y complementarias. Estas fuerzas son las que llaman el Yin y el Yang. Dos aspectos antagónicos que no se pueden concebir el uno sin el otro. 

    Más allá de toda la filosofía que hay detrás de esto, hay una practicidad enorme que nace de comprender esta idea. 

    Por un lado, se dice que el Yin es una energía suave, tranquila e inteligente que se asocia con lo femenino. Es como un río que fluye, pero que nunca para. Esta energía no tiene gran potencia a corto plazo, pero es constante y permanece en el tiempo. En cambio, el Yang es una energía masculina, más potente en el instante, pero menos duradera, momentánea, más agresiva. No puedes utilizar una energía muy Yang todo el rato porque te agotas rápido y no consigues lo que quieres. 

    No significa que el Yin sea la energía de las mujeres y el Yang la de los hombres. Ni mucho menos, no va por ahí. Ambas fuerzas coexisten dentro de cada persona, son inseparables. Quizá en ti predomine más el Yin, quizá el Yang, pero es que, además, siempre hay una parte Yang dentro de cada Yin, así como Yin dentro de Yang. Tan solo hay que observar el símbolo. 

      

    [image: ] 

      

    Se puede indagar mucho más sobre los conceptos de Yin y Yang, pero para lo que quiero explicar aquí es suficiente. La idea es que, en la vida, hay momentos en los que necesitamos utilizar el Yang: cuando tenemos una adversidad repentina, un reto momentáneo o algo que hay que superar. Tener ese plus de energía puede venirnos muy bien. 

    Sin embargo, a largo plazo, interesa más funcionar con una energía Yin, más suave, pero más constante, de esa forma no nos quemaremos. Además, considero que hoy en día, si queremos conseguir grandes cosas debemos pensar en el largo plazo ineludiblemente, y para eso hace falta mucho Yin. 

    Saber cuándo estamos actuando en base al Yin y cuando en base al Yang es útil para reconocernos. Normalmente cada persona tenderá a funcionar de una manera. Conoce cuál es la tuya, y sabiéndolo, busca el equilibrio. No se trata de buscar constantemente el 50%. Más bien se trata de tener la sabiduría para distinguir cuando utilizar una u otra. Ten en cuenta que es un equilibrio dinámico.  

      

   





Capítulo 28: El equilibrio es imposible 

      

    El equilibrio no existe en un solo instante. En cada momento exacto todo tiende más hacia un lado que hacia otro. Deberías englobar mentalmente varios momentos continuados, de manera que la suma de todos ellos dé cero para entonces poder decir que estás en equilibrio. 

    Si deseas equilibrio de verdad, si deseas la perfección, puedes morirte ya mismo. Es lo más equilibrado que vas a encontrar. Mientras tanto, tienes que entender que el equilibrio es dinámico. 

    Eso significa que para poder moverte y avanzar en la vida, necesitas estar en constante desequilibrio. No tiene sentido buscar constantemente que todas las áreas de tu vida evolucionen a la par; ni que veas a tus amistades con la misma regularidad siempre; ni que no sientas emociones muy extremas a veces. Piénsalo, incluso para andar nos desequilibramos, levantamos una pierna, perdemos el equilibrio hacia delante. Esa es la única manera en la que podemos avanzar. 

    La vida no consiste en estar en perfecto equilibrio constantemente, estaríamos muertos. Viviremos etapas que tienden más hacia un lado y etapas que tiendan más hacia otro. Así que, ¿qué más da? No intentemos mantener un equilibrio que no tiene que darse. Experimentemos las cosas hasta el final, aunque nos parezca desequilibrado. Y una vez conozcamos hasta donde podemos llegar por cada lado, movámonos sin miedo por todo el terreno. 

    Así pues, si quiero escribir un libro, quizá tengo que dejar de lado otras áreas momentáneamente. Podría levantarme e ir al gimnasio, desayunar, lavarme los dientes, ducharme, realizar todas las tareas del día, organizar cómo quiero trabajar y cuantas horas voy a dedicarle a cada cosa, comer, hacerme el café con los amigos y ya después por la tarde ponerme. También podría levantarme y escribir, sin tanta historia. ¿Adivinas qué funciona mejor? 

    Te pones y ya está. 

    Sin embargo, eso no es lo más equilibrado. ¿Y qué? La vida es un desequilibrio continuado. Somos unos desequilibrados. El universo es un sistema caótico. Lo que hay que hacer es manejar bien ese caos, con inteligencia y perspicacia. No huyas del caos, simplemente aprende a aprovecharlo. En ese caos está el movimiento, y el movimiento es vida. 

      

   





Capítulo 29: El movimiento es vida 

      

    Y la parálisis es muerte. Lo que sientes cuando te acomodas demasiado y entras en un estado de pasividad y depresión, es la muerte acercándose a ti. 

    Alicia, mi fisioterapeuta, me contaba una vez que cuando tienes una hernia y decides inmovilizar una vértebra, haciendo cirugía y sujetándola con fijadores, al poco tiempo vas a tener una hernia en cada una de las vértebras contiguas. Esto es porque al no dejar moverse a una, el cuerpo tiene que sobrecargar las otras. El mundo se mueve, todo se mueve y todo está hecho para que se mueva. Y lo que no se mueve termina por morir. 

    El movimiento es vida. 

    Lo cierto es que el estado físico condiciona extremadamente cómo nos sentimos, la energía que tenemos para afrontar nuevos retos y por supuesto nuestra salud y relaciones. No es un área de la vida negociable. Debes cuidarte. Sí o sí. 

    Cuando haces ejercicio no solo fortaleces tu musculatura, también empiezan a pasar muchas cosas preciosas en tu cerebro. Las ventajas las puedes encontrar por todas partes, chutas una piedra y salen 7. Estas son algunas de ellas. 

    
    	 Ayuda a prevenir la depresión. 

    	 Aumenta la neurogénesis en el hipocampo. 

    	 Mejora la memoria a largo plazo. 

    	 Aumenta el umbral del dolor. 

    	 Protege de enfermedades neurodegenerativas. 

   

    Hay muchos estudios al respecto, cito unos cuantos[2]. 

    Sin embargo, yo que no tengo ni puta idea, ni soy médico ni nada, voy a tener la insolencia de decir que todos estos estudios tienen un error garrafal. 

    ¡Atención! 

    Cuando se afirma que hacer ejercicio ayuda a prevenir la depresión, se está diciendo que el estado natural es estar parado y que, si te mueves, el movimiento y el ejercicio ayudará a no tener depresión. 

    Pero si lo piensas, evolutivamente hemos estado en constante movimiento, el ejercicio ha formado parte de nuestro día a día. Nuestro estado natural es estar en movimiento, encontrarnos bien y no estar deprimidos. Por lo tanto, no es que hacer ejercicio nos ayude a no deprimirnos, sino que la falta de ejercicio físico aumenta la probabilidad de padecer una depresión. 

    Lo que es natural es moverse, aunque sea un rato al día. Lo natural es sentirse bien. Es como si dices: «tener las dos piernas ayuda a andar». ¡No te jode! Lo que sería correcto decir es: «si te falta una pierna te va a costar más andar». 

    Lo que quiero visualizar es que estamos naturalizando el sedentarismo, la parsimonia y, en definitiva, un estilo de vida no saludable. 

    Estas cosas deberían ser de sentido común. No nos volvamos locos y continuemos. 

      

   





Capítulo 30: La belleza está en el exterior 

      

    En el interior a lo mejor hay inteligencia, bondad, alegría o reuma, pero justamente lo que viene a ser la belleza, no. Como poesía está bien, pero, ¿podría ser que la poesía se nos vaya de las manos? Y eso no quita que las cualidades que no son físicas puedan ser atractivas. ¡Lo son! En ocasiones mucho más que la belleza. 

    No caigas en el autoengaño de pensar que, como la belleza está en el interior, los demás tienen que aceptarte cómo eres y punto. No es cierto. La gente es libre de aceptarte en su vida o no en base a los criterios que les dé la gana, criterios estéticos incluidos. 

    Podemos ponernos muy alarmistas con que se juzgue a la gente por su apariencia física, pero la realidad es que la mayoría lo hacemos (por no decir todos). Solo hace falta ver cómo funciona el mundo, un cuerpo bonito es relevante a la hora de conseguir atención, un trabajo o una amistad. La vida es así, no la he inventado yo. 

    ¿Esto está mal? 

    No lo sé. Según te lo quieras tomar. Si te sirve como motivación para cuidarte, vas a mejorar mucho tu salud y tu cuerpo va a estar mucho más preparado para el momento en el que alguna enfermedad aparezca. Además, alguien que no se cuida, en términos generales, cuesta más de tratar, porque tiene menos energía, inspira menos confianza, es más irritable, etc. No se trata de ser superficial, se trata de cuidar todos los aspectos de tu vida. Es uno más. 

    También puedes pensar que es una injusticia que se juzgue a las personas por su cuerpo cuando en realidad puede ser genético o vete a saber. Quizá sus puntos fuertes no son tan visibles y, de media, pueden estar mucho más desarrollados que alguien que solo se ha cuidado de ir al gimnasio. Aunque hay una correlación entre un cuerpo bonito y un cuerpo cuidado, no siempre es así. 

    Estoy de acuerdo con ambas formas de pensar. Aun así, en este último pensamiento, corremos el riesgo de tomar nuestra predisposición genética o nuestra «personalidad» como excusa para la pasividad y la dejadez. Cuidarte físicamente requiere vigilar la alimentación pasando por encima de una sociedad que pretende constantemente que consumas productos ultraprocesados que nos enferman, requiere hacer ejercicio de forma regular y hacer un uso constante de la disciplina. No es fácil. Creo que muchas veces se infravalora el esfuerzo de llevar una vida sana. Afortunadamente tengo la sensación de que eso está cambiando. 

    Debido a la presión social por la estética y la cultura de la imagen en la que vivimos, ha habido campañas donde se ha estado dando como modelo a gente obesa e insana. Eso está bien para que la gente se sienta un poquito menos presionada. Debe quedar claro que todos tenemos derechos tengamos la apariencia que tengamos. Pero en lo referente a la salud, los modelos a seguir no pueden ser esos, porque no son sanos. Tampoco cuando con Photoshop editan a las mujeres para hacerlas anoréxicas, que es lo que se ha hecho siempre. 

    Además, mira que editan mal, ¡todos a estudiar retoque gráfico, leñe! 

    Vamos, que te cuides. Por salud y por estética. A todos nos gusta tener una persona bonita delante, por eso el mundo funciona así, aceptémoslo de una vez. Ya lo tienes claro, ¿no? 

    ¡Pues sigamos! 

      

   





Capítulo 31: Para cuando te sientas abatido 

      

    Hay momentos en los que todo parece ir mal, en los que todos nuestros esfuerzos parecen ser en vano, tu meta parece inalcanzable. Cada vez sientes más presión. Es realmente duro seguir en este camino, tanto que levantarte por la mañana y arrancar ya es un verdadero martirio. Ya solo quedan dos opciones: sumergirse de nuevo en ese esfuerzo descomunal o definitivamente abandonar. 

    ¿O hay algo más? 

    En realidad, necesitas algo mucho más simple: DESCANSAR. En serio, descansa, a veces es solo eso lo que necesitas para poder continuar. No hace falta rendirse, no hace falta que cambies la meta, pero cuando estás subiendo una cuesta, a veces hay que parar a coger aire. 

    ¿Tienes límite temporal para lo que quieres hacer y no puedes parar? 

    Joder, ¡¡pues descansa YA!! Da igual el tiempo en sí mismo, lo que importa es que el tiempo sea útil. Vas a rendir muchísimo más después de descansar un poquito y, de paso, quizá de esa manera vivas unos años más. 

    Cuando estás subiendo una cuesta, a veces hay que parar a beber agua. Pues eso. 

    Tu trabajo ahora es descansar y eso es más importante que nada, porque va a afectar a la calidad de lo que tengas que hacer. Tranqui, luego rendirás mucho más. 

    ¡Eso sí! Descansar no es ponerse a mirar el Facebook ni ninguna red social, ni ponerte a jugar a ese videojuego que tienes instalado en el móvil o en el PC. Date un paseo, haz meditación, sal a dar una vuelta por el monte o directamente métete en la cama a dormir. Lo que sea, pero descansa de verdad, no hagas cosas que agiten tu mente, bastante tienes ya, ¿no? 

    Ahora, descansa. 

   





Capítulo 32: ¿De verdad estás conforme? 

      

    Piensa, por favor, un área en la que sepas que te cuesta trabajo desarrollarte. Puede que te cueste socializar, tal vez tengas algún hábito que no te guste, o quizá sea tu economía. A lo mejor lo que te cuesta es cuidar tu alimentación o hacer un mínimo de ejercicio. 

    ¿La tienes? 

    Es importante que detectes en cuales de estas áreas flojeas más. En este punto es muy común decirse a uno mismo: «bah, si yo me conformo con poco dinero», «tampoco me hace falta hablar con la gente, me apaño bien con mi soledad», o incluso «la culpa es de la sociedad, que tiene gordofobia». 

    Yo no voy a ser quien te diga que tienes que cambiar definitivamente. Dítelo tú. ¿De verdad estás conforme con esas áreas tal y como están? ¿Piensas quedarte así el resto de tu vida? 

    Si en tu visión de futuro se incluye hacer el más mínimo movimiento para cambiar algo de eso, es porque no estás conforme. Quieres cambiarlo, y lo demás son justificaciones innecesarias que te haces para no sentirte mal. Si quieres cambiarlo, ¡empieza ahora! La rapidez en tomar acción es una cualidad común en la gente de éxito. Indiscutiblemente. 

    Ojo con esto, no nos confundamos. 

    Te he hablado y te hablaré de aceptación muchas veces. El ego juega a confundirte cambiando aceptación por resignación. La resignación es base de la inacción. No aceptas nada, solo pones el pause en tu vida para no afrontar lo que tienes delante. Te conviertes en un mueble del planeta tierra. La resignación es parálisis y dolor, nos convierte en víctima. Después, nos drogamos con litros y litros de anestesia emocional, autoengaños e infinitas mentiras que nos contamos. Vamos anestesiados por la vida, con la energía por los suelos y hechos un trapo. 

    La aceptación, en cambio, es un requisito para la acción eficiente. Es nuestra brújula. Es aceptar dónde estamos, aceptar como nos sentimos realmente al respecto. En el momento aceptamos TODO, no hay nada que pueda doler. Y de repente se hace inevitable saber dónde queremos ir, porque al fin tenemos todos los datos. Es esencial y básico porque es el punto de partida, es la base para la acción masiva. 

    Si no sabes dónde quieres ir en tu vida, es porque hay cosas dentro de ti que aún no has aceptado. No me refiero a situaciones externas, que también. Pero, seguramente, más bien tengas que aceptar como te sientes al respecto. Si no te sientes bien respecto a algo y no pones acción para remediarlo, te estás resignando. 

    Así que coge gasolina y cerillas. Dirígete al sofá donde sueles ir a autocompadecerte por ser víctima de tus circunstancias y préndele fuego. Rompe con tu vida tal y como la conoces. Que la peña se quede con la boca abierta hasta el suelo al ver tu determinación y tu cambio. A quien le moleste le das un beso en la frente, y le invitas a salir de tu vida. 

    ACCIÓN MASIVA. 

    Deja que todo explote. Vas a ver milagros. 

    ¿Estás realmente en disposición de hacer cambios en tu vida e ir a por la vida que quieres? Si simplemente estás leyendo esto para pasar el rato, puedes dejarlo ya. Pero si quieres realmente un cambio, si ansías la verdadera felicidad y una paz extrema, voy a quedarme contigo hasta el final. 

    ¿Te atreves a pasar a la acción? ¿Te atreves a realmente marcar la diferencia? 

    Veremos si es cierto. 

      

   





Capítulo 33: Menos cháchara y más acción 

      

    No necesitamos más gente en el mundo contando como es la vida y como hay que ser y vivir, mientras no hacen nada. Necesitamos gente que aplique las cosas y dé ejemplo real. Nada de lo que aquí te cuento está escrito sin probarlo antes en mis propias carnes. Me estoy asegurando de que esto sea así, de la misma manera que tengo muchas otras cosas que me callo porque aún no estoy seguro de ellas o no he podido experimentarlas todavía. 

    Yo no puedo asegurar que lo que escribo aquí sea verdad para todo el mundo, lo que sí puedo asegurar es que, a día de hoy, es verdad para mí, que me funciona y que soy feliz. ¡Ou yeah! 

    A menudo me gusta escuchar charlas de lamas budistas. La mayoría de veces dan consejos bastante básicos y de sentido común. Sin embargo, es genial como lo comunican y la felicidad que emanan. La diferencia la marcan porque ellos aplican COMPLETAMENTE todo lo que predican. 

    Tampoco aquí te estoy contando grandes cosas. Por lo menos hasta ahora, tan solo te estoy recordando cosas que seguramente ya sabías. Es por eso que, como ya te he dicho varias veces, no quiero que me creas. Quiero que apliques y que compruebes en tu piel lo que aquí te estoy contando. Hay mucha gente que niega las cosas antes de probarlas, como ese niño que dice que no le gusta la cebolla cuando no la ha probado nunca. Entiendo que hay ciertas cosas que pueden ser algo antiintuitivas, pero si no ponemos acción por en medio, realmente no sabemos nada. Hay que dejar de filosofar y ser la filosofía, llevar a la práctica todo. 

    Quiero apuntar una cosa importante. 

    Si no eres consciente de algo, hacer las cosas mal es lógico y natural, porque no sabes que está pasando. En la mayoría de los casos, simplemente tomando conciencia de la causa o la actitud que te está llevando a los resultados indeseados, el problema se resuelve solo. 

    Y esto es así porque, cuando te das cuenta de algo, pasan cosas en ti. De manera que tu cerebro te va a llevar a ser congruente con ese nuevo pensamiento y te llevará a tomar acción al respecto de manera natural. 

    Es MUY importante que esto sea así. Asegúrate de aplicar todos los conocimientos que vayan entrando nuevos. Porque si no, estarás rompiendo ese mecanismo natural de tu mente que te ayuda a actuar de otra manera cuando has tomado conciencia de algo. 

    Y eso es peligrosísimo. 

    Entiende una cosa: no ser consciente de algo y hacerlo mal no es la situación óptima, pero si pasas a ser consciente e incluso así sigues actuando mal, entonces, estás peor que estabas. 

    Es por eso que a menudo comento que nuestra sociedad se está volviendo demasiado teórica. Vivimos en la era de la información, y eso genera muchísimas consecuencias. Una de ellas es que el balance entre la teoría y la práctica se puede romper muy fácilmente. Levantar el culo de la silla o actuar de forma diferente a como lo has hecho hasta ahora puede parecer más complicado, pero es que, si no, no habrás aprendido realmente nada. 

    No le digas a tu subconsciente que ser consciente de algo y no actuar en consecuencia es una posibilidad. Mantente congruente. 

    De vez en cuando te lanzo retos y propuestas de acción en el libro. No hace falta que sean extremadamente complejas al principio, tan solo hace falta que las hagas. Como haces una cosa las haces todas, si no te comprometes de verdad con algo tan fácil, tampoco lo harás con tu vida. 

    Por cierto, ya llevamos tiempo sin ningún reto… 

      

   





Capítulo 34: ¿Qué quieres en tu vida? 

      

    Estamos en un momento perfecto para plantearnos cómo queremos que sea nuestra vida. Verás, como decía Séneca: «el viento no sopla para el que no sabe a dónde va». Necesitamos una dirección, un camino. Para ayudarnos a clarificar ideas, vamos a hacer un pequeño ejercicio. 

    Necesitarás papel y boli, es fácil. 

    Vamos allá, directamente, ¿cómo es tu vida ideal? Defínela. 

    Reto número 3. Define tu vida ideal teniendo en cuenta los puntos que cito a continuación. 

    
    	 Imagínate que no hay límites, es tu mundo ideal así que todo es posible. 

    	 En contraposición, no vamos a salirnos del contexto humano. Tener alas y lanzar rayos laser por los ojos no es una opción en este ejercicio, que no voy a ser yo el que te diga que no puedes volar y lanzar rayos laser, pero en este ejercicio no. 

    	 IMPORTANTÍSIMO: hay que ser precisos con lo que escribimos. No vale decir: «tener mucho dinero». Hay que cuantificar exactamente cuánto dinero. 

    	 IMPORTANTÍSIMO TAMBIÉN: vamos a escribir en presente, como si ya tuviéramos lo que queremos. No diremos «tendré una novia deportista» sino «tengo una novia deportista». Te vas a dar cuenta de cómo la mente capta de manera diferente una cosa u otra. 

   

    Se trata de definir como querrías que fuera tu vida ideal. Además, vamos a tratar como mínimo estas áreas clave: 

    
    	 Cuánto dinero voy a ganar, mensualmente o anualmente. Escoge un número exacto. 

    	 Cómo es mi vida familiar y social. Si vivo en familia, en comuna o si vivo solo. Con cuánta gente te quieres relacionar y cómo son tus amistades. 

    	 A qué proyectos, hobbies o inquietudes dedicarías tu tiempo. 

   

    Recuerda que es tan solo un ejercicio, así que déjate llevar. Te dejo escribiendo, ¡nos vemos en el siguiente capítulo! 

      

   





Capítulo 35: No digo de lo que va este capítulo que si no es spoiler 

      

    ¿Tienes ya tu vida ideal descrita? 

    Si no es así, vuelve atrás y hazlo. Yo haré como que no te he visto pasar la página sin realizar el ejercicio… Solo por esta vez. 

    Necesitamos esa lista para continuar. Así que cógela. 

    Escoge uno de los objetivos de tu lista de tu vida ideal. 

    Obsérvalo y mentalízate. 

    … 

    Deja de observarlo. Ahora voy a lanzarte una pregunta, y necesito que prestes atención a las respuestas que tu cerebro va a darte. ¿Listos? 

    ¿Qué te impide lograr ese objetivo? 

    … 

    Seguramente tengas mil ideas de por qué eso es así. La mente es experta en encontrar justificaciones, así que tendrás un torrente de pensamientos que den sentido a cómo es tu vida ahora. Rápidamente tu cerebro estará encontrando culpables, limitaciones y excusas. 

    No solo eso, todas estas ideas están muy arraigadas en tu mente, así que a priori es muy difícil luchar contra ellas. Tendrás la firme convicción de que eso es así. Todos esos pensamientos profundos se llaman creencias. Son la razón por la que todavía no has cumplido ese objetivo. 

    ¿Hay alguien en el planeta tierra que haya conseguido eso que tú anhelas? Si es que sí, eso significa que se puede. Existe la posibilidad y, desde luego, conseguirlo no pasa por seguir con los pensamientos que te limitan. Trabajemos sobre estos pensamientos. 

    En primer lugar, tengamos claro que hay cosas que no dependen de ti. Las creencias que hablen sobre elementos o circunstancias que no dependen de ti las puedes eliminar directamente. La razón es la siguiente: si hay alguien que ya ha conseguido tu objetivo antes que tú, ha sido en el mismo planeta que el tuyo. Si ha podido hacerlo ha sido necesariamente haciendo cosas que dependían de él o ella. Esto es una obviedad. No puedes influir en cosas que no dependen de ti. Por lo tanto, podemos deducir que todas esas creencias que hablan de cosas sobre las que no tienes control, no tienen la capacidad de evitar que tú consigas tu objetivo. 

    ¿Has nacido pobre? Hay gente que ha nacido pobre y está forradísima ahora mismo. 

    ¿En tu país es difícil emprender? Vaya, e incluso así hay gran cantidad de empresarios que lo consiguen. 

    ¿Tu enfermedad no te deja ser feliz? Conozco gente extremadamente feliz con enfermedades súper chungas. 

    Debes coger todos estos pensamientos uno a uno y reventarlos. Ser el abogado que defiende que tu causa es posible. 

    La otra mitad de las creencias, hablarán sobre ti. Ya no es tanto buscar culpables externos sino bajar nuestra valía. La mayoría de estas creencias empiezan por «no puedo». ¿Verdad? Aquí tenemos más trabajo, pero voy a adelantarte algo. La única diferencia entre un objetivo fácil o difícil, es que para el difícil tienes que haber conseguido el fácil y luego continuar. Indistintamente del objetivo que tengas, sea fácil o difícil, se debe empezar por un primer paso. 

    Por eso, voy a ofrecerte el primer paso. 

    Reto número 4. Elimina el «no puedo» de tu vocabulario. 

    Fácil, ¿no? 

    El lenguaje influye muchísimo en cómo pensamos, hablaremos de ello más adelante. Empecemos por esto. Puedes sustituir el «no puedo» por «quiero», «elijo», «decido» o «escojo». 

    En vez de decir que no puedes quedar con tus amigas, lo cual significa que hay una fuerza externa superior a ti que te impide quedar, mejor di que no te apetece o que no quieres. 

    Puede que al principio te suene antinatural, pero más antinatural es decir que no puedes quedar. Piénsalo. ¡Claro que puedes! Simplemente escoges hacer otra cosa. 

    Aunque no te lo creas, esto va a tener el suficiente impacto en ti como para empezar a generar cambios. Más adelante puedes volver a incluir el no puedo, usándolo únicamente cuando corresponde. «Poder» es un verbo muy potente que se usa muy a la ligera. 

    No sé si te lo he dicho ya, pero el objetivo es convertir tu vida en esa vida ideal que tú has redactado en el capítulo anterior. Ten claro que tendrás que trabajar por ello. Habrá obstáculos y fracasos en el camino. Son necesarios, así que alégrate cuando los encuentres. 

    ¡Atención! Es muy importante entender que ese objetivo es una dirección, nada más. Debemos mantener las expectativas a cero. Nuestra vida ideal es eso, un ideal. No sabemos si llegaremos a la mitad, al objetivo o si lo rebasaremos. Da igual, tan solo utilicémoslo para empezar a caminar hacia un lugar. Entenderás mejor todo esto durante el transcurso del libro. Hablaremos de aceptación, de objetivos, del papel de la disciplina, la felicidad y muchas cosas más. 

    Pasito a pasito. Ya veremos hasta donde llegamos. De momento, ahora sabemos hacia donde queremos que sople el viento. Por cierto, ¿te parece imposible? Hazte un favor y elimina también esa palabra de tu vocabulario. 

    Tus creencias son las culpables. 

    ¿O no? 

      

   





Capítulo 36: La solución no está donde crees 

      

    No, las creencias no son culpables de nada. Lo que tienes en tu mente es lo que te lleva a los resultados que tienes en este mismo instante. Un sistema de creencias lleva a un resultado. Otro sistema de creencias lleva a otro resultado diferente. Es así de sencillo. 

    Si quieres cambiar tus resultados, cambia tus creencias. 

    Como tu forma de pensar tiene raíces profundas en tu cerebro, debemos moldear nuestras creencias con mucho pensamiento crítico, con enfoque y atención hacia lo que nos interesa. Entendamos que, de la misma manera que nosotros podemos estar seguros de algo al 100%, mucha gente estará segura al 100% de exactamente lo contrario, y necesariamente alguien tiene que estar equivocado en ese caso. 

    Si tienes un problema o eres infeliz respecto a algo, es porque tu sistema de creencias y tu forma de pensar te ha llevado ahí y no encuentra solución. Por lo tanto, la solución no está en tu sistema de pensamiento, porque tu sistema de pensamiento es el que ha generado el problema. 

    Puedes buscar y rebuscar, darle mil vueltas al asunto, ponerlo patas arriba o escribir una tesis doctoral acerca de tu problema. Pero, si realmente quieres encontrar una solución, vas a tener que cambiar. Vas a tener que aceptar cosas que ahora no aceptas. Quizá debas renunciar a pensamientos que creías verdaderos o, como mínimo, relativizar ciertas cosas, es decir: tienes que cambiar tu manera de pensar, tienes que cambiar tú. 

    Es aplastantemente lógico. No puedes pretender que pensando de la misma manera se solucionen mágicamente las cosas. Debe haber un cambio, y cuanto más profundo sea ese cambio, más capacidad tendrás para adoptar puntos de vista diferentes, que te permitan realmente evolucionar. 

    La cuestión es: ¿hasta qué punto eres capaz de cambiar? 

    Así que, humildad y aceptación a manta. No nos interesa tanto tener la razón ni convencer a nadie, tan solo generar un sistema de pensamiento en el que tanto nosotros como el resto del mundo seamos más felices. Entonces, eso será lo que llamaremos realidad. 

    Será la nueva realidad. 

      

   





Capítulo 37: No estás leyendo esto 

      

    ¿Te he dicho alguna vez que la realidad no existe? Lo que nosotros llamamos realidad es algo extremadamente limitado. Muy extremadamente. 

    Percibimos el mundo principalmente por los ojos. La cantidad de ondas electromagnéticas que nos rodean es infinita, sin embargo, nuestros ojos solo son capaces de ver las que tienen una longitud de onda entre 380 nm (nanómetros) y 760 nm. Es ínfimo. 

    En cuanto a lo que escuchamos, más de lo mismo. El sonido son ondas mecánicas, somos capaces de escuchar, en el mejor de los casos, frecuencias de 20 Hz (hercios, oscilaciones por segundo) a 20 kHz (kilohercios). Algunas ballenas llegan a escuchar hasta 325 kHz, sigue siendo ínfimo. 

    Bueno, pues de esta información limitadísima, nuestro cerebro descarta el 95%. 

    El 5% restante es lo que entra a nuestro cerebro. Después, nosotros lo interpretamos como nos da la gana y, finalmente: ¡Tachánnn! Eso es a lo que llamamos realidad. 

    Es la receta perfecta para el caos. Con más de siete mil millones y medio de humanos en el planeta creyendo que la realidad es lo que su cerebro les dice que es, o nos ponemos las pilas a nivel de humildad y honestidad, o nos vamos a la mierda. 

    Este sistema de percepción limitado ha sido la cimentación sobre la que hemos construido la sociedad. Y claro, siendo así, no es raro que todo el mundo crea estar en posesión de la verdad, como si la verdad existiera, y como si fuera algo capaz de poseerse. Todos estamos muy seguros de que las cosas son tal y como las pensamos, cuando en realidad, no tenemos ni idea. Los malentendidos, las discusiones, el sufrimiento y las guerras están servidos. 

    Me parece crucial en el desarrollo de todos nosotros que nos paremos y empecemos a pensar en que podemos estar equivocados. La realidad es variable según quien la percibe, por tanto, no hay una realidad. Lo que tú llamas realidad no existe, es tu percepción interpretada de las cosas. 

    Incluso la ciencia trabaja a base de postulados y teorías que se consideran válidas mientras puedan explicar la realidad percibida, pero tarde o temprano aparece una nueva teoría que lo explica mejor y que arrasa con todo lo anterior. De la composición del universo conocemos tan solo un 5%, que es lo que llamamos materia bariónica (materia, vaya). Hay un 25% de sustancia misteriosa que no comprendemos ni conocemos a la que llamamos materia oscura. El 70% restante lo llamamos energía oscura, una sustancia aún más extraña si cabe. Estamos en una etapa joven de la ciencia, el 95% del universo no tenemos ni idea de lo que es, así que simplemente lo llamamos a ese gran porcentaje materia oscura o energía oscura. 

    Teniendo en cuenta todo esto, lo que propongo es que dejemos de pensar y opinar en función de si ese pensamiento es verdad, y empecemos a pensar en función de si ese pensamiento nos ayuda o no. Ya que no solo nunca podemos estar seguros de cómo son las cosas, sino que, además, nuestro sistema de interpretación nos limita muchísimo, tal y como vamos a ver en breve. 

    Una de las interpretaciones limitantes más habituales es el fracaso. 

      

   





Capítulo 38: El éxito es el último fracaso 

      

    Mucha inacción viene generada por el miedo al fracaso. Quiero ser muy breve y directo aquí. 

    El fracaso forma parte del proceso. El fracaso es natural. Es lo mismo que el éxito. Son tan solo acciones que interpretamos. 

    Planteamos un objetivo y, todo lo que no dé como resultado ese objetivo, será juzgado como fracaso. Si coincide el objetivo con el resultado entonces lo llamaremos éxito. Pero no hay diferencia en cuanto a la esencia de la acción. Tan solo son interpretaciones que hacemos luego respecto a un ideal. 

    El fracaso no existe como tal. 

    El éxito no existe como tal. 

    Interpretamos algo como bueno o malo, pero eso no significa que lo sea. 

    Si vives en Alicante y quieres ir a Barcelona, inevitablemente pasarás por Valencia. No tendría ningún sentido que llegues a Valencia y, en vez de alegrarte y continuar, te decepciones por no ser lo que querías y des marcha atrás, volviendo a Alicante. 

    Es una gilipollez. 

    Pues es lo que hacemos con el fracaso. Cada uno de los fracasos son cada una de las ciudades por las que hay que transcurrir antes de llegar a nuestro objetivo, a la última ciudad. Debemos entenderlos como parte del proceso, nada más. 

    Así que la próxima vez que fracases alégrate. Estás en el camino. 

    Hablando de fracaso… 

   





Capítulo 39: Ese momento justo en que sabes lo que te conviene exactamente, pero la tentación de dejarte llevar hacia el lado oscuro es muy fuerte, tan fuerte que al final cedes, y no deberías 

      

    Hablo de cuando estás cuidando la alimentación, pero de repente a la una de la mañana te apetece embutirte un bocadillo de lomo, beicon y queso con extra de aceite. 

    ¡Ah! ¿Que solo me pasa a mí? 

    … 

    Vale, pues nada. 

   





Capítulo 40: Lo que realmente iba a explicar en el capítulo anterior, y mi pasión absoluta de poner nombres largos a los capítulos… Cuanto más largos mejor… Mucho mejor… 

      

    Va, ahora en serio. Lo del bocadillo o el plato de macarrones a la una de la mañana… a alguien le pasará, ¿no? Esa vocecilla en la cabeza que te dice que hoy deberías hacer ejercicio. Tú sabes perfectamente que es así, pero hay como una fuerza oscura misteriosa que te pega el culo al sofá. 

    Lo mismo cuando sabes que te conviene acabar ese trabajo que llevas entre manos, incluso te habías programado para hacerlo hoy… Pero de repente hay como una vocecilla que te dice que estás muy a gustito en la cama y que mirar el Facebook es mejor. 

    A veces viene en forma de procrastinación, a veces es una cuestión de que lo que vas a hacer te supone un esfuerzo para el que ahora mismo no tienes energía. Esa fuerza que te lleva a la pasividad, o a dejarte llevar hacia el pozo al que no quieres caer, como el bocadillo de lomo, beicon y queso. Vamos a ver qué es esa fuerza, y vamos a ver qué hacer con ella. 

    Verás. 

    Esa fuerza son tus hábitos. Es la inercia de hacer lo que acostumbras a hacer. Tu mente está diseñada para que sobrevivas. Si sueles comer bocadillos a la una de la mañana y no te has muerto aún, tu mente va a pretender que sigas haciéndolo. Si no sueles hacer ejercicio, pues te costará empezar, es normal. 

    ¿Qué podemos hacer entonces? Bueno, podemos conocer un poquito como funciona y actuar en consecuencia. 

    Porque lo necesito para explicarme, y porque así me divierto más (que de eso va el libro en realidad), voy a bautizar esta fuerza como pasteliña. Un ejemplo de uso sería: «No voy a salir a correr, que me ha entrado pasteliña». 

    Dicho esto, lo primero que tienes que saber es que la pasteliña se hace más fuerte con el tiempo. Así que el momento que menos energía requieres para vencer a la pasteliña es justo el momento en el que aparece. Si dejas que el tiempo pase mientras el barullo de tu mente aumenta, cada vez la pasteliña será más fuerte y te costará más superarla. 

    ¿Y cómo vencerla? Pues, ¿recuerdas el efecto arenas movedizas? ¡Ah no! que todavía no lo hemos visto[3]. Bueno, pues básicamente se vence no venciéndola, ignorándola. Y lo dicho, si es rápido, mejor. 

    Lo importante es que no te dejes dominar por la pasteliña, en ninguno de los sentidos. Si vas a terminar comiéndote el bocadillo, vale la pena que lo decidas desde el principio y te lo comas bien a gusto. Te va a sentar mucho mejor que dedicando quince minutos eternos a tener un debate existencialista con tu propia mente sobre los bocadillos de lomo justo antes de encajarlo entre tu pecho y tu espalda. 

    Así que, en cualquiera de los casos, mi consejo es que tomes una decisión pronto, antes de que la pasteliña ataque. Si tienes que rascarte las partes íntimas en vez de ponerte a trabajar, que sea porque lo has decidido tú, no porque la pasteliña guía tu vida. 

    Lo decides y lo haces, punto. La acción es la clave, y simplifica mucho las cosas. Lo que no significa que si llevas un rato de pasteliña no puedas poner acción. Recuerda que no hace falta culparse de nada, y que el único momento que existe es el ahora. Que lleves media hora con pasteliña extrema no significa nada. Estás ahora, en el único instante que existe, y es el único instante donde puedes tomar acción. 

   





Capítulo culpable: La culpa siempre vuelve 

      

    Este capítulo es un cabronazo. Ya le vale, justo cuando ya habíamos entendido que la culpa es inútil y que no vale para nada, llega este capítulo a dar por saco. Ya lo hemos entendido. No hace falta que venga el capitulete este a decirnos nada, nosotros no culpamos ya a nadie. Con lo bien que iba el libro, y por su culpa ahora ya no mola tanto. 

    Espera… Acabo de culpar… Mierda… Ya la he liado, la buena racha a la basura… Justo estaba aplicando todo lo que estaba aprendiendo, y de repente me pongo a culpar… ¿Cómo he podido caer en la trampa? El capítulo no tiene culpa de nada, fue escrito en un arrebato de inspiración de Ángel, que tampoco sabemos muy bien para que pone esto aquí el muy colgao… ¡Pero no! No voy a caer en la trampa de culpar al autor ahora, que bastante la he liado ya culpando al capítulo, yo tengo la culpa. 

    Voy a castigarme muy fuerte. Hoy no salgo, me quedaré estudiando el capítulo aquel sobre la culpa toda la noche, sin cenar. Ahora sí que estoy a salvo de culpar a nadie, ya he aprendido la lección. Nunca más volveré a culpar. Qué culpable me siento por haber culpado… 

    ¡Ostras, pero si me estoy autoculpabilizando! ¡Dios mío, qué culpable soy de haberme culpado! ¡Culpable, culpable, culpable! No tendría que haberme culpado, ¿Cuándo voy a aprender cómo funciona esto? ¿Cuánto tiempo más voy a estar así? Creo que tengo adicción a la culpabilidad, no quiero sentirme culpable, ¿por qué me siento tan culpable? Es culpa de la sociedad que nos condiciona a sentirnos así. La gente está fatal, no como yo que ya he aprendido a no culpar… 

    STOOOOOOOP 

    ¿Alguna vez has tenido la típica pala de ping pong, con una pelota atada a una cuerda? Eso debe tener nombre, supongo. El caso es que le des como le des a la pelota, la pelota siempre vuelve a ti, y cuando más fuerte le des, más fuerte vuelve la pelota. La pelota es la culpabilidad. Puedes lanzarla donde quieras, a los demás… a ti… da igual. Siempre vuelve. La única manera de que la pelota no vuelva a ti es dejar de jugar. 

    Por supuesto, hay una persona con la que nuestra relación se vuelve algo más compleja, por la honestidad que requiere, y porque es alguien a quien no podemos engañar nunca: nosotros mismos. ¿Recuerdas el capítulo sobre la culpabilidad? Pues por la misma regla de tres, no eres culpable de nada en tu vida. 

    De nada. En tu vida. 

    En el capítulo aquel entendíamos que la culpa era inútil, que no vale para nada y que culpar no nos hace sentir mejor, culparnos a nosotros tampoco. Porque es simplemente una imputación, que no implica nada a parte de odio por parte del culpante, y sentimiento de pena con uno mismo por parte del culpado (si es que siquiera se da por aludido). «Tú tienes la culpa, te odio», es absurdo. 

    Culparte por culpar es caer en la trampa de nuevo. Y culparte por acabar de culparte a ti mismo, más aún. Simplemente para. No pasa nada. Y ya forma parte del pasado. Perdona y perdónate. 

    Es importante que entiendas que no eres mejor persona por sentirte culpable, ni tampoco peor persona. No hay juicios aquí, de ningún tipo. Pero sentirte culpable te va a poner en un estado mental limitado desde donde es más difícil tomar decisiones. Te va a quitar energía y no va a ayudar a nadie. La culpa oprime, limita y desgasta. No es buena compañera, la cojas por donde la cojas. 

    Empieza a tratarte con cariño. Eres la persona que más cerca está de ti. Escupir pensamientos basura hacia ti y hacia los demás no va a sentarte bien. ¿Te parecen suficientes razones para dejar de culpar y culparte?  

    Pues no solo eso, voy a darte una alternativa mucho más útil y madura. 

      

   





Capítulo responsable: Responsabilidad vs culpa 

      

    Nadie puede hacerte sentir nada, nadie tiene la capacidad de eso. La gente hace cosas, y tú eres quien siente lo que sientes. 

    Si eres capaz de asumir eso vas a darte cuenta de muchas cosas. Tú tienes la responsabilidad de lo que sientes. Tú eres quien interpreta las cosas, todo lo que ocurre pasa por el filtro de tu mente. 

    Ese filtro por el que pasan los hechos en tu cabeza antes de ser interpretados es tuyo, y es tu responsabilidad. ¿De quién si no? Ese filtro lo has ido cultivando tú con tu actitud y con tus creencias, y es hora de que entiendas que, desde el momento en que la información es procesada por tu mente, eres tú quién tiene la responsabilidad. 

    Y no es culpa de nadie, de nuevo, la culpa no existe, es una trampa. ¿La diferencia entre responsabilidad y culpa? Muy fácil: 

    La responsabilidad es una actitud de aceptación y solución, enfocada en el presente y con visión hacia el futuro. 

    La culpa es una actitud de castigo que mira hacia el pasado y cuya única función es hacer sentir mal tanto al culpable como al culpante. 

    La responsabilidad es la habilidad de responder (como la palabra indica). Cuando te haces responsable de algo ya da absolutamente igual de quien sea la culpa, principalmente porque no hay culpa, y porque, aunque la hubiera, sería absolutamente inútil echársela a alguien. Cuando te haces responsable es cuando vienen las soluciones. 

    Si algo te afecta de alguna manera, es tu responsabilidad resolverlo, porque de una forma o de otra ha llegado a ti. Y si te está afectando, lo más útil y práctico es asumir la responsabilidad y poner soluciones. La responsabilidad es una de las grandezas del ser humano. 

    La responsabilidad simplifica las cosas, todo se vuelve mucho más fácil, porque te lleva a enfocarte en las cosas que dependen de ti. 

    Supongamos que entran a robar a tu casa. No es tu culpa que hayan entrado, tampoco que se hayan llevado más o menos cosas, pero sí es tu responsabilidad recuperarte del golpe lo mejor posible. Cuando digo que no hay culpables, no significa que no pongas la denuncia o intentes localizar a los ladrones. Lo que nosotros no conocemos son las circunstancias que les han movido a hacer eso, y por mucho que nos joda, no podemos juzgarlos. 

    A efectos prácticos, tienes dos opciones: puedes dedicarte a culpar y a cabrearte, maldiciendo a los ladrones y dejar que te lleven los demonios, o, puedes decidir que bastante putada es ya tener que recuperarte del robo como para encima tener que lidiar con la depresión y la rabia. 

    ¿Suena más fácil de lo que parece? Bueno, tan solo se trata de tomar una decisión. Puedes empezar practicando a hacerte responsable de cosas más pequeñas. Hay gente que le echa demasiada sal a la sopa y le echa la culpa a la sal, que es muy potente. Hay quien rompe un jarrón y le tira la culpa al perro. Gente que se equivoca en algo y le echa la culpa a los demás… Empieza por asegurarte de no ser de esas personas. Entonces, cuando te encuentres con alguien que se ha equivocado y te echa la culpa a ti, prueba a no asumir ninguna culpa (desvaneciéndola, no rebotándosela a nadie), pero inmediatamente a hacerte responsable al 100% de la situación. Solo por ver cómo le cambia la cara a la gente vale la pena. 

    Con práctica quizá te descubras haciéndote responsable de cosas que ni te imaginabas. De momento, en lo que quiero insistir es en que te hagas cargo de tus propias emociones. Hay que saber limpiarse el culo. Pide ayuda si es necesario, toda la que haga falta, pero siempre con honestidad y humildad. 

      

   





Capítulo 43: Sobre fluir y sobre música 

      

    Habitualmente nos dicen que debemos planificar, organizarnos para administrar bien nuestro tiempo y ser más eficaces. Por otro lado, también se nos dice que hay que fluir y dejarnos llevar. ¿En qué quedamos? 

    Pues depende. 

    Planificar todo en principio es bueno. Tener un plan permite optimizar las tareas y aprovechar el tiempo hasta niveles a los que sería imposible llegar de otra manera. Sin embargo, si lo que estás haciendo te gusta mucho, quizá sea mejor simplemente dejar a un lado el papel y dejarte fluir. Puede que planificarlo quite gran parte del disfrute y eso hará que la tarea se haga más lenta y peor. 

    Me pongo de ejemplo a mí mismo con este libro. Estoy disfrutando mucho escribiéndolo, y creo que eso define en gran medida la energía del libro. Ahora mismo, mientras estoy escribiendo esto, tengo capítulos sueltos escritos y ni siquiera sé dónde voy a situar este, ni en qué contexto. 

    Podría planear súper bien la estructura, de que voy a hablar en cada momento y como desarrollarlo, pero estaría forzándolo a nacer de una manera que igual no es la natural. Sí tengo algunas ideas burdas sobre como estructurarlo, pero para mí es esencial que esto sea un trabajo natural y disfrutado. Creo firmemente que eso se transmite a las letras de alguna manera, y el disfrute es el tipo de energía que quiero transmitir. 

    También hago canciones, tengo mi grupo de música y sin duda tenemos el mismo método, es vital que las canciones nazcan como ellas quieran, de una manera natural, no se puede forzar una balada a convertirse en una canción cañera. Se puede intentar, quizá funcione, pero nunca forzar. 

    Se puede hacer un trabajo bueno a base de disciplina. No voy a negarlo, pero si solo hay disciplina… si no hay nada más, va a ser muy difícil que ese trabajo conmueva o tenga alma por sí mismo. 

    Quizá te suena demasiado utópico. Como decía en la primera página del libro, te invito a que no te creas nada, simplemente experiméntalo. Y si eres de esa gente que estaba reacia al principio a todas estas cosas, cuéntamelo luego, jeje. 

    Para mí, en la música se ve muy claramente: Las canciones tienen que transmitir verdad. El 95% de las canciones «de amor» que hay por ahí, desde mi punto de vista, son de todo menos de amor. El mensaje suele ser del estilo: «Sin ti no soy nada», «Me estoy ahogando sin tu amor», «Como quisiera poder vivir sin ti», y demás frases de autoestima cero y apego extremo. Como ya he dicho anteriormente, el amor real no duele, el amor es otra cosa, va de quererse, disfrutar y compartir… 

    Yo estoy en total desacuerdo con el mensaje de estas canciones, de hecho, ya me he metido con estas canciones antes. Sin embargo, hay algo innegable: cuando Amaral, Maná o el grupo que fuera escribieron esas canciones, había algo que sí era verdad: ellos realmente se sentían así, sentían el amor (o desamor) de esa manera, y fueron capaces de transmutar el dolor de amar de esa manera en canciones preciosas. 

    Automáticamente, esas canciones adquieren el poder de ayudar a gente que tiene sensaciones parecidas, pero no saben o no consiguen expresarlo. La función de esa música es desbloquear emociones enquistadas, para que quien las tenga pueda por fin sentir ese dolor. A través de las canciones, mucha gente puede conectar con todo eso que lleva dentro y por fin verlo honestamente y soltarlo. Si alguna vez has llorado de pena con una canción, sabrás que es un dolor agradable, porque es un dolor que estaba ahí durante mucho tiempo y que no conseguía salir. 

    Esto es porque el cerebro busca en todo momento coherencia. Si en su momento tenías que sentir tristeza y decidiste no sentirlo, eso quedó almacenado ahí. El problema es que, si lo quieres sacar después, necesitas una excusa, para que sea coherente sentirse triste. La canción es la excusa. 

    La música fusiona la emoción del compositor y el intérprete, y se la transmite al oyente. Puede ser dolor, rabia, tristeza, pero también puede ser alegría, paz, amor, o energía pura. 

    Esa es la magia de la música. 

   





Capítulo 44: C.A.G.A. (Cómo amargarse por gilipolleces absurdas): el fúrgol 

      

    ¡Te doy la bienvenida a esta sección del libro! Esto es un C.A.G.A, son las siglas de cómo amargarse por gilipolleces absurdas. En esta sección hablaremos justamente de eso. Ya verás cómo mola. 

    Por ejemplo, puedes amargarte la existencia porque un equipo de futbol pierda un partido. 

    Verás: 

    Primero de todo, escoge un equipo de futbol al azar. Puede servirte uno que tenga como aficionado algún familiar o amigo tuyo, eso acelerará el proceso. Entonces debes tomar la decisión consciente de que ese es tu equipo de futbol. No es tuyo, pero debes utilizar este tipo de lenguaje para que esto funcione. La idea es que, a fuerza de lenguaje, repetición, y empatía selectiva, seas capaz de convertir una gilipollez en algo importante. 

    Así que, debes identificarte con ese equipo. Apréndete los nombres de los jugadores y a ser posible sus vidas. Exagera sus habilidades y habla de ellos como si fueran semidioses. Es importante que los defiendas ante cualquier mínima amenaza, aunque no tengan razón. Al principio puede que te resulte absurdo proteger a capa y espada un equipo irracionalmente, pero poco a poco generarás el hábito y te creerás tu propia mentira. 

    Cuando tu equipo gane, desprecia e insulta a las personas que siguen el equipo rival. Así cuando te toque a ti, te harán lo mismo y te facilitarán la tarea de amargarte. Debes empatizar al máximo con ese equipo y sus problemas, y despreciar los del resto de equipos. Recuerda que ahora es tu equipo, así que debes cabrearte cuando pierda. Aunque no te moleste mucho al principio, simplemente haz como que sí. Repítete todo el día lo injusto que ha sido y lo hijo de la gran puta que era el árbitro. Añade machismo a tu comportamiento, recuerda que el fútbol es un juego de hombres. Verás cómo con poco esfuerzo eres capaz de sentir el cabreo. 

    Llegados a este punto, acude a clubs para buscar a gente que siga al mismo equipo que tú. Odiad juntos. Intenta ser el más radical, así ganarás la admiración de tus compañeros y podrás reafirmarte en tu camino hacia el absurdo. Enfádate siempre mucho, todo lo que puedas. Fuérzalo cada vez más y se te irá haciendo natural ese enfado, al final vivirás constantemente enfadado. 

    Si quieres terminar de amargarte la existencia, cuando ya acumules un poco de práctica enfadándote, sea porque tu equipo pierda o por cualquier otra gilipollez, siempre puedes recurrir a la violencia contra gente de otros equipos. Ellos habrán hecho un ejercicio parecido al tuyo así que eso es perfecto para que os odiéis y os amarguéis la vida aún más. 

    Si lo haces bien, un día tu gobierno estará movilizando una cantidad ingente de policías para contener los disturbios y las batallas entre imbéciles como tú. 

    Todo por un juego de pelota. 

    Enga. 

      

   





Capítulo 45: Parada para un cafetito 

      

    Bueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeno, llegados a este punto quiero permitirme el lujo de hacer una paradita, y hacer como que me tomo un café contigo para charlar normal. Sin cosas intensas sobre la vida ni nada, simplemente una conversación suavecita. 

    Aunque en este capítulo solo hable yo a través del libro, hoy en día me puedes contactar por cualquier sitio. Y, solo si te apetece, me haría muy feliz si me escribes un email y me cuentas tu experiencia. Así yo también puedo aprender contigo. Mi correo es: hola@noestascomounacabra.com. De igual forma, es buen momento para que sepas que en mi página web tienes contenido adicional. Entra en www.noestascomounacabra.com y allí lo puedes encontrar. 

    (sorbo al café, tranquilito) 

    Por lo pronto te puedo contar que para mí está siendo una experiencia súper chula esto de escribir. No es que haya sido mi pasión, pero siempre he escrito un poco y sentía que tenía cosas que expresar. Lo que más me gusta es poner títulos a los capítulos, por eso hago muchos, jeje. 

    (otro sorbo al café) 

    Permíteme insistir una vez más: coge lo que te sirva, y lo que no, pues no pasa nada, quizá en otro momento. Pienso que cada persona está en un punto distinto (ni mejor ni peor, distinto) y no soy muy partidario de forzar las cosas, así que, si algo no te resuena, es que no es para ti en este momento. No le des más vueltas. 

    (sorbito) 

    De igual manera, hay mucha gente muy muy buena por ahí hablando de estas cosas. Y a mí siempre me ha dado rabia que desacrediten a todos los demás, así que yo voy a decirte lo contrario, aunque parezca obvio: si algo de otra persona te sirve, aunque veas que aquí yo lo ponga a parir, cógelo sin miedo, que al final, lo que se trata es de estar en paz y ser más felices. 

    (sorbo largo) 

    Honestamente, espero que te esté siendo de ayuda el libro, o que por lo menos te haga pasar un ratito a gusto. Si no es el caso, regálaselo a alguien, porque esto va en la misma línea e incluso peor. Esto va a intensificarse. Aún tenemos que hablar de cosas tan potentes como: subconsciente, espiritualidad, enfermedad, comunicación, muerte, educación y de cómo tener energía. Si te ha gustado hasta aquí, déjame decirte que lo bueno está por llegar. 

    (sorbo final) 

    ¡¡Me ha encantado este cafetito contigo!! Tanto, que voy a continuar hablándote de cafés. Coge aire porque vamos a empezar la fase tres, que es un número muy chulo porque, si te fijas, parece un culo.  

    La cosa se pone seria. 

    





   





FASE 3: INMERSIÓN 

      

   





Capítulo 46: Experimento del café 

      

    Hubo un estudio (ojalá recordara donde lo leí para citarlo) en el que sentaban a diferentes parejas de personas a tomarse un café juntas. Cada pareja charlaba durante un minuto, y se combinaban infinidad de posibilidades de sexo, raza, edad, etc. Al terminar les preguntaban si habían estado a gusto con la otra persona o no y porqué. Fuera de la forma que fuese, todos podían aportar razones de porqué se habían sentido así: «La otra persona era agradable», «Tenía una mirada que inspiraba confianza», «No parecía de fiar», «No entendía de qué me estaba hablando». Todos podían argumentar perfectamente su respuesta. 

    Al observar los resultados, apareció un factor que nadie había mencionado y que era el que más se correlacionaba con las respuestas de los participantes. En la mayoría de los casos en los que la persona no había estado a gusto, el café estaba frío, en el caso contrario, el café estaba caliente. 

    Bienvenidos al mundo de la mente inconsciente. 

      

   





Capítulo 47: El subconsciente y el inconsciente 

      

    Tú mente procesa infinidad de información, muchísima más de la que puedes manejar conscientemente. ¿Te imaginas estar pendiente de detectar la temperatura de tu entorno para decidir si llevar más sangre a las partes externas de tu cuerpo para protegerte del frío o ajustar las pulsaciones de tu corazón en función de tu actividad física en cada instante, todo esto mientras respiras, creces, y haces la digestión? 

    Sería una locura. Afortunadamente la mente inconsciente se encarga de todo esto en segundo plano, y nos libera de todas esas tareas rutinarias para que podamos enfocarnos en otras cosas. 

    Por otro lado, la mente subconsciente se encarga de gestionar todas nuestras emociones. Nos enamora, nos alegra o nos entristece. Controla lo que vale la pena aprender o lo que no, y si la persona que tenemos delante nos cae bien o no. Es decir, ¡es quien dirige nuestras relaciones humanas! 

    Tengamos en cuenta que estas dos partes controlan muchas cosas de las que ni siquiera nos damos cuenta, y que esto influye en nuestra vida muchísimo. A partir de aquí, vamos a hablar indistintamente de inconsciente y subconsciente. En la práctica, no es una diferencia que nos interese ahora mismo, ya sabes que aquí nos gusta ir a saco. Te dejo abajo un ultra-resumen por si te interesa el tema[4]. 

    El experimento del café demuestra como las razones que damos, no tienen absolutamente nada que ver con lo que está pasando en realidad. Aun así, necesitamos justificarlo todo. Hubo un día que nos creímos que éramos seres racionales, que estábamos por encima de todos los demás seres del planeta tierra y que debíamos demostrar constantemente que hacemos uso de la razón para tomar decisiones. Pensamos que eso es lo único que nos diferencia del resto. Y ese pensamiento nos esclaviza. 

    Señoras y señores, no somos seres racionales. Somos seres emocionales e irracionales. 

    El hecho de que seamos capaces de razonar no significa que sea nuestro fuerte. Tenemos capacidades mucho más complejas y potentes que habitan en el subconsciente. Nos iría mejor si en vez de querer racionalizarlo todo, simplemente sintiéramos y no tratáramos de justificar todo. 

    Pongamos por caso que alguien te dice que está enfadado porque el último cachivache que se ha comprado en Amazon no es lo que esperaba. En realidad, lo único que pasa es que esa persona siente enfado, pero no sabemos el porqué. Desde luego no es porque el cachivache no resultase ser lo que esperaba. Pasa como con el experimento del café: las razones que está mandando el cerebro no son las razones reales. Aunque esa persona crea saber cuál es la razón de su enfado, no tiene ni idea. Lo único que sí podemos afirmar es que, en algún punto, no está en paz consigo mismo. Un chisme roto no tiene la capacidad de enfadarte, quien se enfada eres tú. 

    Dejemos de echar balones fuera, dejemos de culpabilizar a los objetos, a las personas o a la vida de como nosotros nos sentimos. La verdadera razón de lo que sientes está mucho más dentro de ti, está en tu subconsciente. Es por eso, que unas personas se enfadan cuando compran una cosa y llega defectuosa, y otras no. 

    ¡Es que es de cajón! Si alguien sufre porque la pizza lleva cebolla y otra persona no, ¿no será cosa de la persona en cuestión? ¿O mejor le echamos la culpa a la cebolla? Somos especialistas en buscar culpables. Lo que yo te propongo es que te hagas responsable de tus gustos culinarios, tampoco es tan difícil: o pides la pizza sin cebolla, o se la quitas después, o te la comes y punto. En ninguna de las opciones hace falta sufrir, es una decisión tuya. 

    ¿Parece obvio no? Pues es lo mismo cuando alguien te insulta, cuando discutes fuertemente, o cuando te enteras de que te han mentido. Algunas personas sufren ante estas situaciones y otras no. Así que, sí o sí, hay algo dentro de ti que está condicionando tu reacción. Y de nuevo, como ya has adivinado, es tu mente subconsciente. 

    Si frente a un estímulo dos personas sienten cosas diferentes, lo que sienten no viene del estímulo, si no de las propias personas. 

    Pero, ¿por qué nuestra mente funciona así? 

    ¿Qué es lo que hay ahí dentro? 

      

   





Capítulo 48: El pasado del abuelo del abuelo de tu abuelo. 

      

    Nuestra mente está forjada durante sillones y sillones de años (un sillón equivale a 8 porrones de años). Nuestros ancestros se criaron en unas condiciones muy específicas, y nosotros somos hijos de esa gente. 

    Cuando vivíamos en cuevas y nuestro medio de vida era la recolección y la caza, tenías que llevar cuidado de cualquier amenaza, porque como te descuidaras acababas mal. Si aparecía un oso, más te valía estar alerta y correr. Los valientes que no tenían miedo terminaban siendo comida para osos, solo sobrevivieron los miedicas. Y de nuevo: nosotros somos hijos de esa gente. 

    El cerebro ha estado adaptándose a un entorno lleno de peligros durante muchísimo tiempo. Para el cerebro, lo más importante es la eficiencia energética. Y lo más eficiente siempre ha sido tener miedo, no arriesgarte mucho y no exponerse, porque si te descuidabas… ¡Zás! Zarpazo de oso que te llevabas. 

    Hace cuatro días el entorno cambió bruscamente. De repente ya no hay osos por la calle, y claro, el cerebro está rayadísimo. Tú ponte en la siguiente situación: imagínate que todos los días durante una semana están dándote collejas cada vez que te descuidas. El día número ocho estarás esperando las collejas. Cualquier movimiento para ti es una señal de peligro. Inconscientemente, sin tú quererlo, te asustarás por cualquier mínimo estímulo visual o sonoro, cuando en realidad solo era tu gato paseando por la casa. 

    Pues bien, resulta que no ha sido durante una semana, ha sido durante miles de años. Y claro, como ahora no hay esos peligros, nuestra mente se extraña. A causa de toda esa inercia decide mantenerse alerta, ella piensa que el peligro acecha detrás de cualquier esquina. Lo cierto es que ese peligro no aparece, así que opta por ponerse en tensión por cualquier tontería, como tener un examen, tener delante a la chica que te gusta o una entrevista de trabajo. Pero claro, tener miedo en esas situaciones no nos ayuda. En su día esos miedos pudieron salvarnos del oso, pero cuando no hay oso, estamos hablando de un auténtico sabotaje. Lo mismo ocurre en cuanto a la avaricia, en tiempos de escasez de comida, quien no era avaricioso se moría de hambre. 

    Toda esa gente no sobrevivió. ¿Quiénes sobrevivieron? Pues obviamente: los codiciosos, los promiscuos y los fuertes. 

    Los roles en la Prehistoria también tenían mucha importancia. 

    Incluso aceptando la idea tradicional de que el hombre iba a cazar y que la mujer se quedaba a cargo de las crías, el rol de la mujer no sería para nada pasivo. Cuidar a las crías en aquella época no consistía en cambiarles el pañal de vez en cuando y ponerles talco en el culete. Había que defenderse de depredadores, de intrusiones y proteger el asentamiento de cualquier peligro. Llegaba a ser bastante más duro que el rol del hombre. Podéis imaginaros lo estresante que sería una actividad así, constantemente en alerta. 

    Es por eso que algunos psicólogos evolucionistas piensan que este rol de la mujer en la Prehistoria tiene que ver con el hecho de que, los trastornos de ansiedad, estrés, fobias, pánico y similares, son el doble de frecuentes en la actualidad en mujeres que en hombres. 

    Los hábitos y costumbres que hemos tenido a lo largo de la historia tienen un impacto en ti y en mí a día de hoy. Los cambios en el entorno, en la sociedad y en la alimentación han sido devastadores. De repente, hace cuatro días, decidimos que íbamos a ser el único animal que bebiese leche (de otros animales) tras el periodo de amamantamiento. Introducimos el consumo absurdo de azúcar y harinas blancas de forma masiva, por no hablar de los productos ultraprocesados que nos rodean por todas partes. 

    Ni siquiera el sueño es igual, cuando apareció la luz eléctrica todo empezó a cambiar. Parece ser que antes teníamos el sueño dividido en dos. En un experimento a principios de los 90, el psicólogo Thomas Wehr observó cómo, restringiendo la luz artificial a un grupo de voluntarios, después de un periodo de adaptación donde los participantes dormían más horas de lo normal, empezaron a dormir en dos tandas. Dormían entre tres y cinco horas, después estaban despiertos una o dos horas, y después volvían a dormir otro tirón como el anterior [5]. 

    Parece ser que ese espacio intermedio no eran las típicas vueltas en la cama de no poder dormir, sino un estado de calma y serenidad, ideal para el estudio o la concentración. Lo curioso de esto es que, ciertamente, hay referencias en manuales de medicina, donde se dice que el mejor momento para procrear es entre el primer y el segundo sueño. Incluso Cervantes hace referencia a estos dos sueños en el Quijote: 

    «Cumplió don Quijote con la naturaleza durmiendo el primer sueño, sin dar lugar al segundo, bien al revés de Sancho, que nunca tuvo segundo, porque le duraba el sueño desde la noche hasta la mañana, en que se mostraba su buena complexión y pocos cuidados.»[6] 

    Yo hice el experimento en mí mismo. Básicamente cerrando hasta abajo las ventanas y no poniéndome el despertador. Ya puestos, me aseguré de no tener ningún tipo de aparato en la habitación, como un móvil o router WI-FI, para minimizar la radiación. Y efectivamente se me partió el sueño en dos. Luego intenté recuperar el sueño de 8 horas por tema de trabajo y la verdad es que me costaba. Me seguía despertando a media noche. Ahora vuelvo a tener el sueño «normal» otra vez, normal según lo que hace todo el mundo… lo que no significa que sea natural. 

    En fin, que todo ha cambiado mucho, también el sedentarismo, la forma de relacionarnos, la comunicación… el cambio ha sido inmenso. No estamos adaptados al contexto en el que vivimos. Nuestra mente aún vive en el Paleolítico, donde valía la pena estresarse y tener miedo para poder sobrevivir. 

    Como descendientes de esa gente, tenemos la tarea de transformar todas esas actitudes y miedos en algo que nos ayude a ser felices. Porque, aunque pensemos que estamos muy evolucionados y que somos la hostia, no somos distintos a ellos en muchas cosas. Aún queda. De hecho, si tu nacieras en esa época, funcionarías exactamente igual que ellos, y si trajésemos a un cavernícola aquí, se adaptaría igualmente. 

    Quizá dentro de un tiempo nos verán como nosotros vemos ahora a nuestros antepasados. 

    ¿Te imaginas?… 

      

   





Capítulo 49: Los antiguos millennials 

      

    Corría el año 3038, Jacinta se encontraba dando su habitual clase de Historia en la universidad. Entre los asistentes había público de todas las edades, desde niños de siete años hasta dos abuelitas que deberían rondar los ochenta. En total podría haber unas veinte personas en clase, un público variado, pero atento y participativo. 

    –Les llaman la generación del milenio porque son todas esas personas que nacieron durante los últimos años del primer milenio, justo antes del año 2000 —explicaba Jacinta—. Tanto ellos como las generaciones posteriores vivieron una época de grandes cambios, por eso adoptaban actitudes que ahora serían impensables. 

    —¿Cómo cuáles? —preguntó una alumna. 

    —Los antiguos millennials estaban atormentados por dentro. Muchos ingerían sustancias para alterar su estado de conciencia. Incluso se juntaban en grupos para beber líquidos destilados que luego les daban dolor de cabeza. Era una sociedad donde todo el mundo quería aparentar tener una vida muy feliz e interesante, sin darse cuenta de que no aceptaban su propia vida. 

    —Yo he oído hablar de eso. Dicen que también fumaban cigarros, mezclaban hierbas con alquitrán y cosas extremadamente tóxicas, incluso había un tipo de cigarro llamado cigarro porro, que estaba prohibido en la ley. El caso es que fumar alquitrán estaba permitido, pero fumar hierba no. Muy loco todo. 

    —¡Gracias Marta! —continuaba Jacinta—. Las leyes de aquella época podían llegar a ser bastante ridículas, porque los millennials aún intentaban utilizar las normas y la imposición por la fuerza para controlar a la sociedad. Estos seres primitivos tenían el castigo como método de enseñanza y claro, así todo era mucho más difícil. 

    —Debía ser muy complicado aprender así, y sobre todo frustrante. No me imagino una clase donde no dejen de decirme que es lo que hago mal. ¡En un mundo así nadie querría estudiar! 

    —Y así era, aunque ahora os suene raro, en aquel momento ir a la escuela a aprender era un suplicio para mucha gente. Había un sistema de «notas» por el cual el profesor juzgaba y puntuaba si los trabajos que te había obligado a hacer estaban bien o no. Así se comparaban entre ellos, y cuando terminaban los estudios, les daban un documento acreditando que eran mano de obra cualificada. 

    —Profesora tengo una duda —interrumpió un alumno—. Cómo es eso de que los estudios se terminaban, si realmente en la vida nunca se deja de aprender. 

    —Bueno, eso los millennials no lo tenían tan claro. Debido al sistema educativo que tenían, muchos estaban deseosos de terminar. Y a causa de la frustración que sentían, al final el objetivo de muchos era simplemente dedicar su vida a un trabajo que les permitiese ganar el dinero suficiente para vivir, aunque el trabajo no les gustase. 

    —Suena muy primitivo todo. 

    —Era gente que no atendía a sus emociones. Si sentían miedo, rabia, o tristeza, lo ocultaban al mundo, e incluso se lo ocultaban a ellos mismos. Calificaban las emociones como positivas o negativas, y en función de eso decidían si sentirlas o no. 

    —Pero si ya estas sintiendo una emoción… ¿Cómo se hace para no sentirla? No lo entiendo. 

    —Igual que nosotros, ellos sentían lo que sentían, por supuesto. Lo que ocurría es que ellos negaban que así fuera, reprimían esas emociones casi sin darse cuenta. No era común tener una mirada interior en ese momento. 

    La clase continuaba, todos parecían disfrutar y estar a gusto y, el que no, se iba sin ningún problema. Pero sin juicios, simplemente se iba despidiéndose amistosamente de todo el mundo. Allí no había nadie que no quisiera estar. Después de un rato, Jacinta seguía con su clase, en la que en ningún momento dejaba de haber diálogo. 

    —En aquella época, el mundo todavía estaba dividido en países. Aunque ahora solo sirvan para saber en qué sitio del planeta estamos, en aquellos momentos la gente se identificaba con los lugares donde habían nacido. En vez de decir que vivían en España, decían: «soy de España». 

    —¡Como si fueran propiedad de algo como puede ser un territorio! —alucinaba un niño que apenas rozaba los once. 

    —Pues llegaba hasta tal punto esta identificación con los territorios, que los humanos de aquella época luchaban entre ellos, incluso invertían recursos en fabricar armas, unos artilugios que servían para matarse los unos a los otros. También levantaban barreras entre países para que la gente no pudiera pasar. Algunas personas eran consideradas ilegales según en el territorio que estuvieran. 

    —¿Pero con qué finalidad hacían eso? No tiene ningún sentido. 

    —Pensaban que las cosas eran suyas, entonces nacía un miedo a perder lo que tenían y se volvían completamente locos. 

    La gente parecía no dar crédito a lo que estaba escuchando, normalmente las clases de Jacinta eran interesantes, pero esta parecía una peli de terror. 

    —En general tenían un estilo de pensamiento que funcionaba apropiándose de las cosas. En aquel momento la gran mayoría de relaciones amorosas eran de dos personas, y uno era propiedad del otro. Era una época dónde era usual que personas adultas sintieran celos. 

    —Profe, ¿qué son los celos? —preguntaba un alumno de veintipocos años. 

    —¡Jaja, buena pregunta! Verás, como cuando una persona estaba en una relación pasaba a ser propiedad de su pareja, tenían miedo de perder su propiedad. Se llegaban a volver completamente paranoicos pensando en si la otra persona pudiera estar con alguien más, llegando a inventarse situaciones en su mente que solo les servían para sufrir. Muchas relaciones llegaban a romperse a causa de los celos. 

    —¡Estaban locos! —exclamó una joven— ¿Y cuando eran relaciones de tres o más personas qué pasaba? 

    —No era demasiado común en aquella época y no estaba bien visto, la gente se metía en las relaciones de los demás a juzgar, aunque no les incumbiera. —Los alumnos tenían los ojos como platos ante el discurso de la profesora— No solo eso, incluso las relaciones entre personas del mismo sexo se consideraban algo extraño, y muchos millennials que no eran heterosexuales ocultaban esto a la sociedad. Fue en esta época cuando las personas empezaron a identificarse con tipos de sexualidad diferentes a la heterosexual, se unieron para alzar la voz y las cosas empezaron a cambiar. 

    —¿Pero, por qué los heterosexuales en concreto no tenían ningún problema? —Alguien parecía no entender nada entre el público. 

    —En aquella época tenías que hacer un antiguo ritual que ellos llamaban «salir del armario», que consistía en hacer publica tu condición sexual, para que todo el mundo estuviera advertido. 

    —¿Y los heterosexuales? 

    —Si no llevabas a cabo el ritual «salir del armario», se presuponía que eras heterosexual. Los millennials iniciaron toda una revolución para romper con todos estos prejuicios. Fue el principio de la convivencia global tal y como la conocemos. 

    Una alumna entró a clase en ese momento, pero nadie pareció inmutarse. El ambiente era distendido y relajado, y parecía que quien estaba ahí era porque quería. La alumna simplemente se sentó mientras Jacinta continuaba la clase. 

    —El enfoque que mantenían los millennials en ver qué es lo que les diferenciaba de los demás era tóxico solo porque ellos consideraban las diferencias como algo malo. Trataban de generar igualdad a base de sacar leyes. Ya sabéis que una ley no tiene la capacidad de cambiar a las personas, es solo un texto en un papel. Hizo falta educación, introspección y voluntad, unos valores que, aunque ahora consideremos básicos, todavía estaban empezando a aparecer poquito a poco. 

    Unos se sentían superiores o inferiores a otros en función de su posición social, de su trabajo o incluso de su género. En vez de entender que esas sensaciones estaban en su cabeza, pensaban que era cosa de los demás. No se hacían responsables de lo que pasaba en su vida, por eso sacaban leyes para beneficiar más a unos u a otros “para compensar”. Esto dividía a la sociedad en pequeños sectores sociales con los que cada ciudadano se identificaba. No se trabajaba por un bien común, cada uno miraba solo por los derechos de su colectivo. 

    —Pero, ¿cómo puede alguien ni siquiera plantear la posibilidad de dar más derechos a unas personas que a otras? —exclamó una mujer entre el público—. Me recuerda a esa época que estudiábamos, donde se discriminaba por raza o por el color de la piel. 

    —Esa también era esta época… —contestó la profesora con un suspiro y una sonrisa. 

    —¡Ay mi madre! No quisiera vivir con gente así… —se lamentaba la mujer. 

    —Bueno, también tenían capacidades extraordinarias —defendía Jacinta—. Eran gente capaz de esforzarse hasta mucho más allá de lo que imaginamos y, aunque vivieran en su mayoría dominados por el ego, su voluntad de ser felices y vivir en paz era la misma que ahora. Lo único es que no sabían muy bien cómo hacerlo. 

    —De hecho —continuaba un señor mayor que parecía disfrutar mucho de la clase—, se han encontrado libros millénicos con mucho de los conocimientos que ahora se enseñan en las escuelas. Existe uno titulado “No estás como una cabra”, que es un pasote. 

    —¡Así es! Y muchos otros más. Los millennials fueron un punto de inflexión en la historia. Fue el principio de algo grande. Quienes tomaron acción y aprovecharon el momento para cambiar sus vidas fueron realmente felices. Quienes se acomodaron y quisieron seguir pensando con la mentalidad antigua no tuvieron esa suerte. 

    ¡Sin más! Hasta aquí la clase de hoy. A quien le apetezca, mañana tendremos sesión para que cada cual plantee sus inquietudes y escojamos entre todos nuevos temas para tratar. ¡Gracias! 

      

   





Capítulo 50: El prisma de visión 

      

    A estas alturas, creo que es obvio y redundante decir que todo depende del prisma desde el que se mire. Lo importante es tener claro que no hay verdades absolutas, que cada persona tiene su propia realidad y que no podemos imponer la nuestra a nadie. 

    Como estamos en la fase de inmersión, el punto de vista que importa es con el que nos miramos a nosotros mismos. Nos importa ver si somos honestos o no con lo que pensamos, si respetamos nuestras propias emociones. Nos importa mirar hacia dentro y ver que hay. 

    Por eso voy a pedirte que como mínimo intentes mirar hacia dentro durante esta fase. Fijarse en la gente que nos rodea puede ser tentador e incluso divertido, pero es terriblemente más potente mirar hacia nosotros mismos. 

    Los puntos de vista son maravillosos, porque es la herramienta que tiene el universo para que algo sea verdad y mentira al mismo tiempo, como que la realidad exista y no exista al mismo tiempo. Todo depende del prisma y tiene sentido porque: si el universo es todo y todo es universo, lo lógico es que todas las posibilidades estén incluidas en él, ¡incluso las contrarias! 

    Según nuestras vivencias, la época en la que vivamos y el entorno en el que hayamos aprendido, tendremos unas creencias u otras y esto va a marcar nuestra vida de una manera crucial. 

      

   





Capítulo 51: Hablemos un poco más de las creencias 

      

    Ahora que ya sabemos que tenemos una parte de nuestra mente que llamamos subconsciente y que es inmensamente más grande que la consciente, podemos hacernos la siguiente pregunta: ¿qué hay en el subconsciente? 

    Bueno, en el subconsciente hay cantidad de procesos llevándose a cabo que regulan tu cuerpo y tu salud. La función principal de tu mente es protegerte y ser eficiente energéticamente, no le preocupa lo más mínimo tu felicidad, tan solo le preocupa que sigas con vida. 

    Por eso, entre muchas otras cosas, para controlar tu actitud ante la vida y tu respuesta ante todo tipo de situaciones, están las creencias. Ya hemos hablado de las creencias anteriormente, incluso ya empezamos a detectar creencias que llevábamos dentro. 

    Las creencias son pensamientos inconscientes, heredados o generados habitualmente en la infancia, a través de la influencia de tu entorno, de vivencias que te marcaron, o simplemente por repetición. A estos pensamientos les damos la categoría de hechos. 

    Una forma de quitarnos una creencia es llegar a descubrir qué situación la generó. Por ejemplo: tras la coraza «yo no voy al psicólogo, que eso es de locos», está la creencia de que a los psicólogos solo van los locos. Podría ser mera ignorancia, pero seguramente también sea que en algún momento has escuchado algún comentario parecido de algún familiar cercano, o alguien en quien buscabas aprobación. Si descubres en qué momento se generó, es muy fácil ver que, en realidad, no tiene sentido. Suelen caer entonces por su propio peso. 

    Es muy común en hombres pensamientos tipo: «Yo no lloro delante de nadie». Esta creencia es terrible, seguramente de pequeño te han dicho «Los hombres no lloran», o «No llores que eso es de chicas». Esta última, aparte de cohibir emociones, también genera creencia de superioridad respecto a las mujeres. Un dos en uno. 

    Por otro lado, a las mujeres se les suele educar en la inferioridad y en la poca autoestima. Incluso se les corta la iniciativa, mermando su proactividad y su confianza a la hora de afrontar retos. Por supuesto, cada persona manifestará o no este tipo de educación, en función de muchos otros factores. Todas las creencias generadas por este tipo de educaciones son extremadamente limitantes. Hay que romper todo eso. 

    Así pues, para terminar de dejarlo claro, una creencia es el sentimiento profundo de que algo es cierto. Una creencia es una verdad absoluta para ti. A un conjunto de creencias lo llamamos sistema de creencias. No estamos hablando de traumas, los traumas son otra cosa, esto es bastante más simple. Se trata de pensamientos inconscientes. Las creencias no son ni buenas ni malas, sin embargo, condicionan cómo vivimos nuestra vida y es crucial eliminar las creencias que son limitantes para poder avanzar en la vida. 

    La primera creencia que tenemos es nuestro propio nombre. Tenemos un sentimiento profundamente arraigado de que tenemos un nombre con el que nos identificamos. Nos giramos automáticamente cuando alguien lo pronuncia, y tenemos un gran apego hacia él. Realmente el nombre es una convención que hemos hecho en casa para referirnos unos a otros, pero no significa nada en sí mismo. 

    Podemos tener todo tipo de creencias: 

    «Mis padres no me quieren» 

    «Solo vale la pena tener relaciones estables» 

    «Solo vale la pena tener relaciones esporádicas». 

    «Tengo que seguir la corriente a mi grupo de amigos aunque no esté de acuerdo, para quedar bien». 

    «No tengo tiempo». 

    «En este país no se puede levantar un negocio». 

    «Si digo lo que pienso me echarán del trabajo». 

    Y un infinito etcétera. Son diferentes tipos de pensamientos que van a hacer tu vida y la de los de tu alrededor más difícil. Quiero insistir en que estos pensamientos son inconscientes. En el momento te das cuenta que los tienes, pasan de la parte inconsciente a la consciente y entonces es cuando puedes destrozarlos. Puede que te cueste detectar y romper algunas, todos llevamos creencias muy arraigadas, pero es un ejercicio que vale la pena hacer.  

    Hace poco me encontré con una persona que reconocía ser racista. Me pareció valiente y de una honestidad brutal ser capaz de reconocer algo así. 

    Me contaba que lo estaba cambiando poco a poco, pero que ella se cruzaba con una persona de otra etnia por la calle y le entraba pánico, como una sensación incontrolable de ansiedad, necesitaba cambiarse de acera. Ella sabía perfectamente que no era lógico ni racional lo que sentía, pero de alguna manera no podía evitar sentirse así. Aun con todo, estaba educando a su mente y cambiando poco a poco. 

    Cuando tienes la sensación de que algo es superior a ti y no puedes evitarlo, tienes una creencia haciendo de las suyas en tu subconsciente. 

    Le pregunté a esta chica si su madre también era racista y, cómo no. En su casa eran racistas, pero a lo bestia. Aunque desde fuera, lo más fácil es juzgar a esa chica, en realidad estaba poco a poco aportando luz, tanto como para ella como para su familia. 

    Las creencias se generan principalmente en el entorno en el que te desarrollas. También por eventos con alto impacto emocional. Más que por lo que te digan, es por lo que vives. Si se ha dado por hecho en tu casa que las personas de otra raza son peligrosas, así va a ser para ti. Y más si tus padres han sido y son un referente a seguir en tu vida, te han tratado bien siempre y no has dudado nunca de ellos. 

    Cuando tienes miedo, vergüenza, te cuesta actuar, sufres de nervios, o hay algo que percibes superior a ti y no sabes porqué, hay una creencia detrás. Sacar estas creencias a la luz es un viaje de introspección con tu propia conciencia. Investiga en tu mente cuales son las razones por las que te comportas como te comportas y decide si esos pensamientos que te llevan a actuar así te ayudan o por el contrario te limitan y te lastran. 

    Tu mente te dará excusas, pero siendo inteligente y con práctica irás detectándolas. Te doy una pista, si un pensamiento piensas que «te protege», hazme caso, te limita. 

    Una creencia puede ser simplemente que no puedes hacer algo, que se te da mal bailar o incluso que te vas a morir pronto. ¿Y sabes qué? Lo que piensas se va a manifestar en la realidad. 

    ¿Cómo? 

      

   





Capítulo 52: Como es dentro es afuera 

      

    La mente subconsciente no es una maraña de pensamientos de los que no nos damos cuenta y no nos afectan para nada. Si ese fuera el caso no hablaríamos de ello. Sería como ese armario de la casa donde almacenamos trastos que no sabemos ni que tenemos. 

    No es así. 

    El subconsciente tiene su función, está ahí por y para algo y afecta en nuestra actitud, nuestra ideología, pensamientos, capacidad de adaptación… en todo. 

    ¿Te ha pasado alguna vez que se te repiten situaciones en la vida? Quizá tus parejas tienen un patrón de comportamiento parecido y siempre acabas cortando por lo mismo. Puede que tengas una dolencia en tu cuerpo que se repite constantemente. 

    Lo que ocurre en tu exterior es un reflejo de tu interior. 

    Lo que ves fuera es un reflejo de lo que llevas por dentro. 

    Si tú tienes x creencias, vas a actuar de acuerdo a ellas y harás que esas creencias se manifiesten en tu vida, porque es lo que esperas de la vida. Es un condicionamiento brutal. Algo así como cuando te dicen que la última peli de Star Wars es un asco y ya vas con la predisposición de que no te guste[7]. 

    Si tienes en el inconsciente que no puedes escribir un libro, no vas a poder. Si piensas que la vida es una mierda, será una mierda. Si tú no te amas, no te aman. Esto es así de la misma forma en que si te pones unas gafas con el cristal verde, vas a ver el mundo verde. 

    De ahí la famosa frase de Henry Ford: «Tanto si piensas que puedes, como si crees que no puedes, estás en lo cierto». 

    Esto es así y tiene sus razones. Hay una cantidad brutal de información tratando de entrar a tu cerebro constantemente, así que a gran parte de los estímulos no les presta atención si no están alineados con lo que la mente considera hechos, ya que considerará que son falsos. Es decir, la información que choque con tus creencias directamente la descartará, porque ataca a nuestro sistema de pensamiento. Para nuestra mente no tiene sentido y por lo tanto es basura. Igual que a ti, a tu mente también le gusta llevar la razón. 

    La parte de nuestro cerebro que se encarga de filtrar esta información se llama Sistema de Activación Reticular (SAR). Es el responsable de que, si te compras un coche rojo, empieces a ver coches rojos por todas partes, de que las mujeres embarazadas solo vean embarazadas y, por supuesto, es la razón por la que quienes orbitamos en este mundillo del autoconocimiento vemos que la gente está dándose cuenta de las cosas y despertando, mientras que los que no, lo que ven es que el mundo se va al garete. 

    Por lo tanto, todo aquello que esté en nuestra cabeza y que pensemos imposible será filtrado por nuestro SAR. Dará por zanjado el tema antes de empezar y no le dedicará ni un segundo de atención más. Por eso son tan peligrosas las creencias limitantes. Además, al ni siquiera intentarlo, la creencia de que «no se puede» se reafirma. Cada vez veremos nuestro objetivo más lejano e imposible, realimentándose y reafirmándose constantemente. 

    El Sistema de Activación Reticular implica varias cosas más, volveremos a hablar de él más adelante.  Pero no es la única razón por la que tu mundo interior refleja tu mundo exterior. En esta fase vas a ver diferentes mecanismos que al final lo que nos muestran es como estamos por dentro. 

    Cuida tu mundo interior. 

    No solo lo que nos pasa a nosotros, sino lo que vemos fuera, también es un reflejo de lo que llevamos por dentro. 

      

   





Capítulo 53: La ley del espejo 

      

    La ley del espejo es muy sencilla. Y es de estas cosas que, cuando escuchas por primera vez, atacan directamente al ego de uno, de manera que casi todo el mundo siente una resistencia al principio. Es divertido, vas a sentirlo en tus carnes. 

    La ley del espejo dice que: 

    Todo aquello que ves en los demás, de alguna manera lo llevas dentro de ti. 

    Te dejo un momento para que te pares a pensar en todo aquello que te molesta de los demás, y para que te pongas a negar a diestro y siniestro que la ley del espejo pueda ser cierta. 

    ¿Ya? 

    Ahora vamos a comprender esto un poco más en profundidad. Vas a necesitar mucha humildad y mucha honestidad. 

    ¿Conoces a alguien que se considere a si mismo mala persona? ¿O envidioso? Es muy extraño. Hay ciertas cosas que son muy complicadas de ver en nosotros mismos. Así que, para ayudarnos a verlas, tenemos la ley del espejo. 

    Tenemos que tener en cuenta que todo lo que percibimos, lo percibimos a través de nuestra mente. Lo que hacen los demás no es lo que nosotros vemos. Nosotros vemos aquello que interpretamos de lo que realmente está pasando. Dicho de otra manera: si en tu cerebro no existiese la idea de alegría, tú serías incapaz de ver a nadie alegre. Tanto para lo que consideramos positivo como para lo que consideramos negativo. El efecto espejo SIEMPRE está ahí. 

    Hay mucha gente que al ver imágenes de niños en países tercermundistas jugando con una bolsa de plástico sienten pena. Lo que no se dan cuenta es que quien siente la pena no son los niños ¡Son ellos mismos! ¡Los niños están jugando más a gusto que nadie! La tristeza no está donde nos creemos que está. Si ves tristeza es porque tú estás triste. ¿Acaso no te pasa que cuando estás feliz, ves el mundo de color rosa fosforito y parece que todo sea felicidad? Efecto espejo. 

    Seguro que has oído alguna vez esa frase de: «lo que Juan dice de Pepe, dice más de Juan, que de Pepe». Pues eso. 

    El efecto espejo siempre está ahí. Hay veces que es más fácil de ver que otras, pero siempre está. 

    Una vez, una amiga se enfadó con su pareja y con su hermana porque decía que siempre estaban igual, que tenían una imagen de ella equivocada y que estaban juzgándola por cosas de su pasado, pero que ella ya no era así. Lo que ocurrió fue lo típico, te preguntan si te has enfadado varias veces, y al final te enfadas por pesaos. Mi amiga terminó explotando. 

    Es algo muy común. La gente de tu entorno no va a comprender que cambies fácilmente. Aunque te deseen lo mejor. Hablaremos de esto después. 

    El caso es que mi amiga sabía que el efecto espejo estaba ahí, pero no conseguía verlo. Al final, hablando con ella, le dije: 

    —A ti te molesta que ellos te juzguen en base a tu pasado y no en base a lo que estás siendo ahora, ¿no? 

    —Sí, es que no es la primera vez que pasa, siempre hacen lo mismo, ya está bien. 

    —Y dime, si te hubieran preguntado por primera vez, ¿te hubiera molestado igual? 

    —No… 

    —Entonces estás juzgándolos en base a lo que ellos han hecho en su pasado. Justo aquello de lo que te quejas. 

    Así de sutil es el efecto espejo a veces. Fíjate exactamente donde apunta eso que te molesta, mira exactamente donde te duele. Ahí es donde tienes algo para ver. Es mucho más fácil verlo en los demás que verlo en nosotros mismos. Veámoslo en los demás entonces, no hay problema. Luego podremos aplicárnoslo a nosotros para ver qué es lo que llevamos realmente por dentro. Incluso si no encuentras donde está el efecto espejo en tu situación, sigue estando ahí, solo que quizá el ego no te deja verlo. No pasa nada, cuando tengas que verlo lo verás. 

      

   





Capítulo 54: El ego 

      

    Ángel, ya te hemos oído hablar del ego varias veces, pero ¿qué es? ¿A qué te refieres exactamente? 

    Mmm, deja que te explique: el ego es quien tú crees que eres, pero no eres tú. 

    ¿Ein? 

    Vamos a verlo poquito a poco. 

    Igual lía un poco al principio, pero vas a entenderlo. El ego al que hago referencia no tiene que ver tanto con el egoísmo (que también) sino más bien con una forma de ser que adoptamos, pero que en realidad no es nuestra. 

    El ego es una personalidad aprendida durante toda nuestra vida, con la cual nos identificamos en la mayoría de los casos. Nos creemos que somos así y actuamos de esta manera. 

    Decimos que una persona vive en el ego cuando muestra algunos de los siguientes síntomas: 

    
    	 Se cree superior a los demás. 

    	 Se cree inferior a los demás. 

    	 Juzga todo lo que le rodea como bueno o malo. 

    	 Busca culpables. 

    	 No acepta lo que ocurre en su vida (hablaremos de esto más adelante). 

    	 No toma acción en su vida, sino que más bien reacciona a lo que ocurre a su alrededor. 

    	 Se preocupa y no se ocupa. 

   

    Y podríamos seguir… ¿Vas viendo por dónde van los tiros? Cada uno tenemos nuestro propio ego, y la mayoría de la gente vivimos en él. 

    Si te has fijado bien, no solo se trata de los comportamientos que llamamos comúnmente egoístas. Sentirse inferior, infravalorarse o dejarse machacar y maltratar también son cosas del ego. En cualquiera de los casos estás generando sufrimiento. 

    Lo que tenemos que tener claro es que esos comportamientos no provienen de nuestra esencia, de lo que realmente somos, sino que provienen de una concepción mental de nosotros mismos basada en miedos, juicios y resistencias. Esto genera muchísimo dolor. Muchísimo. 

    Hay gran cantidad de literatura acerca del ego. Al final es un juego que consiste en desidentificarse de él, dejar que pensar que somos nuestro ego. Es como un parásito que habita en nosotros y que necesita de nuestros miedos para poder sobrevivir. 

    ¿Alguna vez tenías la ambición de hacer algo, y una voz en tu cabeza te ha dicho que no se puede? ¿Alguna vez has sentido celos pese a saber que era absurdo? ¿Alguna vez has echado la culpa a otro aun sabiendo que la responsabilidad era tuya? Todo eso es tu ego hablándote. 

    Al principio puede que directamente sientas miedo y no te des cuenta de que estás reaccionando. Pero si pones atención, podrás empezar a cazar al vuelo esa vocecita en tu cabeza. 

    Si generas silencio y lo practicas, empezarás a detectar todo ese tipo de pensamientos intrusivos. Algunos realmente absurdos. Puede que te descubras riéndote de un pensamiento que tu mente ha generado. Puede llegar a ser bastante divertido, es señal de que estás soltando tu ego y está empezando a disolverse. 

      

   





Capítulo 55: Los juicios del ego. 

      

    En este punto, lo normal es que tu mente ofrezca resistencias frente a todas estas cuestiones. Y hay una razón para esto: acabamos de sacar a la luz al ego. Y, ¿sabes qué? Esa mente ofreciendo resistencias, de nuevo, es tu ego. 

    El ego quiere sobrevivir, así que va a ponerte excusas todo el rato. Va a generar juicios sobre absolutamente todo y va a estar sacándote constantemente del presente a toda costa. Te invitará a poner tu atención en el pasado o en el futuro, una atención dispersa y no controlada. Es ahí donde el ego puede sobrevivir, el ego no tiene la capacidad de vivir en el presente. 

    Así que, cada vez que estemos teniendo un momento de plenitud y bienestar, el ego tenderá a aparecer con el objetivo de lanzarnos gran cantidad de juicios al respecto. Los juicios son la herramienta preferida del ego para sacarnos del momento presente. Son un cuestionamiento a la realidad, nos llevan a la no aceptación y al conflicto. 

    Ahora es cuando tu mente te dice: «Pero si no juzgas las cosas como buenas o malas, no puedes actuar.» 

    Ese es un razonamiento del ego, falaz. El ego va a estar constantemente distorsionando y generando nuevos conceptos, mezclando unos con otros para camuflarse y sobrevivir. Desde mi punto de vista, la clave de todo esto está en diferenciar y desmenuzar al máximo cada tipo de comportamiento. Y sobre todo identificar de donde viene. En este caso, hay que diferenciar entre los juicos del ego y los diagnósticos o estudios de nuestra realidad en pro de actuar sobre ella. Es diferente. 

    Todos entendemos que, si tenemos unos objetivos, es buena idea saber si lo que tenemos delante va en la dirección que a nosotros nos interesa o no. Ser capaz de analizar y tomar decisiones es extremadamente importante. Pero los juicios del ego no sirven para eso, aunque pueda parecerlo a priori. 

    Un juicio te va a decir si algo es bueno o malo, con todo lo que ello implica: ya de primeras, hay implícito un sentimiento de superioridad desde el cual te sientes con potestad para juzgar a alguien sin haber estado en su piel. También genera no aceptación para juzgar que algo no debería haber pasado por haber generado dolor a corto plazo, cuando la realidad es que ha pasado… Y poco más sabemos. Nos desconecta de nuestra inocencia y oculta nuestra ignorancia, que en realidad sigue ahí. 

    Los juicios denotan, a mi forma de ver, una falta de humildad. De vez en cuando me descubro juzgando situaciones y veo eso: mi falta de humildad. 

    No te preocupes si ahora no puedes ver con claridad la diferencia entre los juicios y el análisis. Ahora ya sabes en qué consiste y poquito a poco irás viéndolo más claro. 

    ¡Ah! En este punto tengo que dejar claro de nuevo algo: esto es un viaje hacia dentro, para con uno mismo, es por eso que esta fase tres del libro se llama INMERSIÓN. Tenemos el objetivo de meternos dentro de nosotros mismos, acceder a nuestras entrañas y descubrir que hay dentro del universo infinito que somos. 

    Entre todo lo que hay dentro, el ego es la capa más superficial, la más externa. Debajo de ella está lo que realmente somos. Pero para que todo esto tenga sentido, tienes que centrarte en ver tu propio ego, no el de los demás. Ver el ego de los demás en realidad tan solo debería generar compasión. Es la famosa frase de Jesús de Nazaret: «Perdónales, porque no saben lo que hacen.» 

    Así que de nuevo te invito a centrarte en ti, y que me acompañes en este viaje hacia dentro. 

    Sin juicios. 

    Entiendo que este capítulo quizá está siendo algo denso, tomate un segundo para respirar. 

    … 

    ¿Ya? 

    Continuamos. 

    Llegados aquí, es posible que te surja una pregunta. Vamos a utilizarla para ejemplificar diferentes niveles de identificación con el ego. La pregunta, planteada de la manera más neutra posible es: ¿cuál es la alternativa al ego? Independientemente de si te venía eso a la mente o no, vamos a jugar con la idea. 

    Veras, no es lo mismo si la forma en que aparece esa pregunta en tu mente es de forma alborotada, rollo: «Pues no puede ser esto del ego, porque yo soy así, y yo soy yo, punto. No me cuentes historias», que si aparece de una forma más serena: «Bajo este punto de vista de que existe un ego que en realidad no soy, entonces, ¿qué soy?» 

    No es lo mismo. No hace falta que te creas con los ojos cerrados estos capítulos sobre el ego. Ya sabes que siempre te digo que no te creas nada y que lo experimentes. Pero, ¿ves la diferencia? La diferencia es que en el primer caso hay juicio. Y ese juicio no permite tener una actitud abierta y receptiva que siempre te va a aportar más. En el segundo caso simplemente acepto la premisa y me abro a aprender, sin ello significar que sea cierto sí o sí. Incluso si hubiese juicio positivo, eso sería dogma. Así que, de nuevo, juégalo en tu mente si te resuena. Yo te puedo decir que para mí esto ha sido clave en mi vida y mi desarrollo, y lo sigue siendo. 

    ¿Lo ves? Los juicios nos cierran la mente. Se disfrazan de pensamiento crítico cuando es precisamente lo contrario. Es cerrarse a contemplar opciones, solo es válido lo que ya sé hasta ahora y no quiero saber más ni cuestionarme mis propios pensamientos que, por cierto, son aprendidos en base a miedos, son el ego y no son yo. 

    Pero entonces, volviendo a la pregunta: 

    ¿Quién soy? 

      

   





Capítulo 56: La esencia 

      

    Has hecho un gran trabajo sacando el ego a la luz. Enhorabuena. Quizá aún no lo veas, pero deja que macere un poco la cosa. Poquito a poco irás detectando a esa voz en tu cabeza. En este capítulo, terminaremos de darle forma a esta idea. 

    Vamos allá: 

    A través de nuestros sistemas de creencias, el ego se las va apañando para sobrevivir, o incluso para vivir en nuestro nombre. Se genera desde el mismo momento en el que nacemos. Piensa que un bebé está a gustito en la barriga de su madre: él no entiende de «yo» o «tú», de hecho, durante el embarazo no hay diferencia real entre la madre y el feto, es el mismo ser. Así que, el bebé está flotando en un mundo de paz absoluta donde no hay separación, donde todos somos uno. 

    De repente naces. Y empieza la película… Entras en un entorno hostil, donde lo primero que hacen es darte un capón y separarte de tu madre. Descubres que no estás solo, lo que era una parte de ti ahora es algo diferente y separado. La confusión es demoledora. Y a partir de aquí todo lo que se genera a través de vivencias y experiencias de vida dolorosas va haciendo que poco a poco nos protejamos y generemos una coraza a nuestro alrededor. 

    Esa inocencia del bebé, la que no percibe separación entre «tú» y «yo», esa forma de percibir el universo como que todos somos una misma cosa, es tu esencia. Todos los mecanismos de protección que vamos generando para evitar el dolor, empiezan a conformar nuestro ego. 

    Como ya no somos una sola cosa, empezamos a culpabilizar al otro, a no asumir la responsabilidad de lo que ocurre en nuestra vida. La confusión de la separación da inicio a cantidad y cantidad de pensamientos erróneos y dolorosos. Se genera la ilusión de que tenemos que protegernos de algo. Entonces es cuando nuestro ego sale a flote. 

    Sin embargo, no hay ninguna necesidad de defenderse de nada cuando eres un bebé. Tan solo tienes que vivir. Vivir de la forma más cercana posible a la esencia, a lo que realmente somos. Observa a los niños, cuanto más pequeños mejor. Observa esa mirada pura de un niño, que mira al mundo con la inocencia de no saber qué va a pasar, de vivir permitiéndose sentir absolutamente todo. 

    No hay niños negativos, porque la negatividad es propia del ego. Cuanto más mayores, más se endurece nuestro ego y más negativos somos, a no ser que trabajemos en nosotros y nuestro autoconocimiento. Los niños viven en el presente, hablo de niños pequeños, los que aún no están condicionados por la sociedad basada en el ego. Los niños pequeños, si se enfadan, se enfadan. Y no tienen ningún problema con ello. Expresarán su enfado, lo soltarán, y a seguir. No hay rencores, eso viene después. 

    ¿Te das cuenta de que para que exista rencor hace falta tirar de pasado a tope? En el presente no puede existir y, de la misma manera, tú solo existes en el presente. Por lo tanto, lo que realmente eres está en el presente. En el presente el ego no puede sobrevivir. En el presente solo existe la esencia. 

    Por eso la forma más rápida de conectar con tu esencia y con quien eres realmente es a través del presente. 

    Aquí es donde infinitas corrientes espirituales nos hablan de la meditación y de muchas otras prácticas cuyo fin es conectar con nosotros mismos, con el Ser, con Dios, con el universo o con Goku. Llámalo como quieras. Al final se trata de conectar con la única parte de ti que existe, la que está en el presente. Todo lo demás es una imagen mental, una invención de lo que fue o lo que será. 

    Lo único real es lo que hay ahora. Eso que sientes no son elucubraciones tuyas. No es una idea imaginaria de cómo puede ser el pasado o el futuro. Eso es real. Forma parte de tu esencia, de lo que realmente eres. 

      

   





Capítulo 57: Para distender 

      

    Bueeeno, hemos sacado a la luz el ego, también la esencia, pero no nos obsesionemos con eso. Más adelante seguiremos, por ahora vamos muy bien. ¡Gracias! 

    Ahora es buen momento para levantarse del sillón y hacer unos estiramientos, prepararse un té o algo que te guste y, en definitiva, mimarse un poco. 

    En realidad, siempre es buen momento para mimarse un poco. 

    ¿Te mimas? 

    Porque si tú no te mimas, que vives constantemente contigo y que eres la principal beneficiada de que te mimes… Pues ya me contarás. 

    Reto número 5. Anda corre, llénate la bañera con sales, enciéndete unas velas y date el gusto de relajarte un rato. 

    ¡No te quejarás! Lo a gusto que se vive en el camino del autoconocimiento, ¿eehhh…? 

    Te recuerdo que es importante completar todos los retos. ¡Disfruta! 

      

   





Capítulo 58: El contexto eres tú 

      

    Todos condenamos las guerras. Todos somos capaces de sentir pena, dolor y rabia cuando vemos como en el mundo ocurren catástrofes humanitarias a diario, sea al nivel que sea. Sin embargo, todas esas emociones se viven desde un posicionamiento muy concreto en el mundo, concretamente desde el entorno en el que te mueves: tu ciudad, tu contexto cultural, donde los problemas son… los que son. Las vivencias de todas las personas que vivimos en un mismo ámbito son más o menos similares, y la escasa variedad que puede haber está acotada dentro de unos límites culturales, sociales y políticos. 

    Es normal sentirte cómo te sientes porque las circunstancias así lo dictan. No tienes control ninguno sobre la realidad que vives y, si no haces nada, seguirás hacia delante como un borreguito hasta que llegues al final de tu vida. 

    Donde quiero llegar es a que, igual que tú no has tenido control sobre tu vida hasta ahora, debido a los condicionamientos que has vivido, la gente que provoca las guerras, viola o asesina cruelmente, tampoco. Si tú hubieras nacido en el contexto adecuado, estarías violando, asesinando y provocando guerras. 

    Es más, si estuvieras en esa posición ahora y te pusieras en contacto con el tipo de realidades que vive esa gente, seguramente terminarías realizando esas atrocidades. Sé que esto suena muy taxativo. Pensarás que no, que tú eres diferente, que por mucho que te tienten, tú resistirías. Pero mira a tu alrededor, lo que ocurre no depende de los humanos involucrados, lo que ocurre depende del contexto. Un ser humano que nace es poco más que un lienzo en blanco. Con los estímulos y las presiones adecuadas, te conviertes en un asesino de primera. 

    ¿Estoy diciendo que no tenemos ninguna libertad de decisión sobre nuestros actos? Depende. Si no dedicas un segundo a pararte, salir de la vorágine y pensar, la libertad no existe. En ese caso eres una simple consecuencia de tu contexto. Esto es más profundo de lo que parece porque, aunque paremos nuestro cuerpo, los pensamientos siguen en ese bucle infinito, cuesta mucho pararlos. Es por eso y para eso que te invito en repetidas ocasiones a pararte a sentir lo que sientes en este momento, a sentir el presente. 

    Mientras tanto, seguimos en la misma dinámica de no libertad. Las conversaciones en los bares dependen de lo que promocionen en ese momento en la televisión y no de la gente. Si en la tele se habla de política, pues de política; si hablan de las violaciones que ha habido la última semana, pues eso; si hay un reality de cantantes en la tele, pues a lo que nos manden. 

    Los humanos estamos completamente anulados, lo que hacemos no está dependiendo de nosotros en la mayoría de casos. 

    Los políticos se comportan de una forma muy concreta. Quizá en algún momento viene uno de fuera con ganas de cambiar cosas, pero pronto se cansa y se vuelve una oveja más del rebaño. Los hippies se hacen más hippies al entrar en contacto con hippies, y los empresarios refuerzan su mentalidad al entrar en contacto con otros empresarios. Si pones a un empresario de los de traje y corbata en un contexto hippie, terminará convirtiéndose en hippie. Y por supuesto, viceversa. 

    Todo esto ocurre por una razón: 

    Todos los humanos, somos esencialmente iguales hasta que no nos paramos para salir del bucle. Mientras tanto, nuestro comportamiento depende en un 90% de donde nos pongan. Una persona en un lugar específico provocará guerras y asesinará a sangre fría. La misma persona en otro lugar específico, luchará por la paz. De esta forma, la humanidad funciona en piloto automático. Nadie es dueño de sus actos, de la misma manera que si sueltas una pelota en el aire, la pelota cae al suelo. 

    Es por esto que en el mundo del crecimiento personal te dicen constantemente que te juntes con personas mejores que tú, a poder ser que ya tengan los resultados que tú quieres para tu vida. 

    El contexto es importantísimo. Si quieres levantar una empresa, júntate con empresarios. Si quieres llevar un estilo de vida saludable, júntate con gente saludable, y si quieres ser un buen músico, júntate con mejores músicos que tú. 

    Lo que estás haciendo con esto, es utilizar el condicionamiento natural que tenemos todos los seres humanos a tu favor. Digamos que sigues siendo un borreguito, pero por lo menos eres el borrego que tú quieres. Esto no es para nada trivial. Es un primer paso muy importante y extremadamente práctico. Utiliza ese grado de libertad que aún te queda para cambiar tu contexto. 

    Pero todavía puedes hacer más a este respecto: elimina de tu vida todos los estímulos neutros que no te aportan nada, sea: televisión, determinadas páginas y cuentas de redes sociales, amistades tóxicas, etc. Solo con esto nuestra vida ya va a cambiar muchísimo. Esto es lo más básico que debemos hacer, pero aún hay más, mucho más. 

      

   





Capítulo 59: ¿Qué pasa si asesinan a tu hermana y violan a tu hija? 

      

    Como te decía al principio del capítulo anterior, todos condenamos las guerras, las violaciones y demás atrocidades. Pero, si nosotros estuviéramos en la situación de esos asesinos, si hubiéramos vivido lo que ellos han vivido, en su contexto, cualquiera de nosotros haría lo mismo. 

    Antes de seguir, ¿has aceptado ese hecho ya? 

    Estamos hablando de que tú, en su lugar, te hubieses criado de otra manera, habrías escuchado otras cosas y habrías vivido situaciones que te hubiesen llevado ahí. Por lo tanto, te hubieras comportado igual. 

    Entonces, sabiendo esto, utilizábamos ese defecto del ser humano a nuestro favor, colocándonos en entornos que vayan en la dirección de nuestros objetivos, para convertirnos poquito a poco en el tipo de persona que consigue aquello que quieres conseguir. 

    Muy bien, pero eso no quita que seguimos funcionando en base a lo que el contexto dicta. Antes de saber cómo podemos acercarnos a nuestra verdadera esencia, hay una pregunta clave: ¿podemos realmente ser puramente quiénes somos? 

    Yo no tengo la respuesta a esto, pero tengo una opinión: 

    No. 

    Siempre vamos a estar envueltos en un contexto en cierta medida, así que nunca podemos tener una personalidad 100% limpia de condicionamientos. Para mí, la esencia pura es como la velocidad de la luz: puedes acercarte, pero nunca podrás llegar a ella en una vida humana. Pero da igual. ¡Eso ya es mucho! 

    Para acercarnos a nuestra verdadera esencia, en primer lugar debemos escapar de los condicionamientos externos. No es por huir, es por dejar de mirar con los ojos de los demás y empezar a mirar con nuestros propios ojos. 

    Desde mi punto de vista, esto pasa inexorablemente por la comprensión profunda de las situaciones que más conflicto nos generan. La comprensión de todas y cada una de las variables que la componen. 

    Así que, vamos a jugar fuerte: 

    Reto número 6. Lee con mucha atención y detenimiento lo que sigue. 

    Dime: 

    ¿Qué ocurre si asesinan a tu hermana y violan a tu hija? 

    Adapta el símil a las personas que más te duelan. Si quieres hacer bien el ejercicio, te recomiendo que te metas en la situación, todo lo que puedas. Si has vivido algo parecido puedes aprovecharlo, aún será más intenso. ¿Lo tienes? Esto va a ser doloroso. Sigamos. 

    Una persona ha matado a tu hermana y ha violado a tu hija. 

    Relee la frase si es necesario, es un experimento para conocer partes de ti que quizá desconocías. Permítete sentir lo que sientas. Pausa la lectura si es necesario, métete en la sensación. 

    Y ahora dime. Si tuvieras delante a la persona que ha hecho eso, estando completamente a tu disposición para hacerle lo que quieras ¿qué harías? 

    No voy a juzgarte por ello. 

    ¿Lo tienes? 

    Cualquier acto que no sea de amor, no es tu esencia. 

    Hablo muy en serio. Estás en una situación extrema, donde el condicionamiento del contexto es brutalmente fuerte. Todas las reacciones naturales son de furia extrema y dolor intenso. No estoy diciendo en ningún momento que sea fácil. Precisamente por eso, si entrenas la mente lo suficiente como para ser capaz de amar en una situación así, cualquier cosa será insignificante al lado de esto. 

    Piénsalo de la siguiente manera: si ante un acto al que le falta amor, lo que haces es quitarle más amor, no estás solucionando nada. Estás simplemente añadiendo más mierda al asunto, dejándote llevar por la situación. 

    El amor puede ser en forma de compasión, puedes simplemente mirar a esa persona desde la comprensión de saber de dónde sale todo eso, desde el entendimiento de saberte ignorante, de saber que algo ha llevado a esa persona ahí, y no saber el qué. 

    ¡Hey! Eres libre de hacerlo, eres libre de sentir lo que sientas, no pasa nada, no está mal, de hecho, es como debe ser. Pero entiende esto: no eres diferente de esa persona. Tú no sabes lo que ha vivido esa persona. Date cuenta de todo lo que tú querrías hacer, del sentimiento de venganza por haber perdido a tu hermana y que hayan violado a tu hija. Es lo mismo, quizá a diferente escala, pero esencialmente lo mismo. 

    El odio genera odio. Quizá esa persona es hermana de alguien. 

    Observa cual ha sido tu reacción y todo lo que harías. Imagínate si eso te pasa mientras eres un niño. Imagínate que no solo pasa eso sino mil atrocidades más, serías terrorista. 

    Es el caso de Saddam Hussein. Su madre quería abortar e intentó suicidarse. Cuando nació no quiso saber nada de su hijo. Su padre fue asesinado cuando tenía 9 meses. Después, un tío suyo lo alejó de su madre y fue criado por él en sus primeros años de vida, hasta que lo encarcelaron, así que tuvo que volver con su madre. Su padrastro (que era un hermano de su padre) le agredía salvajemente con un palo y disfrutaba humillándole e insultándole constantemente. Todo esto con apenas 9 años, entre muchas más atrocidades, y lo que vendría después. Imagínate el día a día de este ser humano. 

    Puedes buscar sobre la vida del terrorista que quieras, vas a encontrar en todos los casos una historia de dolor extremo y amor nulo. Es muy difícil cuando eres un niño no guiarte por el contexto. Pero tú, ahora, puedes elegir. 

    Si por perder a una hermana y a tu hija, serías capaz de ponerte a la altura de su agresor, no eres diferente a él. Y, aunque no hagas ningún acto de violencia porque tu moral te lo impide, si no eres capaz de poner amor de alguna manera en la situación, no eres diferente. No estás siendo capaz de funcionar de forma autónoma, simplemente vives condicionado por el contexto. 

    Esto significa que podrías ser un terrorista perfectamente. Podrías ser un violador o asesino sin ningún problema. Simplemente no se han dado las circunstancias, pero tú eres igual que aquello que odias con toda tu alma. No hay nada distinto. Lo que ves fuera es un espejo de lo que tienes dentro. Lo siento. 

    Quizá pienses que no lo puedes controlar. Pero sí se puede, es una elección. Poner amor en una situación así es un acto de transformación extrema. Nada podría honrar más a tu hermana y a tu hija. 

    Es doloroso. No se trata de que no duela, se trata de permitir que el dolor te atraviese completamente, hasta el final. De esa manera no necesitarás sacarlo fuera y generar más odio y dolor. Así, no huyes ni quieres evitar emociones ni sensaciones. Lo vives completamente, dejas que lo que sientes sea sentido, no luchas contra eso, de forma que lo único que queda es la esencia. 

    Este párrafo es MUY importante, voy a repetirlo: 

    Es doloroso. No se trata de que no duela, se trata de permitir que el dolor te atraviese completamente, hasta el final. De esa manera no necesitarás sacarlo fuera y generar más odio y dolor. Así, no huyes ni quieres evitar emociones ni sensaciones. Lo vives completamente, dejas que lo que sientes sea sentido, no luchas contra eso, de forma que lo único que queda es la esencia. 

    Y si logras esto, cualquier situación menor será ridícula. Habrás disuelto tu ego de frente, mirándole a los ojos. 

      

   





Capítulo 60: Soy 100% responsable 

      

    ¿Ha sido duro de asumir el capítulo anterior? Bueno, afortunadamente los temas que tenemos que tratar en nuestra vida diaria son bastante más fáciles de gestionar que un acto de maldad tan dura hacia nuestra familia cercana. 

    Se puede poner amor en todas partes. Es una elección. Debemos dejar de vivir en base al contexto, en base a lo que sucede a nuestro alrededor. Debemos tomar las riendas de nuestra vida y hacernos 100% responsables de lo que pasa en ella. 

    Tú no eliges lo que sucede en tu vida, pero sí como lo manejas y qué haces con ello. Las cosas no te suceden. Suceden, a secas. 

    Tú las interpretas y las juzgas como buenas o malas, pero las cosas en sí mismas no tienen nada que ver contigo. Así que, si nos hacemos 100% responsables, podemos dejar de vernos como víctimas y empezar a tomar las riendas de nuestra vida. 

    No te estoy pidiendo que perdones de corazón al asesino de tu hermana y le ames. Pero quizá si puedas hacerlo con ese compañero de trabajo que te cae regular, o con alguien que te haya tratado mal en un momento dado. Tú decides donde está el límite de tu amor. Tú eres responsable al 100%. 

    Esta idea no solo es importante, sino que, en el momento la integras se vuelve un pilar fundamental en tu vida. Pasas a darla por hecho y construyes a partir de ahí. De hecho, en este libro atacamos todo lo que atacamos y podemos poner nuestra atención en lo importante gracias a que asumimos la responsabilidad del 100% de las cosas que pasan en nuestra vida. Entendemos que es nuestra decisión reaccionar como queramos una vez somos conscientes. 

    Ya te hablé de la responsabilidad en el capítulo 42 (capítulo responsable), donde explicaba que responsabilidad y culpabilidad es justo lo contrario. Te invito a repasarlo si esta idea te genera conflicto. Si lo entendiste bien, entenderás que nos hacemos responsables del 100% de lo que ocurre en nuestra vida por una sencilla razón: ocurre en nuestra vida. Nos afecta y por tanto es nuestra responsabilidad. 

    A partir de ahí, ya no culpamos a nadie, entramos en un estado terriblemente pragmático, donde lo único que importa es qué podemos hacer nosotros al respecto, y donde el victimismo se queda a un lado por su absoluta inutilidad. 

    Es una actitud resolutiva y pacífica, y que a nuestro ego le va a doler. Es muy fácil culpar a los demás y no asumir nuestra responsabilidad, pero la potencia que tiene ser 100% responsable no tiene límites. 

    Así pues, asumimos que somos los encargados de tomar decisiones respecto a lo que ocurre en nuestra vida, que somos libres de decidir cómo comportarnos, cómo actuar y qué atendemos, así que nos enfocamos en lo que depende de nosotros y dejamos de perder el tiempo en gilipolleces inútiles. 

    ¿Queda claro? 

    Esta es la base para poder seguir trabajando. Servirá para que cuando leas algo y tu ego te intente decir que eso no es cosa tuya y que es culpa de los demás, te acuerdes de este capítulo y tomes medidas. 

    No te imaginas lo que puede cambiar tu vida desde el momento en que dejas de culpar y te haces responsable de lo que te pasa. Habrá cosas que te generen conflicto, pero no pasa nada. Como somos responsables al 100%, ahora entenderemos una cosa muy claramente: 

      

   





Capítulo 61: Si algo te genera conflicto, tienes un área sobre la que trabajar 

      

    Así es. 

    Como ahora somos 100% responsables, si hay algo que nos molesta o nos rechina, ya no solo no culpabilizaremos a nadie ni a nada, sino que podemos utilizar la situación para aprender sobre nosotros mismos. 

    Me gustaría pensar, que por lo menos tú, que estás leyendo este libro, a estas alturas ya eres inmune a los insultos sin sentido, a esos gratuitos y sin base alguna. Es fácil entender que lo más probable es que esa persona que insulta tenga inseguridades y necesite intentar rebajar al resto de alguna triste manera. 

    Pero quizá, en algún momento te dicen algo que sí que te molesta. Vamos a poner por ejemplo que te dicen que te falta humildad. Entonces se te encienden las alarmas y la voz del ego aparece:  

    —¡¿Pero cómo?! ¡Si yo soy humilde! ¡Si yo nunca presumo de todas las cosas que sé! ¡y mira que podría! 

    Notas como tu cuerpo por dentro se altera, como está cambiando su química. Hasta que revientas: 

    —¡¿Qué no soy humilde?! Vete a tomar por el culo! 

    Y reprimes la última frase, por aquello de parecer coherente, que sería: 

    —¡Yo soy humilde de la hostia! 

    Eso, querido amigo, no es acción. Es reacción. 

    Y efectivamente, si algo te molesta, tienes un área sobre la que trabajar. Hablaremos de la humildad más adelante. 

    Pongamos por caso que llevas un vicio impresionante al World of symphonia of Kratos of war, el nuevo videojuego para PC con realidad aumentada y tecnología ultraplus turbopower 3000. 

    Si te preguntan, dirás que juegas porque quieres. Pero puede que en algún momento te lo digan de alguna manera que te moleste en especial: «Estás desperdiciando tu vida en ese juego, haz otras cosas que sean más de provecho.» 

    Reacción: 

    —¡Déjame en paz! Juego porque quiero y no tengo que darle explicaciones a nadie. 

    Es muy diferente si dices algo porque tienes tus razones y estás siendo capaz de pensar, o si lo dices por pura reacción, porque no quieres mirar dentro de ti y descubrir que, en realidad, estás jugando para anestesiar tu vida. 

    Si te drogas y te molesta que te lo digan, es que hay una parte de ti que no quieres ver, algo sobre lo que trabajar. 

    Si eres un profesor que se altera cuando sus alumnos no le hacen ni puto caso, tienes un área sobre la que trabajar. En vez de echar la culpa a los chiquillos, asume la responsabilidad y haz que tus clases sean interesantes. 

    Si en el trabajo tu jefa no te trata bien, si en tu casa tus padres no te escuchan, si nadie te respeta nunca. No es culpa ni de tu jefa, ni de tus padres, ni de nadie. Plantéate qué tipo de persona eres, como influyes en los demás, si tienes impacto o no y como te perciben. 

    Lo que sea, analiza lo que te molesta, porque lo que te molesta apunta directamente a la parte que tienes que trabajarte. 

    Verás, imagínate una persona que está completamente en paz. Alguien así no necesita defender nada, porque no hay nada que defender. Todo está bien tal como es. Si no hay conflicto interno, no hay nada que defender. Así que ya no luchas contra los insultos ni contra nada, te haces transparente ante cualquier ataque y dejas que te atraviese. 

    Así de simple. 

    Al no defenderte y dejar que te atraviese hasta el final, puedes ver si en todo el proceso choca contra algo y te duele o no. Y esa persona en paz sabe que, si algo le duele, aunque sea en lo más profundo, es algo en lo que tiene que trabajar. 

    Otro ejemplo: 

    Si te molesta el comportamiento de tu hijo, tienes que trabajarte. Ver dónde eso te está haciendo de espejo, dejar de culpar a tu hijo y querer modelarlo, para primero verte tú. Es la única manera, ¿o acaso te ha funcionado eso de querer que tu hijo sea como tú quieres que sea? Como mucho, habrás conseguido cosas efímeras a base de chantajes emocionales. Estarán deseando alejarse de ti y conforme puedan harán lo que les dé la gana. 

    Así que mejor trabájate tú. Permite que las personas accedan a su mejor versión. Permite que saquen lo mejor de sí mismas, no les quieras embutir tus conocimientos. No significa que los tuyos no sean válidos, significa que son válidos para ti. 

    Todo esto me lleva a la saga de la educación. Dedicaremos unos poquitos capítulos dentro de esta fase para hablar de este tema, que es clave para ver qué llevamos por dentro. 

      

   





Capítulo 62: La saga de la educación 

      

    ¿Una saga? ¿Pero esto qué es, Dragon Ball? 

    Bueno, resulta que hay algunas cosas que requieren un poquito más de atención. Y como quiero seguir haciendo capítulos cortos para que la lectura sea más agradable y ágil… 

    Queda oficialmente inaugurada la primera saga del libro: 

    LA SAGA DE LA EDUCACIÓN 

    *Redoble de tambores y trompetas* 

    En realidad, tan solo son unos poquitos capítulos seguidos sobre el mismo tema, pero, de esta manera, el libro queda más organizado. 

    ¡¡Al turrón!! 

      

   





Capítulo 63: La escuela del no podrás 

      

    Siempre he pensado que la educación se ejerce al revés. Deberíamos ser los adultos quienes aprendamos de los niños, y no al contrario. La razón es muy sencilla. Si observas a un bebé, vas a verlo fascinarse por todo, en un constante flipe y estado de calma y disfrute. Si algo le afecta o le duele, simplemente lo deja salir hasta que se le pasa, y a otra cosa. 

    ¿Alguna vez has visto a un bebé teniendo rencor o negatividad? 

    Nadie es negativo cuando nace. Eso son comportamientos aprendidos, y debemos desaprenderlos. 

    Es por eso que los bebés y los niños son un ejemplo en muchísimas cosas. Cuanto más jóvenes mejor, ya que a los niños rápidamente nos encargamos de condicionarlos, cortarles las alas y la creatividad. Les encajamos en un molde cada vez más estrecho para que se parezcan más a nosotros. 

    Si crees que tú sabes cuál es el mejor camino de la vida antes que tu hijo o que un niño, déjame preguntarte algo primero: 

    ¿Eres feliz? 

    Puntúalo ahora mismo del 1 al 10. 

    … 

    ¿Lo tienes? Venga va, cierra los ojos un segundito y puntúa tu felicidad, es un momento. 

    … 

    Si la respuesta es menos de un 7, lo siento. No intentes enseñarle tu camino a nadie, mejor dedícate a aprender de gente feliz de verdad. 

    Estoy ahora mismo en un pueblecito de la España profunda, y estaba comiendo hace un rato en un restaurante. Tenía justo en frente a la típica familia: dos niños de 5 o 6 años, una chica adolescente de unos 16 o 17, cuatro adultos y una abuela. 

    Como te puedes imaginar, los niños estaban jugando todo el rato, se les veía felices. Los adultos en cambio, cada vez más alterados, solo hacían que repetir a los niños que se estuvieran quietos. Lo hacían gritando sus nombres inútilmente, ante el argumento aplastante de los niños: «Es que si no me aburro.» 

    Así es, no tiene sentido quedarse quieto si te estás aburriendo. Adultos infelices intentan enseñar a niños felices. Así nos va. 

    En medio de todo el panorama, había una chica adolescente, ya adoctrinada por sus padres. La pobre se aburría de sobremanera. Había destrozado ya la octava servilleta y su cara de pena era un auténtico poema. De vez en cuando miraba a los niños y se le escapaba alguna media sonrisilla. Su expresión decía claramente: «Ojalá tuviese su edad para poder jugar así sin que me juzgaran». 

    Gente que está donde no quiere estar, pero se lo traga y no hace nada al respecto. 

    Gente que quiere moldear e influir a gente a su alrededor. 

    Y gente a la que le importa un carajo lo que piensen de ellos y viven su vida como quieren. 

    ¿Dónde estás tú? 

    Si eres la chica adolescente, que sepas que estás a tiempo. Aún tienes latente ese niño interior deseando volver a jugar. El mayor lastre de los adolescentes es que se sienten terriblemente juzgados. Y normalmente sus padres no ayudan, por eso tienden a ir a los extremos. Permítete ser como quieras ser, un día te morirás. En la medida en la que rompas con eso, podrás disfrutar más o menos. 

    Si eres la madre, deja que te diga algo muy claro: asegúrate de ser feliz antes de enseñar o adoctrinar a nadie. La vida no consiste en agradar a los demás, ni tampoco en agradarte a ti. Las cosas que te molestan de los demás son lo que tú llevas dentro. Léete el capítulo del efecto espejo. ¡Que alguien le regale este libro a esa mujer! 

    Si eres el niño, ¡enhorabuena! A donde tenemos que llegar es precisamente a ser niños de nuevo. Imagínate disfrutar como disfruta un niño, pero con todos los conocimientos y experiencias que tienes ahora. Tienes que hacer que esas experiencias te sirvan de verdad, que no te lastren. Date cuenta de lo que estás haciendo con lo que has vivido hasta hoy, y si lo estás usando para ser feliz o para lastrarte y generar miedos. 

    Seamos niños. 

      

   





Capítulo 64: Prohibido prohibir 

      

    Así pues, educamos de forma completamente intuitiva. Apenas poca gente se ha parado a pensar cual es la mejor manera de aprender y, sobre todo, cómo hacer que realmente lo que aprendemos sirva para lo que al final todos buscamos, paz y felicidad. 

    La amplitud del ser humano es impresionante, la cantidad de áreas en las que nos podemos expandir no tiene límites. Sin embargo, queremos dominar y educar a las personas por caminos muy concretos y cerrados. No solo eso, lo hacemos a base de normas. Deberíamos plantearnos qué supone una norma en la cabeza de alguien, y cuándo tiene sentido ponerla o no. 

    Para empezar, todos sabemos que lo prohibido tiene cierto nosequé, que nos atrae. Lo prohibido mola. Para mucha gente es como un reto. Es una de las razones por las que se dice que, si se legalizaran las drogas, la gente se drogaría menos. También pasa con todo lo oculto, ese halo de misterio nos atrae, pasa con el sexo, con los secretos, etc. 

    Otra razón para prohibir con más cautela es que es muy peligroso que las razones que tenemos para no hacer algo se reduzcan a «porque está prohibido». 

    Supongamos que una persona enfadada, después de pensar un poco, al final decide contenerse y no hacer daño a otra. Podría ser porque es capaz de empatizar con la otra persona, comprender los motivos que hacen que se comporte de una manera que a nosotros no nos gusta. Es capaz de entender que no pasa nada por tener opiniones distintas respecto a algo. Pero también puede ser que la razón que esa persona encuentra para no hacer daño es simplemente porque está prohibido. 

    Aunque desde fuera el resultado parezca ser el mismo, para nada lo es. En el segundo caso, la persona construirá un límite superficial en el que no ejercerá la violencia. Tiene miedo porque está prohibido y puede haber consecuencias, además entiende que socialmente le mirarán mal. Pero realmente esa persona no piensa así. No hay una empatía real hacia los demás. Así que en el momento se beba un par de cubatas de más o le aparezca en la vida una situación ligeramente más intensa, simplemente actuará de acuerdo a como realmente piensa, y será violenta. Y quizá sea más rápido prohibir la violencia que educar. Pero, aunque aparentemente el resultado sea similar, nada más lejos de la realidad, prohibir tiene las patas muy cortas. 

    Lo mismo ocurre con los adoctrinamientos. Hay mucha gente realizando auténticos linchamientos en Twitter o en cualquier otro lado cada vez que alguien dice algo que no le apaña. Estamos en las mismas. El objetivo debe ser educar, no censurar ni prohibir. 

    Por si todavía no os habéis dado cuenta, las leyes a día de hoy ya no son capaces de cubrir todos los flancos. Las posibles combinaciones de comportamientos humanos entre sí son infinitas. No tiene sentido querer cubrir todas las posibilidades de hacer las cosas mal. Lo que ya está pasando es que se ponen líneas rojas, que perjudican tanto a unos como a otros. Cuando eso ocurre se intentan definir todas las variables para que eso no pase. Pero cada vez aparecen más variables nuevas. 

    Robar es delito. Pero, ¿y si robas por hambre? ¿y si robas con hambre, pero no mucha? ¿Y si es para alimentar a tu hijo? ¿Y a tu perro? ¿Y a tu canario? ¿Y si el perro es cojo? 

    Es como ponerle puertas al mar. 

    Hablo tanto a nivel educativo, como político, o incluso de las normas en casa. 

    Hacer eso es una locura, es imposible funcionar así para todo. Esto ocurre por una razón muy sencilla: no estamos utilizando la herramienta adecuada. ¿Alguna vez has intentado cazar una mosca con un tirachinas? Pues es igual de estúpido que querer establecer todas las posibles combinaciones de comportamientos humanos en papel, para luego juzgar si está bien o mal y prohibirlo. 

    No solo eso. Incluso aunque prohibir funcionara, ¿es realmente efectivo el castigo de después? 

    Pensemos en educar a tu hijo. 

      

   





Capítulo 65: Castigado cara a la pared 

      

    Absurdo. 

    Absurdo. 

    Absurdo. 

    ¿Te imaginas a un ser humano sintiéndose superior a otro? ¿Te imaginas un ser humano capaz de decirle a otro que está castigado? ¿Te imaginas que la otra persona acepte esa inferioridad y se ponga a sufrir ese castigo él solo? Algo así como ponerse cara a la pared, no salir ese fin de semana o incluso recibir alguna buena hostia de parte del superior de turno. 

    Absurdo, pero absurdo a reventar. 

    Eso es educar en base al miedo. No funciona. No sirve. 

    De vez en cuando, me encuentro con gente que ante esto me dice: «Pues a mí de pequeño me daban de hostias todos los días y no tengo ningún trauma». 

    Primero, ningún trauma que tú sepas. Todos tenemos limitaciones y situaciones de sufrimiento en la vida que no sabemos de dónde vienen. Lo más normal es que si esas hostias te marcaron, hayan dejado su huella por algún sitio. Y si empezamos a indagar por ahí, alucinarías… 

    Segundo, si aun recibiendo palos de pequeño eres una persona medianamente sensata y feliz, sin duda alguna es A PESAR de las hostias y no gracias a ellas. 

    Puede que castigar funcione a corto plazo, el castigo es por definición hacer sufrir a alguien, y a nadie le gusta sufrir. Sin embargo, está demostradísimo que a largo plazo no funciona. Las personas felices tienen comportamientos más positivos que las infelices. 

    Las personas nos hacemos inmunes a los castigos, cada vez nos importa menos. A lo que nos va a llevar es a buscar la manera de que no nos pillen, intentar saltarnos las reglas de una u otra manera. Además, en muchos casos, estamos enseñando que equivocarse es malo y hay que pagar por ello. 

    En los institutos, cuando echan a alguien de clase, la primera vez quizá le duela un poco. Pero el chaval en seguida se acostumbra. ¡Y normal! 

    Te tienen metido en una clase contándote cosas que no te interesan una mierda, pero te mantienes ahí porque se supone que «es lo que hay que hacer». A fuerza de aburrimiento, alguna que otra vez terminas armando un poco más de jaleo de lo normal y la lías. Entonces te repiten unas cuantas veces lo malo que eres en matemáticas y te envían con los profesores de guardia. Los profesores de guardia están a su bola, no tienen ninguna gana de tener malos rollos porque sí. Así que simplemente te tienen ahí sentado, mientras tú haces lo que quieres. 

    La verdad es que no se estaba nada mal. Yo no solía liarla mucho, hasta que me echaron una vez y le perdí el miedo. Se estaba mejor ahí fuera que en clase, la verdad. Después te viene uno y con 15 años te dice que es que a él se le dan mal las matemáticas. ¿Cómo? Pero chavaaal, ¿quién te ha dicho eso a ti? 

    Todas estas creencias van asentándose en la mente desde pequeños hasta hoy, y luego hacen falta libros como este y mucho desaprendizaje. 

    Profesores del mundo: la solución no es quitarte de en medio a la gente que te molesta. Si la gente no se interesa por tus clases es que tus clases son aburridas. Haz que sea interesante y motivador lo que explicas o dedícate a otra cosa. En algún lugar del mundo hay otra profesora de lengua que tiene todos los días a los alumnos con la boca abierta. Plantéate qué estás haciendo mal y deja de echarle la culpa a los pobres chiquillos. 

    Si eres madre o padre igual. El hecho de obedecerte por temor al castigo, tan solo significa que te tienen miedo, que eres un grano en el culo y que conforme puedan se van a alejar de ti. Yo lo haría. 

      

   





Capítulo 66: El experimento de Jonathan Freedman 

      

    Un psicólogo llamado Jonathan Freedman realizó un famoso experimento, publicado en su artículo «Long-Term Behavioral Effects of Cognitive Dissonance» en 1965. Freedman trabajó con 22 niños, el objetivo era influir en ellos a largo plazo. Puso a los niños uno a uno en una habitación con 5 juguetes, entre los que destacaba un robot muy muy deseable para los niños. Lo que hizo para influir en ellos fue amenazarles diciéndoles que no podían jugar con el robot, que si lo tocaban se pondría muy furioso y que habría consecuencias. Luego salía de la habitación y los observaba a través de un vidrio espejado. A corto plazo tuvo éxito, 21 de 22 niños no tocaron el juguete para nada. 

    A las seis semanas volvió a meter a los chicos en la habitación, pero esta vez con una mujer joven, la cual les decía que eran libres de jugar con lo que quisieran. La mayoría de los niños a pesar de la pasada amenaza de Freedman, esta vez cogieron el robot sin ningún miedo. 

    En la segunda versión del experimento, Freedman volvió a repetir lo mismo con otro grupo de niños, solo que esta vez no les amenazó, tan solo les advirtió que no quería que jugaran con el robot, y simplemente les pidió que no lo hicieran. De nuevo, 21 de 22 niños no tocaron el juguete, la sorpresa vendría después. 

    Cuando a las seis semanas se volvió a meter a los niños en la habitación, la mujer les dijo lo mismo que en la otra ocasión, que podían jugar con lo que quisieran. Sin embargo, la sorpresa fue que solo 7 niños jugaron con el robot. Ante la ausencia de una amenaza externa, parece que desarrollaron sus argumentos propios. Continuaron siendo consecuentes con los actos de la primera vez, ya que ellos entendían que había sido su decisión y no la imposición por la fuerza de nadie. 

    Esto no solo debe servir para la educación de los demás, si no para la nuestra propia. Entendamos porqué hacemos las cosas y desarrollemos nuestros propios argumentos. 

    Esto liga con otro tema que viene muy a cuento, lo contrario a los castigos. 

      

   





Capítulo 67: Los premios 

      

    ¡Menuda herramienta! Los premios son un arma de doble filo, veámoslo con un ejemplo: 

    Tu hijo quiere un donut para merendar, tú quieres que coma fruta, pero te resulta difícil porque no quiere o no le gusta. En un alarde de picardía, le ofreces un trato: «Cómete la fruta y haz los deberes y después te dejo comerte el donut». Es una buena forma de conseguir lo que quieres, ¿verdad? 

    En realidad, estás creando un esquema muy claro en su mente: el donut es el premio, lo bueno, lo que hay que conseguir. La fruta y los deberes son un peaje que hay que pagar, el precio. ¿Sabes que hará en cuanto tenga libertad? Obvio, ir a por el premio directamente sin pagar peaje. ¿O acaso tú pagarías por algo que deseas si lo puedes conseguir gratis? 

    Cada vez que premias, estás devaluando el proceso que quieres premiar. 

    De la misma manera, lleva cuidado con qué te estás premiando tú: «Cuando termine este trabajo veo un capítulo de tal serie», «Si logro superar este examen, voy a tirarme una semana sin moverme del sofá», «Salgo a correr 10 minutos y me como un bocadillo de panceta». 

    Los premios y los incentivos son herramientas poderosas, tanto para bien como para mal. Si logras establecer en tu mente que hacer ejercicio, aprender lo que te gusta o una comida sana es el premio en sí, podrás desarrollar estas áreas de tu vida mucho más fácilmente. De esa manera, incluso pueden llegar a servirte como premios para empezar el camino en otras áreas y arrastrarlas de nuevo hacia el éxito. 

    ¿Te das cuenta de la sinergia? 

    Deja de premiarte con basura, aprende a premiarte. 

    Hay una industria que controla todo esto de los premios de una forma magistral. ¡Es la industria de los videojuegos! 

      

   





Capítulo 68: Haz el amor y no warcraft 

      

    Los videojuegos están muy bien diseñados para mantenerte en estado de flujo. Si somos listos, podemos aprender mucho de ellos. Por ejemplo, podemos diseñar nuestros objetivos de vida como si fuesen un videojuego. En el mundo de la empresa lo llaman gamificación y también se está utilizando ya en educación. 

    Yo no he sido alguien que haya jugado demasiado a los videojuegos, por lo menos si me comparo con mis amigos de toda la vida. Pero si he tenido mis etapas de vicio a tope y creo que se pueden aprender muchas cosas. Si logramos engancharnos a nuestros objetivos de vida de la misma manera que los videojuegos enganchan a quien los juega, ¡será mucho más fácil llevarlos a cabo! 

    La industria del videojuego entiende que el objetivo es que el usuario disfrute. La industria de la educación entiende que el objetivo es que el usuario aprenda. Y, sin embargo, los videojuegos tienen a chavales de 15 años mucho más expertos en sus juegos que lo que la educación puede siquiera llegar a soñar a día de hoy. 

    Cualquier chaval que juega al videojuego de moda es capaz de realizar tareas súper complejas a velocidad de vértigo y memorizando muchas más variables de las que cualquier adulto pueda llegar a manejar, y tomando decisiones hipercomplicadas en cuestión de milésimas de segundo. 

    Luego les pones una ecuación delante, y le explicas: 

    —¿Ves que pone “a=1”? Pues donde veas una “a”, pones un 1. 

    —A mí es que se me dan mal las matemáticas. 

    Los chavales se vuelven locos. 

    Esto es porque la educación se centra en embutirle conocimientos a las personas, cuando a ellas ni les interesa, ni se lo han pedido, ni han tenido necesidad ninguna de saberlo. La industria del videojuego entiende que para que haya disfrute tienes que generar primero esas necesidades, y que cuando hay disfrute hay cien veces más aprendizaje. 

    Disfrutar viene del latín, dis-fructus, es decir, dar fruto. 

    Educar viene de ex-ducere, que significa sacar de dentro hacia fuera. Y no llenarle la cabeza de datos e información a la gente. ¿Entiendes? Es justo al contrario de como se está haciendo. 

    Por lo tanto, educar consiste en que los alumnos disfruten, que den fruto. Se aprende mil veces más, y la industria del videojuego lo demuestra. 

    Si algo he aprendido en la universidad es a extrapolar conocimientos a áreas completamente distintas, fruto de la necesidad de llevarme los aprendizajes a lo que realmente me interesaba. Hagamos algo de ingeniería inversa con esto de los videojuegos. 

      

   





Capítulo 69: Ingeniería inversa 

      

    La ingeniería inversa, resumiendo mucho, consiste en ir directamente al producto final y analizarlo para intentar descubrir cómo se ha hecho y aprender más rápido, ya que no tienes que empezar de cero y enfrentarte a todas las posibilidades de diseño. 

    Lo podemos aplicar a lo que sea, aunque suele utilizarse con software y productos electrónicos. Por ejemplo, podemos buscar a personas que tengan un éxito parecido a nuestro concepto de éxito e investigar su vida para saber qué camino ha recorrido hasta llegar a donde está. 

    Esto es extremadamente potente. 

    Vamos a hacerlo ahora mismo con los videojuegos, una industria que va en continuo aumento. Es la primera opción de ocio audiovisual con diferencia, muy por encima del cine o la música. 

    Ojalá consigamos engancharnos a la vida con la misma facilidad que a un juego. Vamos allá: 

    Para empezar, conforme inicias cualquier juego, podemos ver en muchos casos una cinemática, una introducción a la historia o algo que genere expectativas. Cuando empiezas a jugar, comienzas con un tutorial que te explica los controles básicos, limitando todas las demás opciones. El tutorial es activo, desde el primer momento hay movimiento. Tienes que realizar acciones, no te sueltan una chapa para luego al fin dejarte hacer cosas. 

    Por el contrario, en el sistema educativo, muchos profesores ya te dicen desde el primer momento que vas a tener que estudiar y trabajar mucho, que su asignatura es difícil. Así, te condicionan antes de empezar a pensar que va a ser un coñazo. 

    Las primeras acciones del tutorial son terriblemente sencillas, y son de este estilo: «Muévete a este lugar», dejan pasar dos segundos, y si no te has movido te dicen «Pulsa las teclas «ASDW» para moverte». 

    El esquema es: 

    
    	 Genero necesidad de hacer algo. 

    	 Dejo que lo hagas. 

    	 Si no lo consigues, te explico cómo hacerlo. 

   

    Justo al contrario que en el sistema educativo, ¡en los videojuegos primero es la práctica y luego la teoría! 

    Cuando ya has realizado las primeras acciones básicas, ya te has familiarizado con el entorno. Y aunque tú ya sepas como suelen funcionar este tipo de videojuegos, requieren muy poco tiempo si sabes hacerlo. Completar tareas es una sensación que siempre gusta, así que nunca está de más. Aun así, permiten a los usuarios experimentados saltarse el tutorial si lo desean. Esto es brutal, porque cuando has terminado el tutorial de iniciación, ya has realizado suficientes acciones con las que te han ido recompensando. 

    Una vez completado el tutorial, empiezas con las primeras misiones. De nuevo son misiones muy sencillas, que te van introduciendo poco a poco al juego. Hacen que te familiarices. 

    El número de variables que manejas al principio están limitadas, quieras o no quieras. Hasta que no vas subiendo de nivel no recibes nuevas habilidades, de manera que vas dominando unas antes de pasar a las siguientes. De la misma manera el nivel de dificultad se va incrementado muy progresivamente, con muchos pasos intermedios y todo en base a pequeños objetivos. 

    Esto consigue que estés constantemente en estado de flujo, porque la sensación es que estás todo el rato consiguiendo cosas. Si alguna misión cuesta más, ya tienes muchas tareas completadas, por lo que no te importará hacer el esfuerzo, además, la recompensa será mucho mayor. 

    También incluyen sistemas de recompensa variable. Básicamente te dan cofres en vez de darte directamente un premio concreto, estos cofres contienen recompensas que pueden ser muy buenas o muy malas de forma aleatoria. La intriga de no saber qué te va a tocar hace que quieras hacerlo a ver qué pasa. Esto está demostrado que genera adicción. Nada está ahí porque sí. 

    Lo mismo pasa con las misiones diarias, la victoria del día y este tipo de sistemas que incluyen. Está todo muy estudiado y medido. Está diseñado de manera que, en cuanto te das cuenta, le has dedicado mucho tiempo de tu vida, el sesgo del coste hundido juega a tu favor. Hablaremos de él en el capítulo siguiente. 

    Una vez completados los primeros niveles, empiezas a tener que tomar decisiones que alterarán tu experiencia de juego. Elegir si vas a ser un mago tipo fuego o tipo hielo, si vas a dedicarte a curar o a hacer daño, quizá vayas desbloqueando nuevos personajes para elegir o, en definitiva, diferentes decisiones de cara a especializarte en lo que más te guste. Una vez te has familiarizado con el juego, quieres que tu experiencia sea personalizada de acuerdo a tus gustos. 

    De nuevo esto en la educación no se hace, te atrofian el sentido de la toma de decisiones a base de obligarte a estudiar unos contenidos. Ni siquiera se valora en ningún momento si de verdad te interesa aprenderlo o no, ni tampoco la relación entre la inversión de tiempo y el retorno a obtener, o el coste de oportunidad de utilizar los mejores años de tu vida en cuanto a capacidad de aprendizaje en cosas que probablemente nunca utilizarás. Para cuando puedes escoger qué es lo que quieres en la universidad, no tienes ni puta idea de lo que quieres, básicamente porque no has decidido nada en 18 años de tu vida. ¡Qué profunda desconexión de nosotros mismos cuando no sabemos ni lo que queremos! 

    Por otro lado, un valor que muchos juegos aportan es que son sociales. Después de que tus padres te estén machacando todo el día para que dejes de jugar y te pongas a estudiar esa asignatura que odias, poder jugar con amigos hace que sea mucho más agradecido y, de alguna manera, te sientes «menos mal» por ello. Además, la competitividad entre amigos hace que aún quieras evolucionar más rápido. 

    Desde luego la comparativa entre los videojuegos y la educación para mi es abrumadora. Creo que se pueden sacar grandes aprendizajes y, si se aplicara a la educación, sería brutal. 

    Si realizando ingeniería inversa hemos sido capaces de aprender muchas cosas del mundo de los videojuegos, imagínate el potencial si hiciésemos lo mismo con los conocimientos de muchas áreas diferentes y lo aplicásemos a una sola. 

    Hay una parte de lo que hemos visto en este capítulo que tiene especial importancia, es el sesgo del coste hundido. 

      

   





Capítulo 70: Tiempo y sesgo de coste hundido 

      

    Esta es una de las razones por la que los primeros capítulos de este libro son como son. Pero vamos por partes. 

    Te he hablado mucho de estar en el presente y esas cosas. A estas alturas entiendo que te habrá dado tiempo a practicarlo un poco. 

    ¿Qué? ¿Que no tienes tiempo? 

    ¡Una de las excusas más utilizadas del mundo! Una de las peores, ya que muchas veces tendemos a creérnosla de verdad. Además, la usamos para todo. 

    Verás, sí tienes tiempo. Tienes exactamente 24 horas al día, igual que todo el mundo. 

    Con el mismo tiempo que tú hay gente que ha creado Google, Facebook, hay quien ha viajado a la luna, quien ha cultivado relaciones increíbles y quien ha escrito veinte libros. Entiende que eran personas humanas, que también comen y cagan, con sus bajones y sus subidones. La diferencia está únicamente en como administran su tiempo. 

    A partir de ahí entiende que, no «tienes que» nada. Todas las decisiones que tomas en tu vida las tomas tú, incluida la gestión del tiempo. Quizá esto te sirva para tomar conciencia de hasta qué punto estás asumiendo como obligaciones cosas impuestas que no tienen nada que ver contigo. Asume la responsabilidad al 100% de como administras tu tiempo, a qué le dedicas energía y a qué no. 

    El tiempo es el valor más preciado que tienes, es lo único que no se puede comprar. Es muy común escuchar la frase «no tengo tiempo». Lo cierto es que tienes el mismo tiempo que el resto de la humanidad, lo dicho, veinticuatro horas al día. Con esa cantidad de tiempo hay gente que está amasando oro, hay quien está ganando triatlones, hay quien se está formando, quien está haciendo amigos, etc. 

    ¿Qué estás haciendo tú? 

    La diferencia no está en tener más tiempo o menos, está en cómo lo aprovechas. Es por eso que el siguiente reto vamos a utilizarlo para limpiarnos de todas estas cosas que están diseñadas para uno de los fines más horribles y tenebrosos que hay: matar el tiempo. 

    Reto número 7. Desinstala TODOS los juegos de tu móvil, o tablet. 

    Fácil, ¿no? 

    Los videojuegos, sobre todo los de móvil, utilizan mucho un sesgo cognitivo, el que llamamos sesgo del coste hundido. Es un efecto psicológico por el cual tendemos a mantener situaciones o cosas que no nos están haciendo bien ni nos interesan, solo porque hemos invertido mucho en ellas, ya sea tiempo, dinero o recursos de cualquier tipo. 

    Es por eso que al principio los juegos son más fáciles, te regalan cosas, y te premian por jugar diariamente. Cuanto más hayas avanzado en el juego, más te cuesta dejarlo, aunque sepas que no te está haciendo ningún bien, o incluso aunque el juego te aburra. Sin embargo, si te lo hubieras instalado tan solo hace cinco minutos, no te costaría ningún esfuerzo dejarlo. 

    Lo mismo pasa con las carreras universitarias, las relaciones o los negocios. Cuanto más tiempo o recursos hemos invertido en ello, más nos cuesta dejarlo, aunque tengamos claro que no funcionan. 

    «Ya que he empezado Teleco voy a acabarla, aunque tengo claro que no quiero dedicarme a eso.» 

    «No puedo cortar con mi pareja, porque llevamos 6 años de relación y esto no puede terminar así.» 

    «He invertido 60.000€ en este negocio y no voy a dejar que se hunda, hay que meter más dinero para resucitarlo.» 

    Son todo falacias, razonamientos erróneos. Detecta en qué cosas está haciendo efecto en ti el sesgo de coste hundido y rompe con todo eso. Piensa que cada día es diferente y que es como si empezaras de cero. 

    Quizá te parezca una gilipollez quitarse un par de juegos del teléfono, pero de nuevo te digo que todo afecta para bien o para mal. Sea lo que sea. Además, puestos a jugar, con lo desarrollada que está la industria del videojuego, por lo menos bájate algún juego en condiciones para PC. Uno que tenga una buena historia o tenga algo de calidad por lo menos. Lo que me parece criminal es hacerlo para matar el tiempo. Matar es de asesinos, y el tiempo es el bien más preciado que tenemos. 

      

   





Capítulo 71: Ingeniería inversa masiva extrapolada concentrada 

      

    ¡Toma ya! ¡Menudo concepto me acabo de inventar! La Ingeniería inversa masiva extrapolada concentrada consiste, como su propio nombre indica, en eso: extrapolar conocimientos de diferentes áreas y concentrarlos en una sola. 

    El proceso sería: 

    
    	 Detectar mecanismos que ya dominemos en otras áreas. 

    	 Extrapolarlo. 

    	 Sacar la formula raíz. 

    	 Aplicarla a lo que quieras. 

    	 Repetir el proceso hasta el infinito. 

   

    Se va a ver más claro si lo aplicamos directamente. 

    Vamos a empezar por las estrategias de la industria de los videojuegos que hemos analizado en el capítulo anterior. Podemos resumir lo siguiente: 

    
    	 Generar expectativas positivas. 

    	 Empezar directamente, por lo básico, pero empezar. 

    	 Trazar objetivos muy pequeños e ir cumpliéndolos. 

    	 Dejar la teoría y lo tedioso para cuando ya estemos suficientemente implicados en el proyecto, o cuando sea estrictamente necesario. 

    	 Realizar el trabajo en grupo o con gente, para una mayor motivación. 

   

    Ahora voy a integrar otros conceptos de otras áreas que conozco, por ejemplo, de aprender a tocar la guitarra: 

    
    	 Es mejor tocar lento y hacerlo bien, que rápido y fallando, porque coges vicios. Ya cogerás velocidad con el tiempo. 

    	 Se aprende mucho tocando en grupo y con gente mejor que tú (vemos que esto es común con los videojuegos). 

    	 Improvisar, experimentar y probar cosas hace que mejores en muchas áreas y desarrolles personalidad. 

   

    Del mundo del SEO (posicionamiento en Google y estas cosas) voy a añadir otro aprendizaje. 

    
    	 A corto plazo puede llegar a servir pretender engañar a Google haciendo trampa, pero aparte de lo arriesgado que ya es ahora, a largo plazo estás bien jodido. 

   

    Del mundo del diseño gráfico: 

    
    	 Dominar un software hace que sea más sencillo aprender otro del estilo, cuantos más sepas más polivalencia tendrás. Si dominas el Photoshop es más fácil aprender Illustrator. 

   

    Y, por último, un aprendizaje de este mismo libro: 

    
    	 Si no te lo pasas bien con lo que escribes, es mucho más difícil entrar en estado de flujo, es vital ser fiel a tu estilo y divertirte en el proceso. 

   

    Imagínate que coges todo eso, y lo aplicas a un área en concreto, por ejemplo, a hacer ejercicio: 

    Como expectativas, tendremos el estar sanos y en forma, pero nos pondremos objetivos pequeños a corto plazo, como realizar x repeticiones, o salir a correr poco tiempo. Nos obligaremos al principio a cumplir objetivos pequeños y nos limitaremos a conciencia para no hacer más, asegurándonos de generar rutina. Aunque seamos capaces de hacer los cafres, no suele compensar. 

    Aplicaremos lo que sabemos de la guitarra en hacer los ejercicios lentos y correctamente, evitando lesiones. Si podemos lo haremos con amigos o con gente para estar más motivados. Además, eso es sinérgico con lo de pasárselo bien. También probaremos e introduciremos cosas nuevas progresivamente para hacerlo más ameno. 

    Vemos que hacer un ejercicio hace que sea más fácil hacer otro, así que no nos centraremos en solo una zona. Como esa típica gente que nunca entrena piernas y están desproporcionados. 

    Igual que en el SEO, es mejor no hacer trampa y no pincharnos aceite en los músculos ni hacer locuras. A corto plazo puede funcionar, pero obviamente te estás destrozando. 

    En fin, podríamos seguir infinitamente. 

    De la misma manera, podemos aplicarlo a cualquier disciplina, siempre comprobando que sea extrapolable. Al final, la mejor forma es experimentarlo en tus carnes y de esa manera averiguar qué es mejor. La introspección es la clave, siempre. 

    Y con esto doy por finalizada la saga de la educación. Podría no acabar nunca, porque al final de lo que estamos hablando todo el rato es de autoconocimiento. Y aunque vamos a seguir hablando de introspección, que es para aprender sobre uno mismo básicamente, yo creo que sobre educación ya hemos tenido bastante por ahora. 

    ¡Seguimos! 

      

   





Capítulo 72: Todo está en cambio constante 

      

    Todo lo que hemos venido hablando sobre educación es vital, porque forja lo que después será nuestra actitud ante la vida y nuestra visión del mundo. 

    En un mundo tan cambiante, lo más importante es no generar creencias absolutas e invariables. Comprender que todo cambia es esencial, y tener una actitud positiva también. Es una consecuencia directa de esto. Piensa que, en un estado de enfado, triste o negativo es muy difícil estar abierto a cambios. Nos atascaríamos y veríamos solo problemas y no soluciones. ¿Acaso no tienes experiencias de sobra al respecto? Todos las tenemos. 

    La mentalidad positiva es clave. 

    Pero permíteme que deje clara una cosa. Cuando hablo de positivismo no estoy hablando de cerrar los ojos y huir hacia delante. No consiste en ignorar los problemas, eso es simplemente no afrontarlos. Precisamente estar en un estado positivo enfoca a tu mente a encontrar soluciones. 

    Que el mundo no deje de cambiar a todos los niveles implica muchas cosas. 

    La primera es que la capacidad de adaptación pasa a ser una cualidad esencial en el ser humano. Siempre lo ha sido en realidad. La segunda es la velocidad, que esa adaptación sea rápida. Por lo tanto, dedicar tiempo a quejarse, a criticar y a no querer comprender nada no solo es inútil, si no que va a hacer nuestra vida mucho más compleja. 

    La única manera de optimizar nuestra actitud ante la vida pasa por estar en constante cambio. Y de hecho lo estamos. Todo lo que va sucediendo en nuestro día a día nos afecta de una forma u otra y nos moldea. La cuestión es si dejamos que ese cambio sea al azar o si podemos tomar mínimamente el control de nuestras vidas. 

    Y claro que podemos. Pero para eso hace falta tener una mentalidad abierta. Ahora se critica mucho el tema de salir de la zona de confort, utilizando como argumento que es un inconformismo que te lleva a no disfrutar del presente. Yo estoy de acuerdo, ¡pero da igual! De lo que se trata es de que te sirva. Quizá te funcione en un momento de tu vida, quizá sea un argumento que te ayude a motivarte y mover el culo. No es ni bueno ni malo, es según como tú lo enfoques. 

    Y es que es muy fácil descontextualizar cualquier capítulo de este libro y hacer por no comprenderlo. La principal actitud ante estas cosas ha de ser siempre ver qué puedes obtener para tu vida, qué te puede servir. Y si algo no te apaña simplemente deséchalo. 

    Y lo mismo da si el mensaje lo doy yo, lo da Jesucristo, o lo da tu vecino. Hay que entender el mensaje, hay que desnudar el mensaje y quedarnos con lo que nos sirve. 

      

   





Capítulo 73: Introspección 

      

    La introspección es, desde mi punto de vista, lo más esencial de cara al desarrollo como persona. Es sin duda la principal fuente de mi aprendizaje. La experimentación contigo mismo tiene ventajas brutales, empezando por las cosas más físicas y mundanas. 

    ¿Comer carne es bueno para la salud? Hay mil estudios que dicen que sí y otros mil que dicen que no. Y honestamente, me da igual. Es tremendamente más fácil y eficiente comprobarlo en tu propio cuerpo. Deja de comer carne durante un tiempo y comprueba la experiencia. Y a partir de ahí, lo que digan las estadísticas, los estudios, o el Papa de Roma te debe dar absolutamente igual. 

    ¿Mejor hacer ejercicio por la mañana o por la noche? ¿Y estudiar? ¿Te va más tener hábitos y ser constante, o te funciona mejor tener variedad en tu vida? Da igual lo que te digan, si lo experimentas en tus carnes, no hay nada más que discutir. Eso sí, tienes que probar hasta el final ambas partes, si no es así, no tienes todos los datos y puedes caer en la confusión. 

    Por supuesto, será siempre una buena idea fiarte de la experiencia de otros y de lo que diga la ciencia. Tener referencias puede ahorrarte mucho tiempo, ya que no nos daría tiempo a probar todas las posibilidades de todo en la vida. También es muy interesante fiarte de tu intuición a la hora de probar cosas. Puede llevarte a lugares que muy poca gente ha experimentado y tener experiencias increíbles. 

    La introspección, tal y como yo la concibo, no solo trata de definir cosas muy concretas para ver que nos sienta mejor o peor. Realmente la parte más potente de hacer introspección es la parte de «intro-inspección». 

    Analizarte por dentro, meterte hasta las catacumbas de tu propio ser con un machete, como si fueras Indiana Jones y empezar a investigar todos los rincones. Desbrozarte por dentro, superar todos los miedos internos que te paralizan. Y conocerte, conocerte de verdad. 

    Ahora mismo no estoy hablando de meditar, que también. Hablo de hacer uso de nuestra inteligencia, de pararse a pensar, de una manera fría y analítica. 

    ¿En qué momentos actúas por acción y en cuales actúas por reacción? ¿Qué emociones están detrás cada vez que pierdes el control? Dicho de otra manera, ¿qué formas tiene tu ego de hacer contigo lo que le da la gana? Detéctalo. 

    A nivel social, ¿Con quién me siento bien? ¿Por qué? ¿Qué actitudes puedo aprender de esa gente? ¿Quienes están a mi alrededor se sienten bien cuando están conmigo? ¿Por qué? Quizá atraigo a un tipo de persona más que a otro, ¿cuál es ese tipo de persona? 

    A nivel romántico, familiar, sexual… A nivel de ambiciones, objetivos, valores… Podríamos estar lanzando preguntas de todo tipo para conocernos a nosotros mismos, expongámonos a situaciones para comprobar si lo que pensamos es cierto o no. 

    Eso sí, insisto en que lo que probemos debe ser utilizando siempre el método científico con nosotros mismos. 

    ¿Pero, qué es el método científico? 

      

   





Capítulo 74: El método científico 

      

    El otro día estaba en un taller con David del Rosario, y comentaba lo siguiente: 

    «La ciencia no tiene razón, quienes tienen razón o no son las personas. A la ciencia no le importa tener razón o no. La ciencia tiene voz propia y se llama método científico.» La verdad, qué gustazo escuchar eso de alguien consagrado a la ciencia como él. 

    El método científico, en realidad es bastante simple y de sentido común. 

    El tema es, dada una situación: 

    
    	 La observas. 

    	 Formulas una hipótesis. 

    	 Haces un experimento para probar tu hipótesis. Si falla, reformulas la hipótesis y vuelves a probar. 

    	 Saca una conclusión. 

   

    Por ejemplo, si observas que una maceta dentro de tu casa crece menos que una en el patio, puedes llegar a la hipótesis de que es por la luz del sol que le llega. 

    Entonces puedes experimentar con distintas plantas de la misma especie. Pones una en interior y otra en el exterior respectivamente. Además, aíslas todo el resto de variables, es decir, ponle el mismo tipo de abono, el mismo tamaño de maceta, etc. Con eso, puedes sacar conclusiones y extrapolarlas para que te sirvan en un futuro. 

    Sencillo, ¿no? 

    La ciencia no solo llega hasta aquí, sino que además publica el experimento, y dicen cómo lo han hecho, para que otros puedan comprobarlo también. De esta manera la comunidad científica entera es un aval para la ciencia. 

    ¿Y por qué te cuento toda esta película? 

    En primer lugar, para poner la ciencia en valor. Es importante. 

    En segundo lugar, para entender una cosa, podemos utilizar el método científico en nosotros mismos. Y eso es brutal. 

    El objetivo de usar el método científico en nosotros mismos es para que nos funcione a nosotros. Así que en el momento nos funcione, no necesitamos dar explicaciones a nadie, nos debe dar igual lo que una estadística al otro lado del planeta diga, o lo que nos cuente nuestra abuela. 

    Aun así, tengamos en cuenta que una de las características del método científico es que está en constante revisión. Puede que algo nos funcione, pero por las razones equivocadas. 

    Un ejemplo: 

    Si cruzamos los datos de la gente que come helados y la gente que se ahoga, podemos ver que hay una correlación. Justo cuando más helados se comen más gente muere ahogada, por lo que podríamos deducir que los helados hacen que baje tu capacidad de flotar, o que si comes helados corres riesgo de morir ahogado. 

    La realidad es que hay una tercera variable en común que es la temperatura. Cuando hace más calor la gente toma más helados y también se mete más al mar. Pero no tiene nada que ver una cosa con la otra. Se entiende, ¿no? 

    Por eso siempre te digo que aprendas poco y que lo que aprendas lo revises mucho. Tampoco te creas nada de lo que yo escriba aquí, compruébalo. 

    Por lo tanto: 

    Utilicemos el método científico en vez de teorizar tanto sobre las cosas y entrar en debates infinitos. Hagamos introspección, utilicémonos como conejillos de indias de nuestra propia vida. Experimentemos las cosas en nuestras propias carnes. 

    Tu madre siempre ha dicho que comer mucho huevo es malo porque te sube el colesterol. Un día, te encuentras con un artículo que dice que no, que lo del colesterol es porque normalmente los huevos los freímos y los metemos en un bocadillo con bacon y panceta… Pues puedes volverte majara leyendo debates, o puedes incrementar gradualmente tu consumo de huevos, durante el tiempo suficiente, a ver cómo te sienta. 

    Lo mismo sucede con seguir una dieta vegetariana, dejar el azúcar o cualquier cosa que tenga que ver con la alimentación. Lo peor que te puede pasar es que te duela la barriga durante un par de días. 

    Tampoco hagas el cafre demasiado, infórmate un poco antes. Pero pillas la idea, ¿no? 

    En un mundo tan saturado de información con intereses opuestos, el exceso de información se transforma en desinformación. Y aunque la ciencia no falle (que falla), el cómo se aplica a veces sí. Es por eso que en los hospitales te venden donuts y te ponen una ensaimada para desayunar. Y aunque están cambiando poco a poco las cosas. Yo antes de fiarme de lo que me cuente Coca-cola, experimento con mi propio cuerpo y saco conclusiones mucho más rápidas y precisas. 

    Podemos utilizar esto a todos los niveles. 

    ¿La meditación funciona? No lo sé, pruébalo un par de semanas y me cuentas. ¿El pensamiento positivo sirve de algo? Si completaste el reto de no quejarte durante una semana lo sabrás. ¿Es mejor tener hábitos fijos y horarios cuadriculados? De nuevo, experiméntalo y descubre cómo es para ti. 

    Yo podría contarte lo que a mí me funciona, y ya lo estoy haciendo mucho. Pero lo realmente importante es que encuentres lo que a ti te funciona. Que a mí me sirva no significa que deba servirte a ti, tan solo es una opción más. Lo bueno de experimentar las cosas en nosotros mismos es que entramos en la individualidad de la persona, y eso, desde el punto de vista científico es bastante más complicado. La ciencia necesita encontrar las variables que hacen que le funcione a una persona sí y a otra no, pero tú solo necesitas que te funcione a ti. 

    Y esto me lleva a pensar en la dichosa guerra que hay entre la espiritualidad y la ciencia. Va menguando poquito a poco, pero no veas el por culo que dan unos y otros. 

    ¿Y tú, con qué bando te identificas? 

      

   





Capítulo 75: ¿Espiritualidad vs. Ciencia? 

      

    Seguramente te identifiques más con un bando que con otro. Y es que así ha sido siempre, nos han obligado a elegir bando en todo: Real Madrid o Barça, pensamiento político de izquierdas o derechas, ciencias o letras. Y lo que me llama la atención, no es tanto el posicionamiento tan rápido que acostumbramos a hacer en muchas áreas de nuestra vida (que también), si no la poquísima o nula flexibilidad al cambio que hay después. 

    Así pues, nos plantamos ante la espiritualidad y la ciencia, ¿qué es mejor? ¿Acaso la ciencia no puede ver más allá porque la realidad entraña parámetros de otras realidades imposibles de analizar matemáticamente en el mundo terrenal? ¿O por el contrario la espiritualidad tan solo son chorradas que inventaban los antiguos porque no sabían cómo explicar las cosas y es conocimiento que no vale para absolutamente nada? 

    Menuda cuestión, ¿eh? 

    Lo que yo defiendo es que, en realidad, son lo mismo, son diferentes formas de ver el mismo mundo. Y aunque haya diferencias de visión, en esencia, ambas tienden a converger. La ciencia desarrollada al límite y la espiritualidad desarrollada al límite estarían de acuerdo en absolutamente todo. Esto es así básicamente porque realidad solo hay una, y la realidad es lo que ambas visiones intentan definir. Así que cuando lo hayan definido a la perfección, cada uno desde su punto de vista, habrán llegado inevitablemente a lo mismo, a la realidad. 

    La espiritualidad es una forma de llevar a nivel usuario conceptos y registros de nuestra mente a los que, de otra manera, sería terriblemente farragoso acceder. Por ejemplo, podemos decir que el amor es tan solo química en el cerebro, que en realidad lo que ocurre es que te ha subido la dopamina y que tienes más actividad neuronal. Y será cierto. Sin embargo, entender eso para la mayoría de los mortales seguirá siendo extremadamente menos útil que entender la diferencia entre el amor y el apego que explican los budistas. Por cierto, el apego es otro concepto que, por supuesto, también sería definible con química si nos ponemos, pero ¿para qué? 

    Lo que yo entiendo como espiritualidad es todo lo que nos pasa por dentro, poner en orden tu mente para lograr paz interior, sensación de bienestar, calma y sosiego. Es mirar hacia dentro, hacia lo que sientes, hacia lo que vives, es conocerte a ti mismo, cosas que la ciencia podrá explicar algún día con detalle, pero yo no voy a esperarla, por una cuestión práctica, básicamente. 

    No sé si hace falta explicar a estas alturas, que la ciencia y la espiritualidad van ahora de la mano con el tema del mindfulness y la meditación, entre muchísimas otras cosas. Y aún hay quien busca el conflicto… Son como dos personas que quedan solo para tener sexo y se han enamorado, pero no son capaces de aceptarlo. 

    Hemos hablado algo de ciencia antes. ¿Te atreves ahora a hablar sobre espiritualidad? 

    No me negarás que es un tema que da como morbete… 

      

   





Capítulo 76: ¿Espiritualidad? Pero que cojones me estás contando… 

      

    La espiritualidad… Ohmmmmmm… Cosas místicas del universo hiperespaciales e imaginarias, menuda sarta de patrañas. 

    ¿O no? 

    Es posible que tengas muchísimos prejuicios sobre el tema, pero: ¿te has planteado siquiera qué es la espiritualidad? 

    Voy a contarte lo que es la espiritualidad para mí, a ver qué te parece. 

    La espiritualidad es un punto de vista. Todo es espiritual, de la misma forma que todo es física y todo se puede ver desde el prisma científico. Como decíamos en el capítulo anterior, incluso el amor puede verse desde el punto de vista de la química. El caso es que según para qué, nos es más útil un punto de vista u otro. 

    Para mi espiritualidad es lo mismo que autoconocimiento. Y no necesariamente lo mismo que desarrollo personal. El desarrollo personal incluye desarrollarte en áreas externas, la espiritualidad es estrictamente sobre ti mismo. La espiritualidad seria por lo tanto una rama del desarrollo personal. En cualquier caso, que las definiciones no te limiten. Son tan solo un recurso para entendernos al hablar. Lo único que hacemos cuando definimos es propiciar prejuicios y malentendidos. Son solo conceptos. 

    No voy a ponerme aquí a soltar mierda sobre jugarretas de la ciencia al mundo de la espiritualidad ni viceversa. Yo lo que busco es la reconciliación. 

    Creo que, simplemente, la ciencia tira más a asegurar y la espiritualidad más a arriesgar. La diferencia es que la espiritualidad no busca verdades absolutas, busca que te sirvan a ti. Y por eso es tan potente. No necesita verdades universales. 

    Ese es, al mismo tiempo, el drama y la bendición de la ciencia bajo mi punto de vista. Para la ciencia solo es válido lo que está científicamente demostrado, por eso es ciencia. Pero es obvio que, si solo existiera lo que está científicamente demostrado, no estaríamos aquí. Por lo tanto, tener la mente abierta me parece esencial y básico para empezar a vivir. Es una humildad vital. Y ahí el mundo de la espiritualidad tiene mucho que decir. 

    El ser humano tiene la capacidad de sentir felicidad con cualquier cosa. Tú tienes la capacidad de sentir felicidad por el mero hecho de existir. Tienes la capacidad de sentir felicidad por sentir el tacto de este libro, por admirar la corteza de un árbol o por una fragancia que está en el aire. Tenemos la capacidad de ser felices por tener delante una piedra. Somos absolutamente libres de explotar esa capacidad o no, en función de lo que nos dé la gana y de nuestra disposición a ello. 

    Si estamos dispuestos, podemos entrar en mundos inexplorados, potenciales desconocidos y emociones realmente sorprendentes. ¡Todo eso sin salir de nosotros mismos! 

    De la misma manera, también tenemos la capacidad de amargarnos por gilipolleces, como ya sabes. Seguramente lo hayas vivido en tus carnes. La espiritualidad es la disciplina que nos enseña a manejar todo esto. La forma de hacerlo es mediante introspección profunda, muchísima humildad y un manejo correcto de la atención. 

    La profundidad a la que puede llegar el sentir del ser humano es inmensa. Pero vivimos tan abrumados por estímulos constantes que estamos aturdidos y no solemos prestar atención a lo que sentimos. Y a base de negar lo que sentimos, van apareciendo emociones a veces muy duras de sobrellevar. 

    Pero piensa una cosa: 

    ¿Has sentido alguna vez un dolor profundo, un sufrimiento insoportable? Estoy seguro de que sí, es muy común en el ser humano de hoy en día. La idea que yo te propongo es: si resulta que es posible que se pueda llegar a sentir cosas tan intensas que duelen tanto, ¿acaso no tiene sentido que también pueda llegar a sentirse esa intensidad positivamente?  

    Tiene sentido. 

    Y se puede. 

      

   





Capítulo 77: Ohm 

      

    La meditación es algo básico desde mi punto de vista. Es extremadamente potente y ahora te voy a explicar por qué. Cuando digo que es básico, me refiero a que es básico. Meditar le funciona a la mayoría de personas por el mero hecho de ser seres humanos. Es de esas cosas de las que no tiene sentido decir que no tienes tiempo para ello, casi como dormir o comer. 

    Por apretado que tengas el día, siempre vas a poder sacar al menos cinco minutos para meditar un poquillo. Además, va a hacer que rindas mucho más en el resto de cosas y aproveches el día mucho mejor, así que realmente estás optimizando el tiempo. 

    Esto no significa que no puedas conseguir mil cosas sin meditar. Claro que puedes. Pero quizá estarías desaprovechando un potencial muy fuerte. 

    Pero, ¿qué es meditar? 

    Imagínate que vas en el coche y estás escuchando música, pero como es verano tienes el aire acondicionado puesto a toda castaña y el ruido del aire hace que no escuches bien la música. Llegados a este punto, si quieres escuchar mejor la música tienes dos opciones: o bien subes el volumen de la música, o bien bajas el aire. Pues bien, la música son tus pensamientos, el aire es todo el ruido mental que tienes. 

    ¿Cómo saber cuánto ruido de fondo tienes en tu mente? Muy fácil, apaga la música. Es decir, deja de pensar. Todos los pensamientos que aparezcan a partir de entonces no los estás generando a voluntad. Eso significa que no eres tú quien maneja tu mente, sino que es tu mente quien te maneja a ti. 

    Puedes comprobar rápidamente que nos cuesta horrores dejar de pensar. Como cuando se te agarrota la espalda, en vez de contraer el músculo cuando quieras y a voluntad, está constantemente en tensión, siendo incapaz de relajarse. Y no veas como duele. 

    Pues lo mismo nos pasa en la cabeza, tenemos el cerebro contracturado, no puede relajarse y está constantemente generando ruido de fondo. ¿Te ha pasado alguna vez que quieres dormir y tu mente no deja de enviarte estímulos sin venir a cuento? Es por esto mismo. 

    Cuando tenemos tanto ruido, la opción que solemos tomar es subir el volumen de la música. Esto significa básicamente dedicar más tiempo, gastar más energía y, en definitiva, hacer un esfuerzo sobrehumano para seguir adelante. Esto es una forma de hacerlo, a veces incluso funciona, puede que logremos algunas cosas. Pero también puede que sigamos contracturando nuestro cerebro y que consumamos una energía masiva, no solo por el sobreesfuerzo, sino por la energía que consume tener un ruido de fondo tan grande constantemente. 

    Bueno, pues meditar es bajar ese ruido de fondo. Hay infinitas técnicas y formas de meditar. Mediante la respiración, la atención plena, yoga, acostado, sentado, en posición de loto o haciendo el pino. También hay cursos ahora por todas partes. Yo no voy a entrar en técnicas. Solo con poner «meditación guiada» en el buscador de YouTube ya tienes mil videos geniales para empezar. Y realmente se puede empezar con cinco minutos al día. 

    Te animo a que pruebes. Al bajar el ruido de fondo, empiezas a tener una mayor lucidez. También hay muchas actividades que quizá no estén bajo el amparo de la palabra «meditación» para los grandes gurús de la espiritualidad, pero que también son extremadamente nutritivas. Por ejemplo, escuchar música atentamente, realizar ejercicio, etc. Pero no es por la actividad en sí misma, sino por dirigir la atención a algo muy concreto. Por eso, según con qué nivel de conciencia realices estas actividades, pueden ser útiles a este nivel o no. Corres el riesgo de pensar que como haces deporte o escuchas música mientras limpias la casa ya estás meditando. Yo te aconsejo probar con meditaciones de verdad durante un tiempo. 

    La meditación de verdad suele hacerse mediante la atención a la respiración, pero hay muchas formas de utilizar la respiración que no son meditando. La respiración es extremadamente potente, vamos a ver porqué. 

      

   





Capítulo 78: La respiración, una puerta de acceso al subconsciente 

      

    (inspiración) 

    … 

    (expiración) 

    Respirar… Coger aire y soltar aire. Algo que parece tan trivial y tan inconsciente, en realidad es una puerta directa de acceso a nuestro subconsciente. 

    En nuestro cuerpo existen montones de mecanismos subconscientes que funcionan solos y de los que no tenemos que preocuparnos: la digestión, los latidos de nuestro corazón o la respiración son algunos de ellos. Sin embargo, la respiración tiene algo especial: la respiración es un mecanismo inconsciente que podemos controlar conscientemente. Por eso es tan potente. 

    Nuestra respiración responde a estímulos tanto físicos como mentales. Si hacemos ejercicio aeróbico, nuestra respiración se acelerará, para oxigenar más el cuerpo. Si nos estresamos, nuestra respiración se agitará, si nos calmamos, se relajará. Así pues, vemos que nuestra respiración se adapta para cada emoción y para cada situación en la que nos encontremos. 

    Atención porque aquí llega la magia: resulta que este mecanismo es bidireccional, es cierto que si te calmas tu respiración se relaja, pero si relajas tu respiración, tú también te calmarás. Si te enfadas, tu respiración se agitará. Pero si en ese momento pones el foco en tu respiración y respiras lento y pausado, tu enfado automáticamente bajará. 

    Existen montones de métodos de control de nuestro cuerpo mediante la respiración. Hay un tipo llamado Wim Hof, que ha subido al Everest en bañador, entre infinidad de otros records guinness. Le llaman «el hombre de hielo», y todo su método se basa en ejercicios de respiración muy específicos y potentes y exposición al frío. 

    Así es, incluso el frío se puede combatir con la respiración. Y eso mola mucho, porque puedes, por ejemplo, ducharte con agua fría todos los días como yo hago, disfrutando de la cantidad enorme de beneficios que tiene a nivel anímico, de circulación, activación de la mente y el cuerpo, atención, sistema inmune, desinflamación, mejora del sueño, productividad… 

    ¿Por qué te cuento los beneficios de ducharte con agua fría? Porque vas a ducharte con agua fría. Y vas a ser capaz de soportarlo fácilmente. 

    Reto número 8. Dúchate con agua fría siguiendo las siguientes instrucciones: 

    La próxima vez que te metas a la ducha haz lo siguiente: 

    
    	 Empieza con agua templada, que no te incomode, pero no la pongas a tope de caliente, algo que puedas soportar fácilmente. 

    	 Haz tres respiraciones profundas y dúchate como haces normalmente, pero asegúrate de que no es una de estas duchas que te apachorran y hacen que no quieras salir de la ducha. Si es así, tienes el agua demasiado caliente. 

    	 Mientras te duchas, empieza a ser consciente de tu respiración, pues va a ser tu mayor aliada en esta tarea. 

    	 Una vez te hayas lavado, solo nos queda lo de poner el agua fría. Haz tres respiraciones bien profundas para oxigenar tu cuerpo, y a continuación pon toda tu atención en la respiración. Inspira y expira aproximadamente unas diez veces. 

    	 ¡Pon el agua fría, sin pensar! 

    	 Lo que va a ocurrir es que observarás rápidamente que tu respiración tiende a acelerarse. 

    	 Atención: tu único trabajo es poner atención extrema en tu respiración y no dejar que se acelere. Es decir, mantén tu respiración exactamente igual que estaba. Para eso tu atención y concentración tiene que ser absoluta. Cuanto más fría esté el agua, más foco tienes que poner en tu respiración. 

   

    Si logras controlarlo, verás como el agua fría desliza por tu cuerpo, y la notarás fría, pero no tendrá el poder de alterarte. Solo una precaución: no metas la cabeza debajo del agua fría directamente y, si sientes que te mareas o te sientes regular, no pongas el agua tan fría y ves practicando poco a poco. 

    ¡Espero que lo disfrutes! Porque sí, se disfruta. 

    Nuestro cerebro ante todo busca coherencia. Él necesita que todo lo que ocurra en tu vida tenga sentido, incluida tu fisiología. Es por eso que estas cosas funcionan. Mediante la respiración podemos controlar nuestro cuerpo y acceder a registros de nosotros mismos que nos parecían imposibles. 

    Cuida tu respiración, sal a tomar el aire de vez en cuando, ventila tu casa y tus espacios personales. Estate en contacto con la naturaleza y se consciente de cómo estás respirando. Es alucinante como puede cambiar la vida solo con esto. Es importante, porque nuestro cerebro no sabe vivir sin coherencia. La va a buscar constantemente. 

    Por cierto, ¿qué tal si no le complicamos más a nuestro cerebro esa tarea de ser coherentes? 

      

   





Capítulo 79: Coherencia emocional 

      

    La coherencia emocional es, para muchos, la llave del secreto de por qué enfermamos. Y es que el mundo emocional cada vez tiene más peso en el terreno de la medicina, en todos sus niveles. No tiene mucho sentido tratar una enfermedad sin ver qué estado mental y fisiológico hay detrás. 

    La razón es bien sencilla, si has enfermado es o bien porque tu cerebro ha generado esa enfermedad en ti para protegerte de algo, o porque tu cerebro te ha puesto en un estado en el cual tu sistema inmune está más flojo y has enfermado más fácilmente. Es por eso que, frente a un mismo estímulo, unos enferman y otros no. 

    Sin ir más lejos, algo tan común en nuestra sociedad como la ansiedad y el estrés, son sensaciones que deberíamos sentir solo en situaciones muy anómalas. Lo normal hace miles de años era que cuando tenías un león detrás sintieras estrés. Entonces tu sistema inmune y regenerativo pasaba a un segundo plano, tu digestión se pausaba y la prioridad era llevar la sangre a las extremidades para salir por patas. Estarás de acuerdo conmigo en que en una situación así, la digestión o el estado óptimo de mi sistema inmune pueden esperar. 

    Pero claro, hoy en día vivimos en un mundo de estímulos constantes. Y si no tienes un poquito de cabeza, el estrés y la ansiedad te van a comer. Encima, si la solución a tu problema no requiere actividad física, tu cerebro no lo va a entender. Para él, lo normal es que por lo menos salgas corriendo, así que va a mantener ese estado de ansiedad hasta que huyas del león. Por eso es tan bueno hacer ejercicio para la ansiedad. Date dos carreras y verás cómo todo cambia. 

    Esta coherencia evolutiva, en el mundo en el que vivimos hoy genera muchos fallos como este. En definitiva, que no estamos adaptados del todo. Además de pasar a ser tremendamente sedentarios, ahora manejamos mucha más cantidad de variables que hace miles de años. Vivimos en un mundo muy cambiante y lleno de estímulos. Incluso a nivel social se ha vuelto mucho más complejo, ya que ahora conocemos a muchísima más gente gracias a las redes. 

    Esto tiene su cosa buena y su cosa no tan buena. Por un lado, es una faena, porque todo es más difícil de manejar. Pero, por otro lado, gracias a que es más complejo y difícil, tenemos una oportunidad de aprender más y de mejorar como seres humanos. En este punto de alta complejidad es donde hace aparición el concepto estrella de este capítulo: 

    ¡La coherencia emocional! 

    La coherencia emocional es muy simple en realidad, tiene tres pilares base: lo que haces, lo que dices, y lo que sientes. Pues bien, estos tres pilares tienen que estar en armonía. Dicho de otra manera: 

    Lo que dices, lo que haces y lo que sientes ha de ser lo mismo. 

    Y si no, no estarás al 100% de tus capacidades, y es posible que te vayas a poner enfermo. 

    Piensa que si vas al médico te dirán si estas o no estás enfermo como si fuera binario: o lo estás, o no lo estás. Pero en realidad, puedes estar un poquito mejor o un poco peor. Puedes no estar diagnosticado como enfermo, pero levantarte con cansancio todos los días, no ir bien de vientre o no tener energía nunca para nada. De hecho, muchos profesionales aseguran que es mucho más significativo para la salud el ir bien de vientre todos los días que tener un catarro o no. 

    Pero de esto hablaremos más adelante. 

    Lo importante ahora es ser coherentes con nosotros mismos. La buena noticia es que nuestro cerebro nos va a ayudar y nos va a mandar señales cada vez que esto no sea así. Es por eso que las técnicas de respiración de las que hablábamos antes funcionan. 

    Por la misma razón, esta es una buena línea en la que investigar con tu pensamiento cada vez que te sientas mal físicamente, emocionalmente o lo que sea. 

    Plantéate esto: 

    ¿Estoy siendo coherente con mis emociones? ¿Digo, hago y pienso lo mismo? 

    No somos conscientes del poder de las palabras y hasta qué punto esto es así. En PNL lo tienen muy muy claro. Los que se dedican al marketing y a las ventas también. Todo lo que dices tiene un impacto en tu cerebro. Si dices «yo tengo mala memoria», lo más probable es que no te acuerdes del nombre de la próxima persona que conozcas. 

    Las palabras tienen un gran peso, sean dichas, pensadas o por supuesto ejecutadas. 

    Un ejemplo muy claro es tu propio nombre. Tu mente tiene una gran identificación con tu nombre, y va a hacer que una frase te afecte mucho más si lo contiene. 

    Si no eres coherente emocionalmente, básicamente lo que estás haciendo es mentir. Mentirte a ti mismo o mentir a otros. Todo porque no aceptas tus propias emociones, o porque te da miedo afrontar algo. Sea lo que sea, las mentiras están feas, vamos a verlo inmediatamente. 

      

   





Capítulo 80: ¿Qué son las mentiras? 

      

    De repente aparece ese momento en el que te hacen una pregunta incómoda, sientes culpabilidad por algo o, en definitiva, sientes miedo (en cualquiera de sus formas). Es entonces cuando recurres a la mentira y por el momento consigues que el problema pase de largo, por lo menos por un corto periodo de tiempo. 

    ¿Recuerdas la última vez que mentiste? Puede que te descubrieran o puede que no, y la verdad es que para el caso nos da igual, porque aquí lo que realmente importa es qué sentiste tú. Apuesto a que en el mejor de los casos la mentira tan solo anestesió un poco una situación incómoda, como el que se toma una pastilla para el dolor que, cuando se pasan los efectos, vuelve a aparecer. Eso sí, la pastilla de la mentira tiene efectos secundarios. 

    Culpa, remordimientos, pena, tristeza o incluso ira, son algunos de los efectos colaterales que puede tener. Pero hay uno que es el peor de todos: la mentira puede llegar a ser altamente adictiva, pudiendo llegar a convertirse en un método de vida, como el que necesita fumarse un porro antes de dormir. Las consecuencias en los demás de que tú decidas mentir son lo de menos, lo realmente jodido es que te estás autoenvenenando. 

    Una mentira es simplemente una herramienta que tenemos para no afrontar una situación, situación que por otro lado acabará volviendo a presentarse. Mentir es un acto de cobardía y de deshonestidad para con nosotros mismos. Y aquí no hay puntos medios, o eres honesto o no lo eres. 

    Déjame insistir: me dan absolutamente igual los demás, no es por ellos, es por ti. Cada vez que mientes, en realidad estás mintiéndote a ti mismo. Puedes pensar que tú tienes claro que lo que has dicho no es verdad, pero en el fondo, estás permitiendo que una situación sea superior a ti. ¡Ostras, que una situación supere a un ser humano! Por aquí huele a locura… 

    Es por eso por lo que no importa si la mentira es pequeña o grande. Es más, ¡si la mentira es pequeña es peor! ¿Acaso eso significa que estás siendo superado por una situación pequeña? ¡Ponte las pilas! Tú vales más que eso, y si no lo vales empieza a valerlo, que estamos hablando de tu vida y ¿sabes qué? al final te mueres, vivir con miedo y en función del miedo es absurdo. 

    Lo genial de esto es que ahora, las mentiras las estamos transmutando en una herramienta de mejora y crecimiento personal. Cada vez que nos descubramos mintiendo, o con ganas de mentir, podremos ver una parte de nosotros que hasta ese momento estaba dominada por el miedo. Gracias a esto podemos darnos cuenta y afrontarlo. 

    Cuando sabes todo esto y crees que lo tienes integrado, de repente aparece una situación donde sientes que necesitas mentir. En ese momento eres libre, porque ya sabes que esa necesidad en realidad es miedo. Ya puedes romperlo y quedarte extremadamente a gusto. 

    Puedes tomarte el hecho de no mentir como si de un deporte de riesgo se tratara. A mí me gusta mucho el snowboard. Al principio, cuando miras desde la montaña hacia abajo te da miedo tirarte. Puedes no tirarte o afrontar la situación. En un caso anestesias el miedo y te pierdes grandes cosas, aunque te quieras autoconvencer de que no. En otro, vas a disfrutar de una bajada con la que vas a empezar a pillarle el gustillo. Para cuando te des cuenta estarás deslizándote por encima de tus miedos sin ninguna necesidad de mentir, te llevarás algún golpe, pero comprenderás que es parte del aprendizaje y, a largo plazo, serás adicto a no mentir. Cualquier montaña te parecerá pequeña y disfrutarás de una de las mejores sensaciones de tu vida. Y podrás respirar hondo, en paz contigo y con el mundo. 

      

   





Capítulo 81: La excepción que confirma la regla 

      

    Dejar de mentir tiene muchos beneficios. El primero es que la gente que tiene que irse de tu vida, se irá más rápido, ya que no ocultarás nada. El segundo es que quien tenga que venir vendrá. Ser una persona auténtica es una maravilla y tiene ventajas a todos los niveles. 

    Sin embargo, hay una forma de mentir que sí puede ser útil. ¡Es cuando te mientes a ti mismo! Exacto. No me estoy volviendo loco, mentirte a ti puede llegar a ser útil, si te mientes inteligentemente. 

    Verás, como bien sabes y has podido comprobar y observar durante toda tu vida, una de las formas más potentes que hay de mejorar en algo (si no la única) es la práctica. Práctica, práctica y más práctica. Ninguna disciplina en el mundo puede resistirse a eso, con suficiente práctica puedes llegar a dominar cualquier cosa. Claro que, aún no sabes. Aún no tienes la habilidad para manejarte en esa disciplina, así que, para aprender, debes hacer como que sí. ¿Vas adivinando por dónde van los tiros? 

    No se trata de engañar a los demás diciéndoles que eres windsurfista profesional para parecer más guay. Se trata de que, si vas a empezar a aprender windsurf, debes actuar a pesar del miedo tal y como haría un profesional. Cuando sientas miedo por tu inexperiencia, miéntete. Miéntete y dite que tú puedes con eso y con más, que lo vas a hacer perfecto y que lo tienes todo controlado. 

    Eso no significa que vayas a fallar. Significa que vas a ir con toda la artillería, simplemente. Las probabilidades de éxito entonces cambian mucho, el aprendizaje se dispara y la experiencia es mucho más satisfactoria. 

    Puedes verlo como una mentira, como un esfuerzo, como inconformismo o cómo quieras. No intentes ser fiel a tu forma de ser, porque tu forma de ser es un constructo y ya se mantiene sola. Mejor se fiel a tu evolución. Me explico: si te han metido en la cabeza desde que eras un bebé que eres un desastre, es altamente probable que pienses que eres un desastre. Por lo tanto, decir lo contrario para ti será como mentirte. De nuevo tu ego entra en juego. Es por eso que debemos hablarnos de forma inteligente, aunque nos suene a autoengaño. Es una forma de empezar a romper la basura que tenemos metida en la cabeza. Un primer paso. 

    El lenguaje es muy importante y tiene un gran impacto sobre nuestra vida. 

      

   





Capítulo 82: Cadenas empalabradas 

      

    El lenguaje afecta y moldea nuestra percepción de la realidad. A fin de cuentas, el lenguaje no es más que sonidos asociados a objetos, conceptos y, al mismo tiempo, a símbolos que utilizamos para escribir los sonidos en forma de texto. Estas asociaciones van mucho más allá de lo que nos imaginamos. 

    El otro día vi una conferencia de Lera Boroditsky. Contaba una curiosidad sobre el lenguaje que me impactó: si tu pides a alguien de habla hispana que te diga adjetivos que puede llevar la palabra «puente», recibirás ejemplos como «fuerte», «resistente» o «largo». Sin embargo, si se haces el mismo experimento con un alemán, los adjetivos más bien irán en la línea de «hermoso», «bonito» o «elegante». 

    Esto se debe a que el género de la palabra puente en español es masculino, mientras que el alemán utiliza el género femenino para esta palabra. El lenguaje modifica nuestra percepción sin que nos percatemos lo más mínimo. 

    Numerosos autores hablan sobre la importancia del lenguaje, y no es para menos. Cómo nos hablamos a nosotros mismos influye drásticamente en nuestras capacidades. Recuerda que nuestro cerebro busca la coherencia constantemente, así que si te dices «Tengo muy mala memoria», lo más probable es que no recuerdes el nombre de la próxima persona que conozcas. 

    Muchas veces me encuentro con gente que me dice cosas como: «No puedo hacer que no me afecte esto o lo otro», «No se me da bien relacionarme con la gente», «No sé disfrutar de la vida», o cualquier frase que empiece por «no puedo». Plantean las cosas como imposibles. 

    Ya tengo más que comprobado que a ese tipo de gente no le puedes pedir grandes esfuerzos, porque no hay un compromiso real con querer cambiar nada. Se quejan por vicio y por aprendizaje. Seguramente, son personas a las que sus padres no dejaron de repetirles una y otra vez: «Eres un desastre» o cualquier variante. 

    Así que, en vez de eso, lo que hago es simplemente plantearles que den el primer paso de todos: dejar de hablarse así. Dejar de decir «yo no puedo», «yo no sé», «a mí se me da mal», etc. Hay gente que incluso se insulta: «¡soy imbécil!», «¡qué tonto soy!». 

    ¿Acaso hablarías a una persona que amas en esos términos? Trátate bien. Respétate. Y, es más, ¡haz todo lo contrario! Poténciate con tu lenguaje, utiliza frases que te empoderen ante lo que tengas delante. Cuida la manera en la que te hablas. Es mucho más importante de lo que piensas. 

    Lo importante es generar algún cambio, por pequeño que sea, para dar permiso al mundo a que te ofrezca situaciones y resultados diferentes. Hay mucha gente que esto le parece una chorrada. 

    No lo es. 

    Aun así, a efectos prácticos, tan solo se trata de cambiar el lenguaje un poco. No debería costar demasiado esfuerzo, ¿no? 

    Es muy lógico pensar que, si te hablas con un poco más de cariño, los resultados en ningún caso van a ser negativos. No hay nada que perder. Por lo tanto, solo por el poco esfuerzo que implica y el potencial de lo que esto tiene que ofrecerte, ya compensa. Como te digo siempre, no te creas nada, experiméntalo en tus carnes. 

    Empieza a detectar cuando te hablas de mala manera o cuando te autolimitas. Entonces cámbialo. De esa manera también empezaremos a manejar un poquito mejor la frustración. 

      

   





Capítulo 83: La frustración 

      

    La frustración ¿eh? Menuda faena. ¿Te ha pasado eso de que quieres hacer algo, pero no lo consigues y te frustras? No veas que frustración. ¿Cómo manejamos esa sensación? Si es que no hay por dónde cogerla… 

    La frustración suele venir de una forma abrumadora a veces, pero vamos a pararnos un momento a desmenuzarla. Para ello, te invito a que recuerdes la última vez que sentiste frustración, para meternos bien en el contexto. Quizá ese momento no esté muy lejos. 

    Como siempre, antes de nada, debemos aceptar que estamos frustrados, porque si no tendremos varios problemas: sentir frustración, no querer sentirla, y pensar que sentir frustración es un problema. Incluso podríamos estar frustrados por no querer estar frustrados y no conseguirlo. ¡Menudo bucle infernal! 

    Así que, pongamos el pause a toda esa maraña emocional y observémonos con calma, aceptemos la situación. Nos sentimos frustrados, okey, no pasa nada. ¿Qué más sentimos? 

    —Es que quería conseguir nosequé, y no he podido. 

    Vale, unas ganas terribles de cambiar el pasado. No existe el control + z en la RL (real life). Así que te aconsejo ir aceptando todo lo que ya ha ocurrido. ¿Qué más? 

    —Pues que no me quiero sentir así. 

    Okey, ¿y ese pensamiento te funciona para no sentirte así? 

    … 

    Pues entonces… 

    Lo dicho, aceptación a manta. Acepta las cosas, acepta lo que sientes y permítete sentirlo, eso ya va a simplificar mucho las cosas. 

    Sentirlo es sentirlo, pararte y observarte, para sentirlo con toda su forma, en este caso en forma de frustración. Sentirlo no significa estallar contra el mundo y empezar a romper cosas. Es precisamente cuando no quieres sentir algo que intentas sacarlo fuera exteriorizándolo físicamente o verbalmente. 

    Quizá pienses que, si aceptas la emoción de frustración, la frustración no se irá. ¿Pero acaso querer deshacerte de ella te ha funcionado? Como veremos en el capítulo de las arenas movedizas, luchar contra ello te ata a la emoción y a la situación, como cuando te quieres sacar un grano, que luego se pone peor. Mejor acéptalo y déjalo estar. 

    Bien, una vez calmada la mente, podemos empezar a analizar las causas. Vamos a poner un ejemplo curiosete: 

    Supongamos que tu familia se ha dedicado toda tu vida al cultivo de alcachofas y tú te pones como meta montar la mayor tienda de alcachofas del mundo. Ya has conseguido un local bastante grande, luminoso y ventilado, ideal para que tus alcachofas siempre estén en su punto. Pero ocurre que no paras de encontrar problemas: no se están vendiendo las alcachofas suficientes, el alquiler del local pesa mucho en las cuentas y tienes que empezar a tomar decisiones. 

    Piensas que quizá sea que el género de alcachofas que manejas no sea suficientemente bueno. Así que cambias de proveedor, obteniendo los mismos resultados. ¡Fracaso total! Y por tanto frustración. 

    Erre que erre, decides plantar las alcachofas tú mismo utilizando el patio de tu local. De esa manera siempre tendrás alcachofas frescas y puedes entregarlas recién cortadas. Pero como eso es mucho más trabajo, no das abasto y sigues sin obtener los resultados esperados. En este punto, sintiendo frustración extrema, puede que decidas cambiar de meta. 

    Lo que yo te digo es: si quieres ser alcachofista porque tu padre es lo que quiere para ti y, aunque no sea tu pasión, tú te lo comes con patatas porque tu padre está ya mayor y hay que darle el gusto al hombre… Que le den a tu padre y a las alcachofas. Él ya ha tenido una vida, que no pretenda tener dos. Tu vida es tuya, haz lo que te dé la gana. Si este fuera el caso: bendice al mundo por haber hecho fracasar tu tienda de alcachofas, porque si no, hubieras dedicado toda la vida a algo que no querías realmente. 

    Ahora bien, en el caso de que tener las mejores alcachofas del mundo sea tu objetivo de verdad y tu misión de vida, lo que tienes que cambiar es el método, no la meta. Fórmate, aprende de negocios, de tiendas y de alcachofas. Sé inteligente. Las circunstancias lo que te decían es que esa no era la manera. Quizá para hacer la mayor tienda del mundo hacía falta otra cosa, por ejemplo, que la tienda fuese online. ¿No? 

    Puede que necesites una mejora radical en tus conocimientos. Fórmate. Hay mil maneras y, hoy en día, con internet no hay excusas. Google, una de las empresas más grandes del mundo ofrece formación gratuita de muchísima calidad. Encuentra la forma y hazlo. 

    En cualquier caso, ojalá tu caso sea que estás intentando montar una tienda de alcachofas y no lo consigas, porque… ¿sabes qué? 

    Normalmente, la frustración no viene de no poder alcanzar nuestros sueños, viene de ni siquiera poder empezar a hacer algo para conseguirlos. 

    Y te digo porqué: 

    Porque luchar por tus sueños mola, ilusiona y, aunque a veces cueste, son tus sueños y te motiva estar haciendo cosas por ellos. Si sientes frustración, es más probable que sea porque no encuentres ni siquiera la energía para ponerte a ello. Eso sí que jode. 

    En realidad, el 90% de la gente abandona antes de empezar. Por eso es tan importante empezar cuanto antes. No hace falta que tu objetivo sea perfecto y esté súper bien estructurado. Hace falta tener un objetivo y empezar. Eso te dará el feedback necesario para continuar. Avanza. 

    Incluso si tu objetivo es tener un objetivo, empieza lo que sea, apúntate a un curso y conoce gente. Empieza una nueva disciplina. Y hazlo fuera de tu casa. Eso va a permitir que se abran nuevas vías para recibir información de lo que te gusta, lo que se te da bien y los objetivos que quieres conseguir. 

    Lo que sea, pero avanza. 

      

   





Capítulo 84: Avanza 

      

    Avanza sin miedo y por el camino adecuado. 

    Verás, a la hora de ejecutar tareas, en muchas ocasiones tendremos tareas que son urgentes, y otras que son más rutinarias y a largo plazo. 

    Es importante realizar primero las actividades que NO sean urgentes y sí importantes. Estas son las que a largo plazo van a llevarte a tus objetivos, las tareas urgentes son usualmente para salir del paso únicamente. ¿Se entiende? 

    Si dedicas tu tiempo a las tareas urgentes en primer lugar, estarás descuidando tu verdadero camino. No te dejes llevar por la sensación apocalíptica y dramática de lo urgente. No es para tanto. No es lo urgente lo que va a darte los mejores resultados. Así, primero haz lo que de verdad tienes que hacer, y luego, si es necesario, sal del paso. Ese es el camino. De esa forma evitarás entrar en bucle de urgencias constantes que suben tu estrés y bajan tu salud. 

    Trabaja en lo importante, no en lo urgente. 

    Para hacer las cosas urgentes todo el rato hace falta disciplina. Esto es porque estás permitiendo que la urgencia asesine tu motivación. 

    ¿Qué he dicho? 

    Vamos a hablar un poco de esto. 

      

   





Capítulo 85: Motivación vs disciplina 

      

    Cuando vas a realizar cualquier tarea, tienes dos opciones: o te motivas, o tiras de disciplina. 

    Podemos considerar la motivación y la disciplina como energías complementarias, algo así como el Yin y el Yang. 

    Por lo tanto, vamos a decir que del 100% de energía que necesitas para realizar una tarea, si estás sacando el 80% de la motivación, tan solo necesitarás un 20% de disciplina. Si utilizas un 50% de motivación, pues necesitarás otro 50% de disciplina. Fácil, ¿no? 

    Esto es extremadamente variable. Es muy normal que cuando vamos a realizar una tarea que no nos apetece, necesitemos utilizar mucha disciplina para comenzar. Pero, una vez arrancas, empiezas a entrar en estado de flujo, te motivas sin darte cuenta y ya funcionas en piloto automático. 

    Yo veo la disciplina como si fuera la primera marcha del coche. Está bien para empezar a dar los primeros pasos, para salir de situaciones en las que te estás moviendo lento por una racha de cosas que no van bien o para afrontar cualquier problema que no quieres que te frene a la hora de conseguir tus objetivos. Pero si utilizas la disciplina demasiado, se te quema el coche. Vamos, que te cansas y lo mandas todo al garete. 

    Por lo tanto, lo primero que hay que entender es lo siguiente: si estás funcionando demasiado a base de disciplina, necesitas encontrar una forma de motivarte, de hacer que te guste lo que ya estás haciendo o, simplemente, de hacer lo que te guste. Puede que te creas capaz de aguantar ese ritmo porque eres fuerte. Y estás en lo cierto, la capacidad de aguantar sufrimiento del ser humano es inmensa. Y si es diluido a largo plazo en el tiempo ni te cuento. Pero no es lo más óptimo, ni de coña. No es lo que quieres. Poder soportarlo no es un argumento razonable para seguir haciendo el canelo. 

    Si entendemos que la disciplina es algo temporal y sirve para mantenerte persiguiendo tus objetivos cuando hace falta pegar un apretón, nos costará menos ser disciplinados cuando realmente sea necesario. Así que, si llevas mucho tiempo trabajando en base a disciplina pura, vigila. Yo te recomiendo que pares, porque vas a acabar quemándote y el rendimiento va a ser mucho menor. 

    Supongamos que tienes un examen y no has estudiado nada. Son las once de la noche y lo tienes mañana por la mañana. En este caso, aunque el cansancio esté presente, tiene sentido tirar de disciplina y quedarse toda la noche estudiando sin dormir. Por lo menos podrás estudiar algo y te irá mejor, ya dormirás cuando vuelvas del examen. 

    Ahora bien, si tienes dos semanas por delante, la disciplina y el sufrimiento de no dormir no te van a ayudar. Vas a tener que dormir por cojones. Si no durmieras esta noche, te pasarías el día siguiente durmiendo. Así que la estrategia cambia: como vas a tener que estar haciendo eso durante más tiempo, mejor encuentra una manera de que te sea más agradable, es decir, estudia a las horas que te apetezca, pero sin sueño y sin sufrir a lo tonto. 

    Si en cambio tienes un año por delante hasta el examen, no solo tendrás que usar la estrategia anterior. Más vale que le cojas el gusto a eso de estudiar, porque si no vas a estar bien jodido. Trata de motivarte. 

    Siempre desgasta menos funcionar por motivación, pero muchas veces es difícil mantenerla en el tiempo. Veamos pues, algunos factores que nos van a ayudar a mantenernos motivados y a tener energía. 

      

   





Capítulo 86: Fuente de energía 

      

    La energía está directamente relacionada con la acción. Te voy a dar directamente varias áreas que juegan un papel crucial en la energía de la que dispones: 

    
    	 Alimentación: deja de comer basura. Empieza por eliminar el azúcar añadido y los ultraprocesados, come bien. 

    	 Ejercicio: se recomienda un mínimo de media hora al día, así que empieza ya, hoy. Es esencial y básico. Empieza poquito a poco, pero sé constante. 

    	 Meditación: para mí, solo con estos tres primeros puntos, ya tienes la energía base para tener una vida plena y feliz. Me parece el punto de partida para todo. 

    	 Emoción: haz lo que te guste y haz que te guste lo que haces. Deja de quejarte y encuéntrale el gusto a las cosas. Es muy difícil cansarte cuando estás disfrutando. Y es muy difícil hacer que algo que no te guste pase a gustarte si solo haces que criticarlo. 

    	 Dormir: si hay algo en lo que absolutamente toda la comunidad científica está de acuerdo es en la importancia de dormir bien. 

    	 Respiración: aprende a respirar correctamente, a llenar tus pulmones y a coger energía. La respiración es uno de los pocos mecanismos inconscientes que podemos manejar conscientemente, por eso es tan potente. 

    	 Actitud: mantén un pensamiento positivo y enfócate en lo que depende de ti. 

    	 Dinero: es uno de los pilares del funcionamiento del mundo. No desprecies el dinero y aprende a generarlo. 

   

      

    Casi todos podríamos decir que necesitamos más energía de la que tenemos, que no es suficiente y que si tuviéramos más energía lograríamos más cosas. 

    ¡No es cierto! 

    Tenemos exactamente la energía que necesitamos para, en este momento, hacer lo que estamos haciendo. 

    Constantemente ponemos el enfoque en el mundo material y físico sin darnos cuenta de que todo lo que ocurre es un reflejo del mundo cuántico, emocional, espiritual, o como quieras llamarlo. Así que, en lo que a energía se refiere, no vamos a tenerla porque sí. Primero tenemos que reclamarla. 

    Si estamos enfermos y nos creemos que tenemos que estar enfermos, nos quedaremos tumbados en el sofá hechos polvo. Y para eso, la energía que tenemos es más que suficiente. 

    Seguro que te ha pasado alguna vez, que te despierta el despertador y no tienes energía ni de coña para levantarte de la cama. Aun sin tenerla, por obligación, por fuerza mayor, o por lo que sea, te levantas. Empiezas el día y te vas despejando. Cuando te das cuenta tienes energía suficiente y ya llevas bien el día. 

    Si te hubieses quedado en la cama esperando a que por arte de magia te vinieran las ganas aún estarías allí. Las ganas no vendrían nunca. Obviamente descansar es importante, pero descansar va a restaurar la energía que ya tenemos, no nos va a dar más ni va a hacer que superemos nuestros límites. 

    Si lo único que hacemos es quejarnos del trabajo y sufrirlo… bueno, no hace falta mucha energía para eso, así que seguramente tengas una energía baja. Lo mismo pasa cuando estás tumbado en la cama teniendo que estudiar y no estudias. O cuando es el tricentésimo día que has decidido ponerte a hacer deporte y no lo haces. La energía que se necesita para «no hacer algo» es obviamente muy poca. Pues eso, la que tienes en esos momentos. 

    ¿Cómo reclamar tu energía? Muy fácil, tan solo hay que seguir dos sencillos pasos: 

    Paso 1: Empezar. 

    Paso 2: Persistir. 

    Así de simple. «Pero es que no tengo energía para empezar» me dirás. Déjate de hostias y ponte de una puta vez. ¿Acaso te ha funcionado todo lo anterior hasta ahora? No has hecho más que marear la perdiz. Ponte a ello, YA. 

    Quizá pienses que hace falta mucha energía para toda la tarea que quieres hacer, pero no te estoy pidiendo eso. Lo único que hace falta es que empieces, nada más. ¿De qué otro modo pensabas que ibas a conseguir tener energía? Si quieres algo tienes que ponerte en acción. Ponte a ello. 

    Una vez hayas comenzado, la mente va a empezar a jugar. Recordemos que tu mente tiene la función de protegerte y, aunque parezca una función muy noble, está un poquillo envenenada. Para que me entiendas: tu mente te prefiere deprimido, con problemas económicos, la salud por los suelos y ganas de morirte. Es mucho mejor que ponerte en «peligro» haciendo deporte, enfrentándote a retos o rompiendo la rutina un poco más de lo necesario. 

    Vamos, que la mente te quiere en la famosa zona de confort. Por eso después de que empieces, comenzará a lanzarte mensajes desesperadamente para apartarte del camino que has decidido tomar. 

    Aquí es donde entra el paso dos: pasar de la mente hasta el culo y persistir. 

    Empieza. 

    Avanza. 

    Persiste. 

    Avanza más. 

    Y hazlo ahora. 

    ¡¡¡VAMOOOOOOOOOSSSS!!! 

    ¡No solo esto! si además quieres hackear tu mente para que no te limite, sino que te ayude a tener más energía, te espero en el siguiente capítulo, jeje. 

    Lleva cuidado no arranques la hoja al pasar la página, ¡que ahora tienes la energía por las nubes, fiera! 

      

   





Capítulo 87: ¡¡¡¡ENERGÍAAAAAAAAAA!!!! 

      

    Esto es muy sencillo, pero tienes que hacerlo, Y TIENES QUE HACERLO AHORA. Y más si has pasado del capítulo anterior a este sin levantarte a conseguir energía. RÁPIDO, no pienses y haz lo que te digo. 

    Coge papel y boli. No vale el bloc de notas del móvil ni el PC, papel y boli. 

    Escribe un objetivo que sepas que puedes hacer ahora, pero que no esté en tu rutina, que suponga un pequeño reto. Por ejemplo, si no has hecho ejercicio nunca, puedes empezar a hacer ejercicio con una flexión, apoyando las rodillas en el suelo si es necesario. Puede ser hacerte una infusión o incluso puede ser no comer nada de dulce durante lo que queda de día. Lo mínimo, no valen excusas. Apúntalo. 

    ¿Ya? ¿Aún no? Venga, rápido, ¿Quieres más energía y no eres capaz ni de coger un boli? Yo no puedo ayudarte si no pones de tu parte. ¡Vamos, vamos! 

    ¿Tienes ya tu objetivo? Reléelo un par de veces. 

    Ahora, hazlo. 

    Si lo puedes hacer ahora, tienes que hacerlo ahora. En caso negativo, te doy hasta que acabe el día para hacerlo. Mi consejo es que lo hagas ya. Como hemos visto ya en diferentes sitios a lo largo de este libro, el mejor momento para hacer las cosas es ahora. Es el único momento que existe, y ese momento ideal que estás esperando no va a llegar nunca. Ya sabes que es una estrategia de tu mente para mantenerte en la inacción. 

    Hazlo, si te da vergüenza ponerte a hacer flexiones de repente vete al baño y hazlas allí. Rompe cualquier excusa. Vamos. 

    ¿Ya? 

    Ahora vuelve a coger el papel y el boli y hazle un signo de okey como una casa. Objetivo cumplido. Enhorabuena. Acabas de empezar a cambiar tu mente, de la única manera que se puede, empezando. Si te ha gustado puedes repetirlo hasta dos veces más, apunta los nuevos objetivos y realízalos. Luego márcalos como hechos. Pero no te vicies, no queremos que tu mente piense que es una ocasión excepcional. 

    Ahora quiero que mantengas este papel y boli: te presento a tu agenda express. Hoy va a dormir contigo en tu mesita de noche. Antes de dormir, debes apuntar tres objetivos sencillos para el día siguiente. Uno de ellos puede ser el mismo que el de hoy. 

    Hazlo con letra bien grande si es necesario, el rollo es que mañana cuando te despiertes lo veas y el propio folio te dé energía para realizar los objetivos. Saber lo que quieres te da enfoque, te da dirección y un lugar donde poner toda tu energía. Y si tu mente sabe que la vas a necesitar, te la va a dar. 

    Ya le acabas de enseñar que lo que escribes lo cumples. Pero vamos a hacer de eso un anclaje de oro. Vamos a generar en tu mente una relación entre lo que escribes y la acción. Cuando escribas algo, no hay excusas. Hay que hacerlo. Así que no se te ocurra escribir nada que no vayas a hacer. Esta es tu nueva norma de vida. Es muy importante no engañarte rompiendo la norma. Le estarías dando a tu mente permiso para no darte energía. «Si total, luego no lo va a hacer». 

    Cuanto más repitas este ejercicio, más fuerte será el anclaje. De manera que cada vez que quieras hacer algo, escríbelo. Tu mente sabrá que vas en serio. 

    Yo lo que hago cada noche antes de acostarme es apuntar lo que quiero hacer al día siguiente en una libreta. Uso una libreta grande porque hay veces que llego cansado después de días intensos y lo escribo con una letra de orangután enorme, jajaja. Simplemente me marco las cosas que quiero hacer sí o sí para mis proyectos, o cosas que sé que se me pueden olvidar. 

    Puedes usar tu agenda si quieres, pero marcarte lo importante. De esta manera va de maravilla. Es práctico de cojones. Y funciona. También es importante asegurarse de marcarlo como hecho después. El gustirrinin que da tachar una tarea porculera no tiene precio. 

    Hay muchos tipos de anclajes, ¿quieres conocer algunos más? 

      

   





Capítulo 88: Anclajes 

      

    El cerebro aprende por asociación, incluso el propio lenguaje es asociación. Asociamos la palabra mesa con el objeto en sí, asociamos los conceptos con ideas o cosas, incluso asociamos el símbolo «a» con la letra «a». 

    También asociamos las emociones a los hechos que ocurrían cuando comenzamos a sentirlas. Así, huimos de esos hechos para no volverlos a vivir, o buscamos replicar lo que sucedía, según la emoción. De igual manera, asociamos la alegría a estar con los amigos, por eso queremos estar con ellos. 

    Por eso, cuando empiezas a hacer ejercicio es importante no sobrepasarse, aunque puedas hacer más. Es muy importante que el cerebro no asocie el ejercicio físico con sufrimiento. Poco a poco asociará el bienestar físico con el ejercicio y eso sí te interesa mucho. 

    Pero hay muchas más formas de generar asociaciones en el cerebro, y algunas pueden ser muy muy útiles. La herramienta de los anclajes consiste en asociar una cosa a un estado emocional y mental para que siempre que necesitemos entrar en él utilicemos el anclaje para entrar mucho más rápido en ese estado. Un anclaje puede ser un gesto, una frase, un ritual, o simplemente un olor. 

    Sin ir más lejos, yo para escribir este libro, me pongo una barrita de incienso, que además es de una marca concreta, de manera que, rápidamente, me pongo en modo escritura. Mi mente hace la asociación por mí, y me cuesta mucho menos. Es importante utilizar ese incienso solo para escribir, si no la asociación se perdería. Parece una gilipollez, pero funciona. 

    De hecho, nuestros antiguos ya utilizaban los olores como anclaje para sus rituales de meditación y trance. Y no solo olores, también jugaban con las luces y sombras, los colores, los ropajes, las figuras y las formas. De esa manera anclaban esos estados meditativos profundos de paz y conexión con el universo. 

    Un anclaje puede ser simplemente un gesto, como levantar el puño, abrir los brazos o dar un grito. Al entrar en un estado alto de energía y bienestar, podemos aprovechar para repetir un gesto varias veces, de manera que, en futuras ocasiones, cuando necesitemos energía para afrontar un reto, una reunión importante, o una situación compleja, podemos recordar y volver a entrar a ese estado de energía alta realizando el gesto. 

    Incluso para la música, el compositor Mauro de María ha sido capaz de desarrollar una teoría musical totalmente nueva basada en esto. Todo el mundo que escucha un acorde menor es capaz de identificarlo como triste y un acorde mayor como alegre. Él dice que eso está bien, pero es muy básico. Lo que él hace es anclar una emoción a cada acorde, de manera que en base a cómo te sientes, puedes identificar y utilizar un acorde u otro. Si eres músico échale un ojo, vas a alucinar. 

    Los anclajes sirven para todo. Imagínate que tienes una reunión o tienes que hablar delante de mucha gente. Tener algunos anclajes bajo la manga puede serte útil. Te dejo que investigues por tu cuenta. Ya sabes, lo mejor siempre es experimentar y que tengas los tuyos propios. 

      

      

   





Capítulo 69: Sexo 

      

    Continuamos con el tema de la energía. Sin duda, una de las energías que más mueve el mundo es la sexual. Este tema continúa siendo tabú para mucha gente, hay un ocultismo acojonante alrededor del sexo. Es probablemente el tema del que menos se habla en el universo en relación al interés que genera. 

    Vamos a mojarnos pues (nunca mejor dicho). 

    En primer lugar, cada persona tiene una relación con el sexo diferente. Creo que es algo lo suficientemente íntimo como para que no tenga reglas. Es, de alguna manera, el lugar donde podemos expresar lo que de ninguna otra forma expresamos, por lo tanto, no tiene ningún sentido juzgar a nada ni a nadie. Si juzgar ya no tiene sentido en ningún ámbito de la vida, quizá en este menos. 

    Plantéate cuál es tu relación con el sexo y de qué manera lo vives. Hay personas que viven su sexualidad de una manera cohibida, o incluso no la viven. 

    Este es el tema donde ejerce más peso todavía la tradición católica. Hasta hace unas pocas décadas, el clero controlaba la educación en España y en gran cantidad de países en el mundo. Para la iglesia este ha sido un tabú enorme desde siempre y eso aún pesa hoy en día. Después, los tabús terminan transformándose en faltas de respeto de todos los tipos y niveles. 

    Por ejemplo, a las mujeres se les ha vendido el sexo como algo indigno, cómo si al follar con alguien estuvieras perdiendo tu honor o algo así. A los hombres, en cambio, se nos ha presentado como un premio, como si consiguieras un trofeo. Esa locura tiene que parar. Esto no va de conseguir ni de proteger nada. Esto va de pasar un buen rato, va de que cuando das, también recibes. Esto está empezando a cambiar poquito a poco, pero todavía queda mucho. 

    El sexo puede ser por amor romántico, puede ser por puro placer o puede ser por lo que te dé la real gana. Creo que en la sociedad actual solo está bien visto el sexo como parte del amor romántico. Asociamos amor romántico con amor, cuando eso es solo una forma más de amar. Pero quizá tú no te sientes así, quizá limitar tu vida sexual a una persona no tenga sentido para ti. Eso también es una herencia cristiana y creo que la tenemos más arraigada todavía. ¡Eso sí!, parece que, si te pones una etiqueta del estilo «poliamor», empiezan a respetarte un poco. 

    El hecho de que socialmente te empiecen a respetar una vez te hayan clasificado con una etiqueta es un fenómeno que no me gusta. Lo mismo pasó con las personas homosexuales, aunque ellos todavía tienen su lucha. No respetamos a la gente por el hecho de existir, les respetamos después de un riguroso examen en el que comprobamos que su estilo de vida no sea una amenaza para nuestra forma de pensar. Después, les etiquetamos y ya podemos empezar a respetarles. Si aparece alguien haciendo algo que no nos gusta, entraremos de nuevo a juzgarle y a despreciarle hasta que, por lo que sea, nos hagan ver que esa persona encaja en una de las etiquetas que tienes estudiadas. Entonces, tras un alarde de superioridad, decidiremos respetar. Pienso que la sexualidad es uno de los temas que más expone este fenómeno. 

    Basta de apropiarse de la verdad, de promulgar que las cosas están bien hechas solo cuando se hacen a la manera de uno. El sexo puede ser lento o salvaje, con más o con menos emociones, con muchas personas, con una o con ninguna. Ninguna forma es mejor que otra, son diferentes. 

    Sin juicios. 

    Y, ¿cómo afecta todo esto a nuestra energía? 

    Pues eso depende de cómo vivas tú esta faceta de tu vida. 

    Debido a la infinita variedad de posibilidades, pienso que, al principio, lo mejor es experimentar. Descubre qué sientes en función de qué manera vivas tu sexualidad. Identifica si tienes una relación de necesidad con el sexo, si tienes una relación de miedo o si es una relación sana. ¡Puede que una mezcla! Identifica si te sientes libre al respecto, o te atascas en el pensamiento del qué pensarán. Date cuenta de cómo lo vives tú. 

    Si tienes algún tipo de limitación que hayas identificado, sánala. En última instancia, lo importante es sentirte libre. La forma que yo conozco de solucionar algo es clara: afrontándolo. Cuando tengas sexo presta especial atención a lo que sientas. Si tienes miedos e inseguridades, míralas de frente, no huyas, escoge si realmente quieres hacer uso o no de esas sensaciones y actúa en consecuencia. 

    Ahora confiésame una cosa: ¿te ha dado un pequeño morbete cuando has visto que íbamos a hablar de sexo? Nos mola por lo tabú que es. Lamentablemente no voy a extenderme mucho más. 

    Hablo del capítulo, guarros. 

    (espacio para asimilar el chiste malo) 

    Ejem… ¿Te das cuenta como hemos asimilado el concepto de guarro al sexo? Eso es parte de la cruzada antinaturaleza en la que hemos vivido durante tantos siglos. 

    Recuerda que, cuando practicas sexo, nadie más te está mirando. Si te gusta hacer el pino, encender velas o disfrazarte de Papá Noel, eres absolutamente libre. No te pueden juzgar, es tu intimidad, disfrútala como te dé la gana. A quien tienes que respetar es a la persona (o personas[8]) que tengas delante, las opiniones limitantes del resto de gente dan igual. Disfruta, que luego te vas a morir. 

      

   





Capítulo 90: Saga de la espiritualidad 

      

    Si realmente queremos sacar toda la energía que llevamos dentro, va a tener que ser a partir de donde estamos ahora. Conocernos en profundidad va a ayudarnos en esta tarea. 

    Llegamos a una saga potente. Aquí vamos a vernos por dentro. Utilizaremos una mezcla entre espiritualidad, filosofía y sentido común. 

    La espiritualidad tiene infinitas definiciones. Según a quien le preguntes, te dirá que es la sensación de que formamos parte de algo más grande, que es ir a rezar a la iglesia todos los días, o que se trata del conocimiento de que hay un dios o un universo que cuida de nosotros. 

    Para mí no es nada de eso. 

    Hay que perderle el miedo a la espiritualidad. En realidad, si utilizo este nombre es para respetar a la gente que haciendo introspección profunda decidió llamarlo así, pero lo puedes llamar como quieras. Lamentablemente, las distintas religiones se han ido apropiando de conceptos mucho más viejos que ellas mismas, y han enmascarado una gran sabiduría antigua con cosas que muchas veces son de dudosa utilidad. 

    Vivimos en un mundo MUY condicionado por las religiones aun a día de hoy. Es necesario cuestionar ciertos conceptos y ciertas actitudes que llevamos tiempo manteniendo solo por inercia. 

    Vamos a deshacer la maraña de una vez, veamos qué nos sirve y qué no de todo esto. 

      

   





Capítulo 91: ¿Qué sirve y qué no sirve? 

      

    Lo primero que no sirve de nada es la intolerancia. Ese pensamiento de que mi religión es la mejor de todas es una basura. Jesús de Nazaret no era cristiano. Era un tipo que la lio pardísima. Lo suficiente como para que empezáramos a contar los años a partir de su nacimiento. Pero si hubiese visto la que han montado en su nombre después de su muerte, se hubiese declarado anticristiano y hubiera estado en contra de la forma de actuar de una religión tan intransigente como ella sola. 

    Algo parecido pasa con de otras religiones, son todo interpretaciones. Por eso dentro de cada una hay tantas corrientes distintas. Esto asegura matemáticamente que, como mínimo, todas las religiones menos una, están equivocadas. Casualmente ninguna tiene la humildad de admitir que es posible que sea la suya. 

    Por este motivo, lo primero que quiero es romper con la creencia de que la espiritualidad va necesariamente ligada a las religiones. No sé si lo pensabas todavía a estas alturas de la película. No es cierto. Tan solo son puntos de vista. 

    Sea desde el punto de vista que sea, en espiritualidad, la teoría se vuelve una mezcla entre filosofía y metafísica. Pero como dicen en PNL, el mapa no es el territorio. Por mucho que teoricemos, la teoría no es la experiencia. Y en otras cosas no sé, pero en espiritualidad, sin ninguna duda, nada puede sustituir a la experiencia. 

    Siendo esto así, nada de lo que leas aquí vale para nada. Lo único que sirve es lo que experimentes. Quedarte en la fase mental es muy pobre, entender intelectualmente las cosas sirve como guía, pero nada más. Nunca vas a poder llegar a nada solo con teoría. Es por eso que desde ya vamos a empezar a meternos dentro de nosotros mismos y a sentir cosas. Esto sí que sirve. 

    Experimentemos: 

      

      

    Reto número 9. Ponte la alarma del móvil en tres minutos. Durante estos tres minutos centra toda tu atención en observar el aire que entra y sale de tu nariz, sin intentar cambiar nada. Si te despistas, simplemente vuelve la atención a tu respiración. A ver si lo consigues. 

    Vas a notar que la mente se te va a todas partes, que empieza a hablarte sobre si tienes que hacer no sé qué. La atención se irá a mil lugares excepto a donde tenía que ir. Quizá, si ya tienes práctica en la meditación hayas podido concentrarte todo el rato. 

    Esto es pararse un momento a ver que hay en tu mente, sin pretensiones, sin juicios. Solo para ver que hay. Esto es autoconocimiento, y sí, también es espiritualidad. No es tan loco, ¿no? Aun así, solo es una pequeñísima parte. Solo hemos estado 3 minutos observando la respiración. 

      

   





Capítulo 92: Esa voz en mi cabeza 

      

    Si has realizado el ejercicio anterior (y tienes prohibido el paso por estas letras si no lo has hecho), habrás visto como los pensamientos aparecen en tu mente sin que tú se lo pidas. Aunque tú querías centrarte en tu respiración, hay como un orangután en tu cabeza llevando tu atención a todas partes menos a donde realmente quieres. 

    Podemos hablar entonces de dualidad. 

    Tu mente y tú. O, dicho de otra manera: 

    El ego y la esencia. 

    Realmente, podríamos llamar a la esencia espíritu o a la espiritualidad esencialidad. Siempre hay un jaleo acojonante con los nombres, porque cada uno llama a las cosas como le da la gana. Pero vaya, que para entendernos sobra. Lo importante no son los conceptos, sino la práctica misma. 

    Y así es, el ego es esa voz en tu cabeza que te distrae, que reacciona y que te lleva a todas partes menos a donde realmente quieres. Es la parte de ti que te lleva al conformismo, a la dejadez y a la autodestrucción. 

    Pero no porque el ego sea malvado y te quiera hacer daño, todo lo contrario. El ego busca protegerte, es una herramienta de la mente para que, mientras no estás actuando en base a la esencia, funcione en piloto automático, ahorrando la máxima energía y tratando de llevarte por los caminos más seguros que haya. 

    Lo que ocurre es que, como ya sabes, lo único seguro hoy en día es la muerte. Así que, sin saberlo, el ego nos conduce hacia la misma. 

    Cuando nos conformamos, cuando nos resignamos o nos dejamos asfixiar por las emociones que llamamos negativas, estamos muriendo un poquito. Literalmente envejecemos más rápido. Cuando salimos fuera del presente, y tenemos la atención en otro lugar, no estamos viviendo lo único que ocurre. Estamos enfocándonos en un tiempo y espacio que no existe, por tanto, un lugar en el que estamos muertos. 

    Eso es el ego. Para lo bueno y para lo malo. 

    Que se nos ha vuelto en contra, vaya. Y encima estamos tan acostumbrados a funcionar en base al ego, que ya no sabemos hacerlo de otra manera. Es como cuando contraes mucho el bíceps, te da un tirón, y ya no lo puedes abrir. Hay que ir poco a poco soltándolo con masajes y relax para que vaya al sitio y poco a poco recupere su función natural. 

    Recuperar lo que realmente somos, la esencia, es la tarea de la espiritualidad. 

    Pero de la misma manera que un bíceps contracturado no se suelta haciendo más fuerza, la manera de volver a la esencia no es esforzándonos o volviéndonos más locos de lo que estamos. 

    Necesitamos algo de fisioterapia mental, darnos masajes mentales y soltar, sobre todo soltar. Desapegarnos de lo que hasta ahora considerábamos válido, desidentificarnos del ego y todo lo que conlleva. 

    Poquito a poco. 

      

   





Capítulo 93: El desapego 

      

    Piensa una cosa, todo lo que necesitas en este instante para que seas capaz de vivir este instante, está en este instante. 

    Lógico, ¿no? 

    No necesitamos nada más para vivir lo que realmente existe que lo que realmente existe. 

    Imagínate a un señor súper rico, que llega a su casa cansado y se mete en su cama. Como es de noche y hace fresquete, se tapa hasta la cabeza y cierra los ojos. 

    A partir de ahí, ese señor puede empezar a pensar en todo el patrimonio que tiene, en sus treinta coches y sus quince yates. Puede sentirse orgulloso por haber conseguido todo eso y tener toda una vivencia mental tremenda desde su cama. 

    El caso es que, si tú llegas a casa y te metes en la cama, te tapas y cierras los ojos, en ese instante no hay ninguna diferencia entre ambos, tan solo lo que los respectivos egos os dicen a cada uno. Ni él tiene todo eso, ni tu dejas de tener nada. No hay diferencia. Tan solo es la historia que nos contamos. 

    Piensa en qué significa realmente poseer cosas. Realmente nadie posee nada. Tan solo hay cosas por ahí, por el mundo, cosas que simplemente existen. Nosotros le damos el significado mental de que nos pertenecen y, como mucho redactamos un papel simbólico que dice que posees algo. Pero en realidad ese papel no cambia nada. Si hay una casa en un lugar del mundo y tú la compras, la casa no se inmuta, a la casa le da igual. 

    La vivencia del instante presente es lo único que vale. Si vas a casa de un colega, ¿qué más da que la casa sea de tu colega o sea tuya? ¿Qué más da que haya un papel en el que diga que es de alguien o no? No estoy diciendo que no haya implicaciones a nivel social, ni que nos deshagamos de todas nuestras propiedades. Estoy hablando de la locura del concepto de posesión. Si comprendemos esta idea en profundidad, no necesitaremos poseer nada, y respetaremos todo. 

    Hemos inventado eso de las propiedades para protegernos, para no asumir la responsabilidad de cuidar el mundo. Para cuidar solo lo que «es» nuestro y poder despreciar lo demás. En mi opinión, hay un exceso de intelecto ahí porque, en realidad, si vamos a la esencia, lo que realmente nos interesa es cuidar de todo y ser amables con todo. Y si todos lo hiciéramos, el mundo brillaría mucho más. Es mucho más sencillo. Cuando empezamos a darle demasiadas vueltas al tema de ser felices y conseguir cosas, es cuando descuidamos el mundo. En realidad, es tan solo miedo a no conseguir tus objetivos. Sin embargo, de esa manera estamos dejando el mundo peor. 

    Por lo tanto, desapeguémonos de las cosas. Es una mentalidad que permite ser feliz por el mero hecho de que algo exista. Si alguien aparece con un Ferrari en la puerta de mi casa, yo puedo ser feliz por el mero hecho de que exista tal prodigio de la ingeniería. Y todo lo demás se vuelve irrelevante. 

    El apego nos hace pegajosos, como cuando andas por el suelo del almacén de tu amigo, después de un día de fiesta loca y se te pegan los pies al suelo por los cubatas que se han caído la noche anterior. Va a hacer que andes por la vida lento, incómodo y mal. 

    Menudos símiles me gasto. Pero esa sensación incómoda de no poder andar bien de lo pegajoso que está todo, es lo mismo que sentimos cuando nos apegamos a algo o alguien. El apego a las cosas no nos permite transitar por la vida con ligereza y fluidez. 

    ¡Suelta todas esas cosas! 

    Hay veces que nos apegamos a las cosas porque sentimos que las necesitamos y que no podemos vivir sin ellas. Esta sensación la genera el cerebro para asegurarse de tener los recursos básicos para la supervivencia, pero si asocias demasiado dolor a la falta de algo, te apegarás a ello. 

    Y esto puede incluso llegar a ser útil utilizado conscientemente para conseguir objetivos, pero hay que saber desapegarse después. Si te vas de viaje, vas a ver que se va mejor con la mochila ligera. Pues en el viaje de la vida ni te cuento. 

    ¡Pero atención! 

    Esto no significa no tener objetivos, metas o proyectos. Quizá sí lo signifique para algunos, pero no desde mi punto de vista. 

    El apego no es solo hacia las cosas. Todo el rato estamos hablando tanto de objetos, como proyectos, ideas, creencias e incluso personas. ¡Nos apegamos a todo! 

    Cuidado porque siendo esto así, quizá te apegues a la idea de que lo mejor es no tener nada, para de esa manera no apegarte. A muchas personas que se meten en el terreno de la espiritualidad les pasa. Puede incluso que eso haga que vivas una vida de escasez y pobreza innecesariamente. 

    Ten en cuenta que también nos podemos apegar a emociones negativas, de hecho, estas emociones son las más adictivas de todas. Piensa cuanto te duró el último cabreo que tuviste. 

    Por lo tanto, si intentamos ver todo esto desde el punto más neutro posible, está bien tener cosas, también está bien no tenerlas. Pero de lo que estamos hablando es de qué significado le damos a las cosas, qué parte de nuestra felicidad está condicionada por poseer o no poseer y hasta qué punto eso es importante o no. Este cuestionamiento es vital. 

    Podemos ser felices por el mero hecho de que algo exista, pero tampoco pasa nada si existe en nuestras manos, ¿se entiende? 

    Quiero hacer referencia aquí a uno de los capítulos del principio: El mayor bien para toda la humanidad. Nosotros estamos incluidos en la ecuación. ¿Lo recuerdas? Muchas veces tendemos a ponernos por debajo, cuidado con eso. 

    Hablo todo el rato de tener sin poseer. De tener a nivel de convivencia humana, para entendernos y convivir como especie, pero sin volvernos locos a nivel mental, siendo conscientes de que, en realidad, nada es de nadie, de que las cosas simplemente están ahí y de que nada es tan importante. 

    Reto número 10. Escribe en un papel las cosas o ideas que son indispensables para ti y sin las cuales tu vida no sería como es ahora. 

    ¿Lo tienes? 

    Pues bien, en realidad no necesitas todo eso. Suéltalo. 

    A mí ha pasado que me había apegado a este libro y en cuanto me di cuenta, lo solté. Verás, aunque tu estés leyendo esto desde el principio al final, yo estoy escribiendo este párrafo en la segunda relectura. Como hay tanto trabajo y esfuerzo metido, poquito a poco y sin darme cuenta empecé a pensar que sacar este libro era necesario en mi vida. Todo para realizarme, convertirme en alguien mejor, o yo que sé qué. Ese apego al resultado y esa necesidad, me ha llevado en ocasiones a buscar un perfeccionismo absurdo, a escribir de una manera más tensa y forzada, y en definitiva a perder el tiempo. 

    En cuanto me di cuenta de que me estaba apegando, lo solté. Permití que las cosas fuesen como tuviesen que ser y es cuando empezó a fluir de una manera mucho más natural. Irónicamente, cuando te desapegas del resultado es cuando las cosas empiezan a funcionar mejor. 

    No necesitas nada para vivir este instante. 

    … 

    ¿Has visto? No necesitas nada para vivir este instante. Es una frase que, si te paras a pensarla, ¡¡merece una celebración!! 

    Ahora puedes relajarte, porque tienes todo lo que necesitas tener, ni más ni menos. 

    ¡Seguimos! 

      

   





Capítulo 94: La identificación 

      

    La identificación con el ego es la primera piedra que nos encontramos cuando empezamos a deshacer toda esta maraña. Si entendemos la dualidad ego-esencia, entenderemos que no somos el ego. Sin embargo, sí hemos vivido gran parte de nuestra vida en base al ego, así que hay muchos comportamientos que creemos nuestros y con los que nos identificamos, que no son tales. 

    Es como cuando viene alguien y te dice: «Yo es que soy torpe». 

    En tu esencia no eres torpe. En tu esencia ni siquiera te dirías esas cosas. Por lo tanto, puedes empezar por comportarte un poco más acorde a tu esencia. Empieza por no insultarte ni despreciarte, ni tratarte mal. Eso ya es un mundo. 

    También hay gente que piensa: «Yo es que soy muy impulsivo». 

    Son identificaciones con comportamientos que están fuera de este instante y que por tanto son del ego. No tiene nada que ver con nosotros y no tienen la capacidad de definirnos. Nosotros ofrecemos a esas ideas la capacidad de definir como somos en una bandeja de plata. Es una forma de masoquismo muy típica en los humanos de esta etapa evolutiva, fruto de la tremenda desadaptación que vivimos. 

    La identificación más potente que hay es la identificación con el nombre, «Ángel» o «Marta». 

    Pero también nos podemos identificar con el trabajo: «Yo soy fontanera». Lo que tú eres no lo define a lo que te dediques. Quizá la cajera del supermercado en realidad es poeta y no lo sabe. Quizá su pasión es esa y no está permitiendo que salga a la luz porque tiene la esencia cubierta por el ego que le dice que no es capaz de hacer nada en su vida. Quizá el fontanero del barrio en realidad es bombero, pero piensa que es muy difícil pasar las pruebas y no se ha atrevido. O quizá el dueño de la papelería de la esquina es en realidad músico, pero no se atreve porque le han dicho que de eso no se puede vivir. Así que todavía no lo ha descubierto. 

    Nuestros oficios no nos definen. Cuando hablo de lo que en realidad es cada uno, lo hago en clave de pasión, no de oficio. Eso viene después, el hacer de tu pasión tu trabajo. Pero de eso hablaremos más adelante, que tiene chicha. 

    Tampoco nos definen las demás personas, no eres el hijo de la Paqui, ni la novia de nadie, ni la nieta de la dueña de la panadería. No nos podemos definir en base a los demás porque entonces definiríamos a los demás en base a nosotros y entramos en un círculo en el que no definimos nada. Las relaciones familiares o sociales sirven para entendernos, pero son conceptos y no nos pueden definir. 

    Así pues, teniendo en cuenta que no tiene ningún sentido identificarse con todas estas cosas, ni con muchas otras más, tengo un regalo para ti. 

    Voy a plantearte una cuestión para que accedas a las catacumbas de tu ser. Si quieres. Esto puede llegar muchísimo más allá de lo que te puedas imaginar. Ten en cuenta todo lo anterior y procede: 

    Reto número 11. Coge papel y boli, escribe y responde a la siguiente pregunta: ¿Quién eres? 

    Te dejo con el ejercicio, tómate tu tiempo. Nos vemos en el siguiente capítulo. 

      

   





Capítulo 95: Lo que realmente somos 

      

    ¿Cómo ha ido el ejercicio anterior? 

    Puede llegar a ser muy muy intenso si lo aprovechas. Lo cierto es que no tenemos ni idea de quien realmente somos. Vivimos identificados con una serie de cosas que, en realidad, no tienen la capacidad de definirnos. 

    Siempre va a ser una opción vivir completamente ajenos a todo esto, seguir siendo dominados por el ego, viviendo la vida en piloto automático y sin tomar el control de nada. Pero eso duele en la mayoría de los casos. 

    Si eres como yo y de verdad te interesa el autoconocimiento, estarás ardiendo en deseos de conocer quien realmente eres. 

    Estás en el capítulo adecuado. 

    Lo primero que tienes que saber es que quien realmente eres no se puede explicar. Esto decepciona muchas veces al principio, pero piensa que esto es un síntoma directo de la grandeza de lo que realmente eres. 

    Y es que, lo que es puro solo se puede vivir, experimentar. Cualquier definición es una aproximación que nunca va a ser igual a la vivencia. Te puedo contar lo que es enamorarse, pero si no lo vives no lo vas a entender. Lo mismo ocurre con quien realmente eres. Tan solo puedes experimentarlo, llegar a tu esencia y sentirte en plenitud. En todo momento puedes hacer eso, porque tu esencia sigue latente dentro de ti. 

    Alguien que tarda diez años en hacer un cambio, en realidad, no ha tardado diez años. Lo que ocurre es que el cambio llega en un instante. Esa persona ha necesitado diez años para pararse y decir: «Hasta aquí», «No quiero esto», «Yo controlo mi vida», «basta». 

    Realmente todo pasa en un instante. El cambio es instantáneo. Tienes el potencial de acceder a quien realmente eres. Puedes hacerlo en cualquier momento. Es un click. Tan solo has de querer. 

    ¿Vamos a ello? 

    Para empezar, necesitamos soltar todas las cargas. Olvídate de todo lo que sabes hasta ahora, olvídate de eso que quieres hacer, desapégate de cualquier idea o cualquier intención. Se trata de soltar. Quizá llevas 40 años pensando que el amor es sacrificio. Quizá incluso lleves todo ese tiempo enseñando eso a tus hijos y aplicándolo en tu vida. 

    Hace falta una humildad extrema para permitirte soltar todo eso. Pero puedes hacerlo en un instante, si quieres. Nada te impide tirarte a la piscina, son solo barreras mentales. Es una ilusión, realmente dar el salto es muy sencillo. 

    Suelta todo. Deja que se vayan todas las ideas, todas las concepciones de ti mismo. Siente tu desnudez, siéntete vulnerable, no pasa nada. No hay nada de lo que defenderse. 

    Déjate sentir, abandona cualquier mínimo esfuerzo, empieza por relajar todos los músculos de tu cuerpo. ¿Quieres saber quién eres? Pues deja de aparentar nada. Deja que todo sea como es, deja de esforzarte y obsérvalo. Si tu mente se va a otro lado, si tu ego te despista, no lo juzgues. Simplemente vuelve a llevar la atención a ti. 

    Todas las concepciones que tienes de ti, toda tu imagen mental de ti es tan solo eso, una imagen. ¿Quién eres entonces? 

    La conciencia que observa todo eso. Eso es lo que realmente eres. 

    (…) 

    Párate un instante, porque no he definido quien eres, simplemente lo he señalado. Es un terreno donde las definiciones no sirven. No intentes definirlo. No intentes mantenerlo, porque lo que eres solo lo eres en este instante. Si intentas que esta sensación perdure en el tiempo, estarás poniendo tu foco fuera. No intentes controlarlo, ni aguantarlo, simplemente obsérvalo y disfruta del momento, sin apegarte a él. 

    Se consciente de los límites físicos de tu cuerpo, el espacio que ocupas. Pongamos algo en duda: ¿tú te acabas donde termina tu cuerpo? ¿El espacio que te define es el espacio que ocupas? ¿Es el campo electromagnético que tenemos alrededor? Las células de tu cuerpo cambian constantemente, en 8 años se han renovado todas. Sin embargo, tú sigues ahí, ¿qué es lo que permanece entonces? En realidad, nada permanece, eres lo que eres en este instante. Luego quizá seas otra cosa, pero eso no nos importa. 

    Pero para ver todo eso hay que desapegarse del pasado. Dejémoslo atrás, es el lugar que le corresponde. Desapegarnos de todo, desidentificarnos de todo. Simplemente ser. 

    Ser. 

    Entonces te transformas en vacío. Puro vacío que lo llena todo, que no necesita nada, porque lo acepta todo. Nada puede hacerte daño, porque tú eres nada y eres todo. ¿Te das cuenta? 

    Imagino que cada persona lo vivirá de una manera, pero para mí es un estado de plenitud y comunión con todo. Todo se integra en el ser, y me veo reflejado en el mundo a mi alrededor. 

    Entonces cuando veo pena, veo mi pena, y la miro con cariño. Cuando veo rabia, veo mi rabia, y la abrazo. Cuando veo euforia, veo mi euforia, y la disfruto. Todo se vuelve comprensión. Entonces es cuando eso que dicen de que todos somos uno, cobra sentido para mí. 

    Esta es mi manera de vivirlo, y no hay letras ni palabras que lo puedan definir. 

    ¿Lo que realmente soy? Lo que realmente soy eres tú. 

      

   





Capítulo 96: Fe y religiones 

      

    La fe se ha redefinido, como tantos otros conceptos, a causa de la vagancia humana. Hemos relegado los conceptos espirituales a una cosa ridícula, cuya función es tan solo anestesiarnos un poco la vida. Y tiene tan poco sentido que cualquiera puede tumbar muchos de estos conceptos usando un poquito el intelecto. 

    Si te has criado en un contexto católico, como es mi caso, lo más probable es que ambos definimos la fe como creerte las cosas porque sí. Eso es una mierda. Pero claro, ¿cómo no vamos a verlo de esa manera? El primer dogma de fe de la iglesia católica consiste en decir que María era virgen antes, durante, y después de la concepción de su hijo Jesús. ¿WTF? Un gaslighting[9] de la hostia. Así no se va a ninguna parte. 

    Sin embargo, la fe en el budismo tiene otro significado. Del pali: Saddhā, en ocasiones se describe como: «Una convicción de que algo es. Una determinación de lograr las metas personales. Una sensación de dicha, producto de los anteriores». Y esto ya me gusta bastante más. Así pues, tal y como yo lo veo, la fe tiene un fuerte componente de disciplina y otra de determinación, podríamos decir que son casi sinónimos. La fe deriva en acción, ¿para qué sirve si no? 

    Veámoslo con un ejemplo: cuando empiezas desde cero a entrenar para estar en forma, lo más normal es que no veas resultados hasta que no pasen las primeras tres o cuatro semanas. Sabes intelectualmente que esto es así, pero tu cerebro se mira al espejo y no lo entiende. Así que necesitas tener fe para seguir adelante pese a no ver ninguna evolución al principio. 

    Lo mismo ocurre cuando empiezas un negocio o un proyecto, la fe te lleva a actuar. Desde este punto de vista la fe es estar convencido de algo, teniendo o no razones para ello. Tener la determinación de actuar pese a no ver resultados a corto plazo y luego disfrutar de los resultados cuando lleguen. 

    Creerse las cosas porque sí es una gilipollez. Pero esto ya es otra cosa ¿no? Esta reinterpretación de la fe cambia bastante el paradigma. 

      

   





Capítulo 97: ¿Ley de la atracción? 

      

    La famosa ley estrella, tan polémica a veces. Se ha hablado mucho de ella. Todo el mundo que escucha esta idea se polariza: la defiende a muerte o la ataca a muerte, como si de una performance se tratara. 

    Pero, ¿podemos ir más allá? Veamos. 

    Esta ley, para el que no la conozca, habla de que atraes lo que piensas. Si tú te enfocas en lo bueno atraes lo bueno, y si te enfocas en lo malo atraes lo malo. Ahora entraremos en profundidad, pero vamos por partes. 

    La explicación que suelen dan los que defienden esta idea es que todo es energía vibrando y que vibraciones similares vibran juntas. Así que, si los pensamientos vibran en la frecuencia que tú quieres atraer, la atraes. Esta explicación suele ir acompañada varias veces de la palabra «cuántico», incluso se suelen citar autores como Rutherford o experimentos como el de la doble rendija en el que se ve claramente que los resultados son alterados cuando hay un observador. 

    Claro, a mí, habiendo estudiado Teleco donde todo son ondas y frecuencias, oír hablar de vibración tan a la ligera me rechina a reventar. ¿Qué es lo que vibra? ¿A cuántas oscilaciones por segundo? ¿Por qué eso hace que atraigas algo inmaterial como una situación? 

    Aclaremos este embrollo. 

    Es cierto que todo es energía, incluso la materia es energía. Lo sabemos gracias a Einstein (E=mc2). También sabemos que los átomos están en constante movimiento. Efectivamente, están vibrando todo el rato. También sabemos que el pensamiento es energía, y lo podemos ver fácilmente a través de un electroencefalograma. 

    En cuanto a la física cuántica, es cierto que, cuando intentas tomar mediciones, afectas al resultado a causa del efecto observador. Digamos que, si un electrón tiene una serie de probabilidades de aparecer en un sitio, en el momento en el que mides, la probabilidad colapsa y aparece en un sitio concreto. Una movida que no nos interesa ahora. Lo único que nos interesa es que la observación afecta a la medida. 

    Y es que, hacer experimentos de física cuántica es muy complejo y muy caro. Se necesitan aparatos carísimos. Ten en cuenta que, si tú quieres poder observar un electrón, tienes que iluminar para verlo, por lo que ya estás introduciendo fotones. Eso es problemático y difícil. 

    Si llegas hasta aquí y filosofas un poco, puedes llegar a la ley de la atracción. Pero eso ya no es ciencia. La ley de la atracción no es una ley física, es una ley metafísica. La ciencia no la ha demostrado, ni tiene la capacidad de hacerlo, al menos por ahora. Tenemos que ser muy honestos con esto y dejar de desinformar. Si tú quieres creer en ella me parece perfecto, pero no des razones equivocadas. Si la ciencia ha demostrado hasta ahí, pues es hasta ahí y punto. Basta ya de defender las cosas como si fuésemos hinchas de un equipo de futbol de estos que no atienden a razones. Hay una parte que es cierta, hay una parte que no. Y la realidad es que NO ESTÁ DEMOSTRADA científicamente. Lo siento para quienes les moleste. 

    Ahora bien, tampoco se ha demostrado que no exista, simplemente no se sabe. Es que eso no es territorio de la ciencia aún. Estamos hablando de metafísica, de lo que va más allá de la física y, por lo tanto, hay un gran componente de opinión y de vivencia personal. No es ciencia, es filosofía. 

    Por lo tanto, si a ti, personalmente, te está sirviendo la ley de la atracción (hay mucha gente que le sirve), no dejes de creer en ella. Sea por las razones equivocadas o no, te está llevando a tener una actitud que te genera buenos resultados. Eso es lo que importa. 

    Hay otro experimento relevante al respecto realizado por el Dr. Masaru Emoto, en el que expone moléculas de agua a música de diferentes tipos, a palabras y a pensamientos. Luego congela el agua y ve que formas salen. El resultado es que las palabras de amor y cosas bonitas se asocian con cristalizaciones fractales y preciosas, y las palabras de odio con formas asimétricas y caóticas. El experimento es muy bonito y hay varios documentales sobre él. 

    Pero lamentablemente, los experimentos no tienen todo el rigor científico que deberían y hay bastante controversia al respecto. Así son las cosas. Y yo tengo que confesar que soy de esas personas a las que les gustaría que la ley de la atracción estuviese demostrada. Tender puentes entre las distintas formas de ver el mundo siempre es bueno, y ayudaría a que nos entendiésemos mejor. Pero no es así, qué le vamos a hacer. 

    Así que, ahora sí, veamos la ley de la atracción sin reduccionismos, al completo. Además, hagámoslo poniéndola en práctica directamente y así vemos hasta qué punto nos funciona o no. 

    Consta de tres partes fundamentales: la visualización, las palabras y la emoción. 

    
    	 Hay que definir tu meta en una frase simple, ¿qué es lo que quieres? 

    	 A continuación, forma una imagen mental de tu objetivo como si ya lo tuvieras. Imagina cada detalle con la máxima precisión que puedas. Métete dentro de tu mente a saco con esa idea, visualízala como la única opción posible. 

    	 El paso más importante, siente como te sentirías si ya hubieses conseguido tu meta. ¿Qué emociones sentirías? La emoción es energía y por tanto es necesaria para poner en práctica la ley de la atracción. 

   

    Lo que estamos haciendo con todo esto es generar un estado mental donde tienes el foco puesto al 100% en tu objetivo. Por lo tanto, tu mente, haciendo uso del sistema de activación reticular, va a filtrar todo lo que no tenga que ver con tu objetivo. Te pondrá en un estado mental mucho más propicio para lo que buscas. Además, al visualizar y sentir lo que quieres estás motivándote recordando los motivos por los que haces lo que haces. Al final se trata de estar en el estado mental correcto. 

    Esto es seguro. Si después hay atracciones místicas y tal, pues ya no lo sé; pero si las hubiera, pues eso que te llevas. Pero hay que dejar muy clara una cosa, la ley de la atracción es solo una parte, una herramienta para ayudarte a conseguir tus objetivos, pero no lo es todo. 

    Atraer está bien, pero no es suficiente. 

      

   





Capítulo 98: ¿Ley de la acción? 

      

    Hay autores que dicen que la ley de la atracción es atraer mediante la acción. Y aunque mola mucho la idea y el juego de palabras, no estoy seguro de que los hindús o los cabalistas se refiriesen a la acción cuando hablaban de estas cosas. Pero no voy a entrar en guerras de conceptos, lo cierto es que la acción es indispensable. 

    Tal y como yo lo veo, la acción es lo que viene después de la ley de la atracción y es condición indispensable para atraer algo hasta el final. Si yo tengo un imán encima de la mesa, está siendo atraído por mi nevera. ¿Estamos de acuerdo? Pero ya te digo yo que, si no voy yo hasta la cocina, el imán no se mueve de su sitio. 

    Ponte en el estado mental correcto, ¡pero luego actúa! 

    Las cosas no se mueven solas, atraer está genial, pero si vas donde está lo que quieras atraer y lo coges tú, vas a acelerar bastante el proceso. Podemos hablar de la ley de la acción, que sería algo así como que, si haces cosas, pasan cosas, y si no, pues no. 

    Esto sí que suena potente, ¿eh? 

    Es que es una obviedad que muchas veces pasamos por alto. Si quieres algo, haz cosas al respecto. La ley de la atracción está muy bien, pero es una herramienta que funciona como el orégano en la pizza. Se usa para ayudar a mejorar el sabor, pero la base es la pizza. Esto es igual, técnicas para mejorar tu rendimiento hay mil, pero la base de todo es la acción. 

    Hablando de mejorar, ¡vamos al siguiente capítulo que he pillado ritmo! 

    Por cierto, cierro aquí la saga de la espiritualidad. 

      

   





Capítulo 99: Práctica, práctica, práctica 

      

    Hay una cosa en la que está de acuerdo prácticamente todo el mundo que está en el campo del desarrollo personal: aquello en lo que te enfocas, se expande. Vas a alimentar el área en la que pongas tu atención. Puedes ser el tipo de persona que siempre encuentra problemas o quien siempre encuentra soluciones. Y eso, desde mi punto de vista tiene que ver con una cuestión muy simple y que todos entendemos: la práctica. 

    Hay gente que encuentra problemas para todo y gente que encuentra soluciones para todo. Vas a mejorar en lo que practiques, así que, si practicas el hábito de encontrar problemas, pues así será. Pero si en cambio practicas la habilidad de encontrar soluciones, mejorarás en eso. Olvídate de cómo haya sido hasta ahora, toma la decisión de qué tipo de persona quieres ser y practica hasta serlo. 

    Práctica, práctica y más práctica. Ninguna disciplina en el mundo puede resistirse a eso, con suficiente práctica puedes llegar a dominar cualquier cosa. 

    Mola, ¿eh? 

    Y no solo eso, practicando vas a encontrarle el gusto a las cosas. Si no sabes lo que te apasiona empieza por hacer algo que simplemente te inspire y, con práctica, le irás encontrando el gustillo. Y si no, te dará feedback que te redireccionará hacia lo que realmente te haga vibrar. La práctica es lo que realmente te va a llevar a donde quieras. Es esencial. 

    ¡Practica mucho! 

    Y ten en cuenta la curva de aprendizaje. 

      

   





Capítulo 100: La curva de aprendizaje 

      

    Cuando inicias cualquier proyecto, empiezas a aprender una disciplina o una nueva aventura hay una curva de aprendizaje por la que tienes que pasar. Si entiendes esta gráfica, optimizarás tus recursos y tu energía a la hora de sacar adelante cualquier proyecto.[image: ] 

    Esta curva consta de cuatro fases: 

    
    	 Inicio 

    	 Variables infinitas 

    	 Control 

    	 Excelencia 

   

    Vamos a situar en el eje vertical la motivación, y en el eje horizontal el tiempo. 

    Parte 1: Inicio 

    Al principio, tienes motivación e ilusión. En el mundo de las ideas todo es muy bonito. Apenas vemos las complicaciones que podremos tener, estamos cegados por la ilusión y la ignorancia. Y esto no está mal, lo importante es empezar. 

    Aprovecha esa motivación inicial para arrancar a todo gas. En esta fase te apetecerá contarle a todo el mundo tu proyecto y la ilusión que sientes por él. Te recomiendo que no lo hagas. La razón es la siguiente: 

    Esa tensión que te genera tener algo que te hace ilusión y por la cual quieres contarlo, es energía. Es una energía que necesita salir por algún lado. Y la manera más fácil de liberar esa energía es contándolo. Pero, en realidad, no te interesa liberarla. Si lo cuentas vas a quedarte a gusto, y perderás motivación, porque ya estarás obteniendo la aprobación de los demás sin realmente haber hecho nada. 

    Así que, en vez de hablar, aprovecha esa tensión y esa energía para ponerte manos a la obra. El 90% de la gente fracasa porque ni siquiera lo intenta. Se queda dándole vueltas a las ideas, se apega a las ideas y se pasa semanas perfeccionándolas, en vez de ponerse a la acción y recoger feedback real. 

    Aprovecha la motivación y empieza. 

    Parte 2: Variables infinitas 

    Una vez te metes en el meollo, normalmente te vendrá el pensamiento de: «Esto es más difícil de lo que pensaba». Verás demasiadas variables por todas partes, todo parecerá complicado e incluso pensarás que es imposible. 

    Lo que tienes que entender aquí es que ese pensamiento es absolutamente normal. Forma parte del proceso y es lo que te va a diferenciar de la mayoría de personas. La mayoría de gente se rinde aquí, cuando apenas ha empezado y comenzado a descubrir la dimensión de todo lo que quieren hacer. ¿Recuerdas cuando hablábamos de la fe en la saga de la espiritualidad? Este es el momento de usarla. 

    Lo que ahora te parece infinito y complicado, en un futuro lo habrás integrado y funcionarás perfectamente con ello. Tan solo entiende que esto va a pasar, se paciente y ten fe. Es en esta fase donde vas a tener que tirar más de disciplina. No tengas prisa, sé constante, esta es la fase donde todos se rinden. Si quieres ser diferente tendrás que hacer cosas diferentes. No quieras correr, no interesa ahora mismo, simplemente ves aprendiendo y, poco a poco, todo cobrará sentido. Confía. 

    Parte 3: Control 

    Llega un momento en el que enlazas un concepto con otro. De repente, cosas que a priori parecían inconexas comienzan a conectarse y empiezas a tener cierto control sobre lo que estás aprendiendo. Cuando esto ocurre, la rueda ya no para. Cada vez pasará con más asiduidad, ya que todos los conceptos que has ido aprendiendo en la fase anterior hacen de conectores entre unas cosas y otras. Todo eso que antes parecía no tener sentido, ahora lo tiene. 

    ¡Enhorabuena! Has llegado a la tercera parte de la curva de aprendizaje. Esta parte mola mucho, sientes que recuperas la motivación que tenías al principio, pero de manera diferente. Ahora tienes cierto control sobre lo que haces. 

    Aprovecha los empujones de motivación que vas a tener, pero no te quemes a trabajar. Es mejor que mantengas la constancia. Es lo que te ha traído hasta aquí y es lo que te va a llevar más lejos. 

    Parte 4: Excelencia 

    ¡Al fin has dominado tu aprendizaje! Ya eres capaz de hacer muchas cosas interesantes, has aprendido una disciplina nueva y eso es genial. Puedes felicitarte y premiarte por ello. Sin embargo, es muy importante saber que, realmente, el aprendizaje no termina nunca. Si en algún momento crees que lo sabes todo, no tardará en aparecer alguien o algo que te dé una buena lección de humildad. 

    Si conoces el funcionamiento de la curva de aprendizaje, cuando empieces a venirte abajo en la parte dos entenderás que es normal y te servirá para continuar. Ten en cuenta que aprender una disciplina consta de muchos pequeños aprendizajes, y que esta curva funciona para cada uno de esos aprendizajes. 

    Aprender a aprender es vital, ya que cada vez el mundo cambia más rápido y nuestra capacidad de adaptación juega un papel importantísimo en nuestra vida. 

      

   





Capítulo 101: Aprende de todo y disfruta aprendiendo 

      

    Si hemos ido incorporando los conceptos de los que hemos hablado hasta aquí a nuestra vida, nos vamos a ver en un panorama de la hostia: 

    
    	 Nos responsabilizamos al 100% de todo lo que pasa en nuestra vida. 

    	 No dedicamos un solo segundo de tiempo a buscar culpables. 

    	 No ponemos excusas. 

    	 No nos quejamos. Y si lo hacemos será una queja activa. 

    	 Comprendemos cómo funciona la mente, que no está adaptada a nuestra época y no nos dejamos sabotear por ella. 

    	 Nos amamos a nosotros mismos y nos cuidamos. 

   

    Es el escenario perfecto para aprender. Y para eso hace falta mucha práctica. Se puede teorizar muchísimo sobre todo lo que planteamos en este libro. Sin embargo, no quiero que te pierdas en conceptos más de lo necesario. 

    Vivimos en un momento en el que la información y la desinformación conviven. Ante propuestas como las que te presento aquí o como las miles que te va a presentar la vida, muchas veces tendemos a sobreanalizar. Pero, si de verdad quieres optimizar tu vida, es mejor no entrar al trapo de los debates eternos al respecto y ponerse manos a la obra. 

    Y si no te funciona, lo averiguarás pronto. 

    Y es que, si llevas leídos 200 libros como este, de los que pretenden ayudarte a hacer tu vida mejor, y sigues igual... amiga, estás sobrevalorando los libros y estás infravalorando la acción. En ese caso, deberías de dejar de leer este libro ya y empezar a mover el culo. 

    El aprendizaje está en todas partes, está donde tú lo quieras ver. 

    Uno de los aprendizajes que me ha permitido escribir este libro lo saqué de un libro de sonido: «Cómo no llevar un estudio de grabación» de Paco Loco. Nada que ver con el autoconocimiento. Sin embargo, observé que el tipo se pasa el libro intercalando coñas y juegos de palabras que no tienen ninguna gracia, pero que a él sí le entretienen. Ya sabes, una mente juguetona. Pues eso se transmite, porque ves que se lo está pasando bien. Entonces apenas había comenzado a escribir este libro y dudaba sobre qué tipo de lenguaje utilizar, decidí ser fiel a mi naturaleza y disfrutar de la escritura. 

    En ese momento, mi velocidad se incrementó muchísimo y con ello mi productividad. Por eso, hay títulos de capítulos que son referencias a canciones, y por eso me lo paso tan bien escribiendo todo este jaleo. 

    Lo que quiero decir con esto, es que no es tanto lo que yo te intente transmitir aquí, ni lo que esté escrito en los libros, es más bien cómo y desde dónde se hace todo esto. Eso es lo que tienes que ver. Ver más allá. ¿Con qué emociones estás realizando tu trabajo? 

    Es muy importante disfrutar de lo que haces. Hay ochocientas veintitrés mil razones para ello. 

    La primera es que es más eficiente y productivo hacer las cosas disfrutando. Tardas menos y salen mejor. 

    La segunda es que vas a aprender más durante el proceso, porque tendrás la mente abierta. 

    La tercera razón es que disfrutar mola mucho. 

    Y las otras ochocientas veinte tienen que ver con salud, optimización, sentido de vida y hacer un mundo mejor. 

      

   





Capítulo 102: La evolución como arma de doble filo 

      

    El mundo está en cambio constante, y eso mola. Pero ocurre una cosa que muchos ya sospechan y que realmente es importante. Resulta que todos los cambios que hemos estado viviendo los últimos años no necesariamente han repercutido positivamente en nuestro bienestar. Veamos algunos datos. 

    Los índices de depresión no dejan de subir cada año: solo entre 2005 y 2015 la depresión aumentó un 18,4% según la OMS. Según la Agencia Internacional para la Investigación del Cáncer, dependiente de la OMS, en 2012 se diagnosticaron 14,1 millones de casos, un 18% menos que en 2018. Justo la semana pasada (la pasada a la que estoy escribiendo esto) la OMS publicaba un artículo cuyo título era «Más del 90% de los niños del mundo respiran aire tóxico a diario» donde se habla de la preocupante situación de la contaminación del aire, y otros datos que ponen los pelos de punta. 

    Y es que el mundo está cambiando mucho. Ya ni te cuento si entramos en cosas mucho más difíciles de medir como la adicción a los teléfonos, la tolerancia a frustración, la felicidad de las personas o la sensación de realización en sus vidas. 

    Si preguntamos a nuestros abuelos, veremos que antes las cosas eran diferentes. No nos complicábamos tanto. Y es que realmente no tenían que tomar demasiadas decisiones porque las opciones no eran muchas. Podemos intuir que parte de la tranquilidad y el sosiego que se respiraba antes tiene que ver con la toma de decisiones. No estamos acostumbrados a tener que tomar tantas. 

    Cuando hay un cambio en el mundo, sea tecnológico, social o incluso biológico, eso provoca una desadaptación. Durante toda la historia de la humanidad ha sido así. Después de esto, nos volvemos a adaptar paulatinamente al cambio y, a partir de ahí, ya podemos disfrutar de las nuevas oportunidades que el cambio nos brinda. Ese es el orden. 

    Por lo tanto: es cierto que en ocasiones podemos tener la sensación de ir hacia atrás. Nada más lejos de la realidad. Están apareciendo situaciones y tecnologías que están provocando cambios sociales que parecen alarmar, pero eso es una consecuencia directa de que estamos viviendo nuevas oportunidades. Eso no significa que los cambios sean malos, significa que no estamos adaptados. Es normal, así que relax. 

    Desde mi punto de vista, una de las claves para comprender por qué está pasando esto es la siguiente: 

    Hasta ahora, enfocarse en las cosas malas era útil, porque de esa manera podías centrarte en solucionarlas. Pero con la globalización, el paradigma cambia. Seguir centrándonos tanto en lo malo no es tan práctico, básicamente porque no tenemos la capacidad de solucionarlo todo, y mucho menos lo que está pasando en el otro lado del planeta. Eso genera frustración, impotencia y depresión. 

    Así pues, estamos funcionando en un mundo nuevo con mecanismos antiguos que ya no son prácticos, ya no nos sirven. Debemos ir dándonos cuenta de esto poco a poco y actualizarnos. Y claro, ante este paradigma, es muy normal que la gente se vuelva loca con las redes sociales. La sobreinformación, las nuevas adicciones… todo es muy loco. 

    Si pones un bebé humano en una sociedad primitiva, se adaptará fácilmente y adoptará sus costumbres. Ahora imagínate que soltamos un mono en medio de una gran ciudad. Te puedes imaginar como la liaría por todas partes, entrando a las tiendas y poniéndolo todo patas arriba. Imagínatelo ahora si le das información dolorosa sobre diferentes situaciones de todo el planeta. 

    Pues eso, tan solo somos monos desubicados. 

    En breve veremos qué hacer con todo esto. 

      

   





Capítulo 103: Olvídate de todo 

      

    Mira, lo que yo he aprendido hasta ahora ha pasado inevitablemente por un trabajo previo de desaprender mil historias, de romper creencias muy profundas e incluso de reinterpretar el significado de muchas cosas. Por ejemplo, entender la culpa y la responsabilidad como sinónimos, cuando en realidad son opuestos. 

    Y esto tiene una razón muy obvia, no puedes construir un edificio sobre cimientos de gelatina. 

    Si construyes tus nuevas ideas encima de las que ya tenías, te conviertes en una máquina perfecta de malinterpretar, de tomártelo todo como le dé la gana a tu ego y, por lo tanto, de sufrir. 

    Es preciso soltar lo viejo para dejar paso a lo nuevo. 

    ¿Y esto qué significa? 

    ¿Significa que lo que has aprendido hasta ahora no sirve? 

    Casi. 

    Toma conciencia de todas esas cosas que piensas, si realmente las piensas porque tú has decidido pensarlas o porque te han sido impuestas así. Observa, sobre todo, si te sirven o te limitan y cuestiónalas constantemente. 

    Soltar todo lo conocido y no apegarte te va a permitir no juzgar, recibir lo nuevo con mente abierta y coger lo que te sirva desde una perspectiva limpia y sin prejuicios. 

    Vamos, que abras la mente, que ya no sé cómo decirlo, leñe. 

      

   





Capítulo 104: C.A.G.A. (Cómo amargarse por gilipolleces absurdas): estilo de vida 

      

    En este C.A.G.A. vamos a hablar de llevar un estilo de vida de mierda, para que puedas amargarte en general por cualquier cosa. 

    Lo primero de todo es empezar a pensar de la forma adecuada. Debemos tener siempre en mente que el mundo es una mierda y lo mal que va todo, sea cierto o no. Para ello debes fijarte siempre en las cosas malas. Puedes ayudarte de los medios de comunicación, que siempre resaltan las tragedias, lo triste y lo polémico. Ese tipo de información va a generar cortisol en tu cabeza, la hormona del estrés. Una hormona que permanece hasta cuatro veces más tiempo en el cerebro que otras hormonas como la oxitocina o la dopamina, la hormona de la felicidad. La tele y el Facebook te ayudarán. 

    Indígnate mucho por todo, pero jamás hagas nada para cambiarlo. Quédate en la teoría siempre. Puedes pasarte todo el tiempo del mundo que quieras teorizando. La teoría siempre es infinita, te servirá para perder el tiempo y no ponerte nunca manos a la obra. 

    Es muy importante no tomar acción. Es más, si puede ser, no tengas ningún tipo de relación con otros seres humanos. Aunque tus amigos lleven tiempo sin verte, mejor enciérrate en casa y chapa las ventanas para que no sepas si es de día o de noche. Sírvete de internet para seguir reafirmándote con lo mal que está el mundo. 

    Cuando te sientas mal, no intentes llamar a nadie ni pedir ayuda o consejo, podrían desviarte del camino. La soledad es muy importante en este proceso, si volvieras a salir de casa para quedar con alguien, podrías empezar a ver que la vida es divertida y agradable, pero no queremos eso. 

    Tampoco des paseos al aire libre ni hagas deporte. Si necesitas despejarte, ve a la nevera a ver si hay algo, y si no hay, pide unas pizzas para que te las traigan a casa. Cena mucho y mal. 

    Luego, debes estar desde las 00:00 pensando que ya deberías estar en la cama, pero sin acostarte. Mantente jugando a algo o viendo vídeos en YouTube hasta las 6 de la mañana. No te olvides de sentirte mal y de pensar cada dos por tres que estás haciéndolo todo fatal, recuerda que deberías estar durmiendo y no lo estás. Sé que suena contradictorio, y de hecho lo es. Es importante que lo que pienses no se corresponda con lo que hagas, eso te va a hacer muy infeliz. 

    Para terminar de asegurarte una buena vida de mierda, debes interpretar cada intento de ayuda de tus seres cercanos como un ataque hacia tu persona. Puedes pensar que lo que intentan es joderte y machacarte siempre. Aunque parezca que lo dicen con cariño, intenta verles siempre la intención oculta. Porque algo esconden, seguro. 

    Podríamos seguir, pero lo importante es que entres en ese bucle y ya no hagas ningún esfuerzo por salir ni por romper patrones. 

    Así que, ante cualquier mínimo estímulo o mínima motivación que te surja para salir del pozo, mejor piensa que no vale la pena y mantente ahí. Atontao. 

      

   





Capítulo 105: Otro cafetito para charrar 

      

    ¡Hola! Me emociona pensar que escribir este libro se está acabando. Te confesaré algo: en realidad, ya lo tengo escrito. Este es el último capítulo que estoy redactando. Escribí incluso la despedida final antes que esto. Así que ahora mismo tengo un pequeño nudo en garganta, así como de nostalgia, pero en plan bien. Estoy feliz. 

    Aunque bueno, tú debes ir más o menos por la mitad del libro. Todavía te queda lo más potente de todo. Prepárate. 

    (Le doy el primer sorbo la taza) 

    ¡Menudo proceso! Esto mola mucho, porque al escribir te obligas a ordenar las ideas, es súper terapéutico. He estado más de un año con este proyecto, ya es hora de que nazca. 

    (sorbito) 

    En fin, resulta que después de todo hemos terminado otra fase. Parece que fue ayer cuando te daba la bienvenida a este libro y confesaba que quería cambiarte y que se te removieran las entrañas. 

    Ahora que ya nos conocemos un poco, me gustaría admitir que yo mismo he cambiado mucho durante el tiempo que he estado escribiendo el libro. Ahora mismo ya no tengo ese deseo tan fuerte de cambiarte y removerte por dentro. Tan solo cambia quien quiere cambiar. Me gustaría que esto fuese capaz de ayudar de alguna manera a las personas que desean evolucionar, pero cada uno tiene su ritmo y sus tiempos. 

    (sorbo) 

    (otro sorbo) 

    Si has llegado hasta aquí es porque formas parte del sector de gente que quiere hacer su vida mejor y está dispuesta a trabajar en ello. Está bien que tomes el control de las cosas y avances en tu desarrollo como persona. Es genial. Pero estaba pensando ahora que mucha gente que dice tomar el control de su vida, en realidad, solo hace que tomárselo todo demasiado en serio, deja de hacer chistes, se cohíbe a sí misma y se le atrofia un poco el sentido de la diversión. 

    (sorbito) 

    Me parece muy importante no perder de vista la diversión y el disfrute. ¿Para qué vivimos si no? 

    (sorbo) 

    En cualquier caso, te doy infinitamente las gracias de nuevo por haber llegado hasta aquí. Vamos a entrar en terrenos más prácticos en la fase que viene. Va a ser muy potente. Atravesaremos creencias muy arraigadas en nuestra mente, reventaremos todas las excusas posibles e incluso tendremos una sorpresa muy especial. Ufff, ¡cuánta cosa! ¡qué nervios! 

    (sorbo) 

    Vas a tener que ponerte las pilas. La práctica es lo único que va a importar al final, porque es el filtro que dictamina los pensamientos que se traducen en hechos en el mundo real y los que no. 

    Hay mucha gente machacándose YouTube con vídeos de crecimiento personal que después montan un drama porque el semáforo está en rojo cuando llegan tarde. En fin… 

    (sorbo) 

    (otro sorbo más, tranquilamente) 

    … 

    Ejem, tampoco voy a terminarme el café en cuatro sorbos, ¿qué prisas son estas? Relax. 

    (sorbito) 

    (otro sorbito) 

    Vamos a entrar en la fase 4, he buscado «número 4» en Google y resulta que el cuatro es signo de lo práctico, símbolo de creación y lucha contra los límites según la numerología. ¿Tú crees en estas movidas? 

    Yo la verdad es que no tengo ni idea de todo eso. Pero el caso es que sí que vamos a romper unos cuantos límites y barreras en esta siguiente fase. 

    Un plis, que me acabo el café y seguimos. 

    (Sorbito largo) 

    (sorbo) 

    … 

    (Sorbo final) ¡Go! 

    





   





FASE 4: PRAGMATISMO 

      

   





Capítulo 106: Un buen diagnóstico 

      

    El objetivo de esta fase es entrar en detalles concretos. Escarbaremos en rincones muy precisos de nuestro interior, con el fin de optimizar ciertas áreas que a veces, por miedo, no solemos mirar. 

    Te invito otra vez a que realices todos los ejercicios que propongo. En esta fase son especialmente importantes. Después, como siempre, coge exclusivamente lo que te sirva, siempre con una mirada crítica. 

    Verás, para mí una mente sana tiene cinco características principales: 

    
    	 Comprende que todo es cambiante y que no hay verdades absolutas. 

    	 Es tremendamente positiva. 

    	 Aprende de absolutamente todo lo que le rodea. 

    	 Se permite sentir sus emociones sin juzgarlas como buenas o malas. 

    	 Afronta las adversidades conforme aparecen. 

   

    ¡Vamos a por una mente sana pues! 

    Lo primero de todo: limpiar la porquería. 

      

      

   





Capítulo 107: Toxicity (in the city) 

      

    Seguro que has oído hablar más de una vez de la gente tóxica, esa gente terrible que hace que se te quiten las ganas de vivir y que debemos evitar a toda costa. Gente que consigue deprimirte hagas lo que hagas, parece que incluso las flores se marchiten a su paso. 

    ¿Hasta qué punto es esto cierto? ¿Debemos soportar a las personas tóxicas? ¿Debemos ser nosotros quienes las cambiemos? 

    ¡Todo esto y mucho más en este mismo capítulo! 

    Vamos allá: 

    Solemos definir a las personas tóxicas como seres humanos con una actitud de mierda. Es gente habitualmente muy inconsciente que tiene un pésimo manejo de su atención. En consecuencia, siempre acaban fijándose en lo negativo, tergiversando todo y manipulando a los de su entorno. Y claro, como las cosas en las que pones tu atención son las que crecen y se expanden, no veas como se expande la toxicidad. Si observas gente tóxica a tu alrededor tengo unas cuantas cosas que decirte. 

    Para empezar, ¿no serás tú la persona tóxica? No digo que lo seas, pero fíjate si no haces más que quejarte, aunque tengas razón. Si siempre ves el lado malo de «la realidad» y, aunque veas el bueno, siempre verbalizas el otro… quizá deberías dejar de juzgar a los demás y observarte un poco. 

    Por otro lado, eso de calificar a las personas como tóxicas sirve como concepto, pero no las demonicemos. Si hay algo en lo que he hecho hincapié hasta ahora es en la comprensión a los demás y sus circunstancias, circunstancias que normalmente desconocemos. Las personas a las que llamamos tóxicas han sufrido una serie de vivencias que les han llevado a estar dominadas completamente por el ego. Les cuesta salir de ahí, y cualquiera que haya estado alguna vez en estado tóxico lo sabe. 

    ¿Cómo interaccionamos entonces con la gente tóxica? 

    Cuando tú te encuentras con una persona tóxica pueden pasar dos cosas: la primera es que tú te intoxiques y pierdas energía, llegando incluso a convertirte en alguien tóxico también en ese momento. En contraposición, puede ser que la otra persona entienda que a tu lado no se habla de mierda, que tú te enfocas en cómo sacar las cosas hacia delante y en poner soluciones, no problemas. 

    Si es el primer caso, amablemente puedes darle un tiempo a esa persona. Con una persona tóxica es suficiente, no queremos dos, así que, haz un favor al mundo y aléjate. De vez en cuando te puede hacer falta descansar de tanta toxicidad emocional. No te juzgues por eso, verás a la otra persona sufrir y te harán chantaje emocional, pero no puedes ayudarle a salir del pozo si tú también te caes en él. 

    Si cuando te acercas a esa persona tóxica lo que ocurre es lo segundo, es decir, que no logra mermar tu energía e incluso deja sus actitudes tóxicas de lado: adelante, estás ayudando a otra persona a coger fuerzas. Aun así, nunca pierdas de vista las tuyas. 

    Dicho todo esto. ¿Quieres saber tu estado de toxicidad? 

    Vamos a calcularlo, coge papel y boli. 

    Es más, coge solo boli. Voy a dejarte un hueco para que puedas hacer el ejercicio en el propio libro si lo deseas. Esto tiene que ser muy exprés, así que asegúrate de tener el boli a mano antes de seguir leyendo. 

    Reto número 12. Completa el siguiente ejercicio ahora mismo. 

    Apunta al lado de cada uno de estos puntos, las seis personas con las que pasas más tiempo: 

    
    	   

    	   

    	   

    	   

    	   

    	   

   

      

    ¿Ya las tienes apuntadas? 

    Ahora, vamos a puntuar la toxicidad de estas personas. Los criterios para hacerlo son simples: 

    Esto no tiene nada que ver con si amamos a estas personas o no, es importante que tengas esto claro. Esto tiene que ver con si estar con esa persona te da energía o te quita energía. 

    Puntúa un cero si estar o hablar con esa persona te resta energía y puntúa diez si después de estar con esa persona estás con las pilas a tope y te comerías el mundo. 

    El cinco es neutro, y técnicamente es imposible, nada es neutro, por lo que no debería haber ningún cinco. Lo podemos usar si lo consideramos, pero tendamos a evitarlo. Tenemos todos los números del cero al diez para puntuar. 

    De nuevo, recalco: no tiene que ver con si amamos o no a esas personas, ni con si son buenas personas o no. Es una cuestión de energía, de sensaciones. ¿Te dan o te restan? 

    Apúntalo. 

    ¿Ya lo tienes? 

    Okey, saca la media. Esa es tu nota. 

    Si tienes menos de un cinco, necesitas quitar a alguien de tu lista. Eso significa que deberías cambiar de personas con las que más te juntas. Lo suyo sería tener como mínimo un siete. 

    Piensa que cuanto más alto estés tú, vas a tener más capacidad de inspirar a otro. Cuando mejoras tu entorno, tú mejoras, y entonces tu entorno mejora más, es un bucle. Por eso es tan importante estar por encima de cinco para que, al menos, la realimentación sea positiva. Por supuesto, la honestidad a la hora de puntuar es clave. 

    Somos una media de las personas con las que más nos juntamos. Todo se pega. Y es que somos máquinas de copiar. Desde el mismo instante en el que naces funcionas por observación. Con el tiempo observas suficientes cosas diferentes como para empezar a mezclarlas y generar nuevas ideas que no dejan de ser un Frankenstein de lo viejo. 

    Yo sé que mola mucho más creerse especial y diferente, pero no olvides de dónde venimos. 

    Cuidar tu entorno es clave y esencial. 

    Somos energía. Ya lo decía Einstein: todo es energía. Y esa energía está chocando constantemente. Si pones agua fría y agua caliente junta, poquito a poco la caliente se parecerá más a la fría y la fría más a la caliente. Al final serán iguales. 

    Lo mismo ocurre con las personas, guardando las distancias. 

    Toda víctima necesita un agresor o no podrá seguir siendo víctima. Una persona tóxica que piensa que el mundo está en su contra verá agresores por todas partes. Si intentas cambiarla directamente, le acabarás de dar la excusa perfecta para convertirte en su agresor. Por eso es tan delicado este tema. De la misma manera, un agresor necesita una víctima. Cuando tú te pones en tu lugar y no permites que te conviertan en una víctima, la figura del agresor desaparece. 

    Vamos, que te alejes de la gente tóxica si es necesario. Poco a poco irán al sitio, si quieres ayudarles regálales este libro u otro que creas que les pueda ayudar. Pero no te consumas en batallas que no te corresponden, aunque creas que puedes. Todo suma y todo resta. 

    Espera, ¿esto no lo he dicho ya antes? 

      

   





Capítulo 108: ¡Que es en serio, todo suma! 

      

    Te decía en algún capítulo de la primera fase que todo suma y todo resta. Pues déjame decirte, que cuando digo todo, es todo. Cómo respiras, cómo piensas, cómo te tomas las cosas o la confianza que tengas en la vida, afecta y mucho. 

    Esto es MUY importante. 

    Cuando te enfadas y sientes ira, ¿no notas como un calorcillo por dentro? O cuando tienes mucho estrés y ansiedad, ¿no sientes que te ahogas? Eso sí, cuando estás feliz y en paz, hay una cierta sensación de ligereza y realización. 

    Verás, cuando aparece un pensamiento en tu cerebro, el pensamiento trae asociada una emoción, entonces la emoción cambia la química de tu cuerpo y lo notas (y lo notan, por cierto). 

    En el mundo de las ondas, los físicos y los telecos hablan de interferencia constructiva o interferencia destructiva. Básicamente, interferencia constructiva significa que cuando dos ondas se cruzan, se suman. Interferencia destructiva significa que se restan. Nunca se habla de interferencia neutra ni nada por el estilo, porque al estar ondulando todo el rato, constantemente se suman o se restan, según amplitud y la fase de la onda (clase de teleco exprés). 

    No solo eso, en 1924 De Broglie planteó que la materia y las ondas eran lo mismo. Es una paranoia de física cuántica en la que no voy a entrar. Pero para que os hagáis una idea, Einstein reconoció su trabajo y a De Broglie le dieron un premio Nobel por eso cinco años después. Hoy en día se ha avanzado mucho sobre estas cuestiones, pero la base sigue siendo esta. 

    Además, nuestros propios pensamientos producen ondas electromagnéticas que literalmente salen de lo que llamas «tu cuerpo». Nuestro cuerpo tiene un campo electromagnético alrededor, medible, que no solo está formado por pensamientos, al igual que el campo magnético de la tierra. Vamos, que todo son ondas por todas partes. 

    Así que, si todo lo que existe son ondas interactuando constantemente y cada vez que se cruzan dos ondas hay interferencia constructiva o destructiva, significa que todo afecta a todo. No hace falta que entiendas toda esta teoría, puedes simplemente entender que todo suma o todo resta muchísimo más de lo que nos pensamos. 

    Así que cuida cómo te hablas. Cuida cómo te hablan. Cuida tu entorno. 

    Cuida cómo respiras. Cuida cómo te alimentas. Cuida tu físico. 

    Cuida tu honestidad. Cuida tu humildad. Cuídate. Cuídate en todos y cada uno de los aspectos que se te ocurran. 

      

   





Capítulo 109: Ejercitando el subconsciente 

      

    Es hora de tomar las riendas de nuestra vida, de responsabilizarnos de cómo nos sentimos y de lo que nos pasa. ¿Quieres cambiar el mundo? Empieza por cambiarte a ti. Tus circunstancias tienen mucho que enseñarte, aprovéchalo. 

    Para poder ejercitar el subconsciente, lo primero es que elimines todas las creencias limitantes que puedas tener al respecto y, de hecho, ya estamos rompiendo creencias y entrando en la mente desde el principio del libro. Acabamos de ver que todo lo que ocurre en tu entorno te afecta de una u otra manera, por eso intento utilizar a veces lenguaje algo agresivo o de impacto, para calar en la mente. 

    Como sabes, hay mucho hablado y escrito sobre el poder del pensamiento y de las emociones. Tu opinión al respecto seguramente estará condicionada por tu educación y tu entorno. Desde mi punto de vista, el poder del pensamiento es abrumador, pero yo no voy a convencerte de nada. En vez de eso, probémoslo directamente y descubramos si te funciona o no. Para ello, aunque sea momentáneamente, necesito que dejes de lado todos los prejucios que puedas tener sobre el tema ahora mismo. Tener la mente abierta es esencial. Es el primer paso para poder empezar a trabajar el subconsciente. 

    Vamos a destapar algunas de las creencias limitantes relacionadas con la capacidad de conseguir objetivos y obtener lo que deseas. Para cumplir tus objetivos el primer paso es que cumplas con los ejercicios. 

    ¿Ready? 

    Reto número 13. Coge papel y boli, y destapa tus creencias limitantes siguiendo este ejercicio de 4 pasos. 

    
    	 Responde a la siguiente pregunta: ¿Por qué no has conseguido lo que quieres? 

   

    ¿Ya? 

      

    Las respuestas son tus creencias. Toma conciencia de esto. Aunque para ti hasta ahora estas respuestas hayan sido tu realidad, tan solo son pensamientos inconscientes que tú te has creído. 

    
    	 Cuestiona estas creencias. ¿Realmente son así? Debemos empoderarnos delante de estos pensamientos, podemos hacer cosas al respecto. Estas creencias no son una realidad, son una decisión. Tú eres quien decide cómo son las cosas. Puedes actuar al respecto. Observa tus respuestas y duda mucho de ellas. Te han estado limitando. Pero ahora nos traemos todo esto al terreno de las decisiones. ¿Realmente vas a permitir que eso tenga la capacidad de evitar que tú consigas tus objetivos? Es una decisión cambiar esas supuestas limitaciones. Es tu decisión, y la debes tomar ahora. 

    	 Sustituye las creencias por otras nuevas. Crea nuevos pensamientos que te potencien, y sustitúyelos por los anteriores. Para esto hace falta alto impacto emocional, así que siéntete libre de cabrearte con tu propia actitud hasta ahora, gritar o autosugestionarte de mil maneras. Ponte música a todo volumen. Necesitamos energía. Necesitamos repetición e impacto. Haz de abogado del diablo contra tus creencias, que ya no son tuyas. Vas a sentir extrañeza en tu cuerpo, eso es buena señal. Ponte delante del espejo y déjate claro en voz bien alta cómo funcionan las cosas en tu vida a partir de ahora. Dítelo. Repítelo varias veces con toda la emocionalidad que puedas. 

   

    Hazlo ahora, en voz alta. 

    (...) 

    En serio, hazlo. 

    
    	 Actúa en consecuencia. Pon remedio ya. Haz lo que tengas que hacer. Cierra este libro y ve a por lo que quieres. Tienes que demostrarle a tu mente que no es solo cháchara. Ponte manos a la obra, no hay nada más poderoso que eso. ¡Go! 

   

      

   





Capítulo 110: ¿Quieres algo? Ve a por ello ahora 

      

    Basta de excusas. Si quieres algo ve a por ello. Y ponte ya, cada segundo que pasa es un segundo perdido. 

    Ir a por ello no significa sólo mover tus piernas hacia un lugar o hacer tareas a lo loco sin planificar. Una buena planificación puede ayudarte, pensar las cosas también. Pero pensarlas de verdad, con papel y boli y en serio. Eso de quedarse en la cama divagando sin llegar a ningún lado no sirve, ni simplemente buscar en internet un ratito, hay vida ahí fuera. 

    Ten en cuenta que, en la gran mayoría de los casos, lo mejor que puedes hacer es empezar ya, con una estrategia básica o nula, sin demasiada planificación. Esto te va a permitir recibir feedback súper rápido y empezar a tener en cuenta cosas indispensables para tu propósito, cosas del mundo real que de ninguna manera llegarían a ti por mucho que analizaras previamente la situación en tu casa. 

    Déjate de hostias. Avanza. 

    Es importante agilizar. Hoy en día la velocidad es uno de los factores más determinantes en lo que al éxito se refiere. Ser capaz de funcionar rápido, de entender las cosas al vuelo y ponerte manos a la obra es vital. El mundo gira a la velocidad que gira, no a la tuya. Ponte las pilas y avanza. 

    Y esa es la razón por la que no me voy a entretener y voy a pasar directamente al siguiente capítulo. Yo también ando aplicando lo que escribo. 

    ¿Cuál es el siguiente paso en tu objetivo? 

    Deja de leer esto y ve a por él. 

      

   





Capítulo 111: ¡Vamos a cascarla, ye ye ye yeee! 

      

    YEEEEEEEEEEEEEEEEEEEIIIIIIIIIIIIIIII, ¡¡ESPABILA!! 

    De verdad, yo no sé qué cojones le pasa al mundo, que no se entera de que al final nos morimos. 

    Si después del último capítulo no te has puesto manos a la obra, en serio, toma conciencia de que te vas a morir. ¿A qué esperas? 

    ¿Qué coño haces con tu tiempo? Es lo más valioso que tienes, ¡vamos! ¡Disfruta! 

    Un día te vas a morir, yo también, y tus padres, y los míos, y tu pareja, ¡todos vamos a cascarla! Hasta el planeta un día se morirá. Puede que incluso el universo pegue un petardazo un día y la casque también. La muerte es lo único seguro en este viaje. 

    Y, ¿sabes qué? NO PASA NADA. 

    La muerte es tan solo una parte más de la vida. Dejemos de apegarnos a las cosas y a las personas. Estamos tratando la muerte como algo malo, como algo extraño y sorprendente. No es así. 

    ¿Estas preocupado porque se muera un ser querido? ¡Oh sí!, vamos a preocuparnos por si pasa algo que no está pasando, pensando en un futuro que no existe para no vivir un presente que sí existe. 

    Me parece infinitamente más grave estar perdiendo el tiempo preocupándote en vez de disfrutar el momento con esas personas que tanto te preocupan. ¿Sabes qué estás haciendo cuando haces eso? Un verdadero asesinato. Las estás matando. Te colocas en un estado mental en el que, para ti, esa persona está muerta, viajas a ese futuro con tu mente y te dedicas a sufrirlo. 

    No quieres su muerte y, en cambio, la adelantas mentalmente. Estamos taraos. 

    Igual algún día escribo un libro solo de la muerte. Desde pequeños se nos presenta a la muerte como algo malo, hay una lucha interminable contra la muerte. YA ESTÁ BIEN. Vamos a cascarla todos algún día, asumámoslo de una puta vez. 

    Y a vivir coño, que son dos días. 

      

   





Capítulo 112: Es que es muy difícil 

      

    Muchas veces, cuando me preguntan sobre cómo solucionar algo, cómo aceptar, aquietar la mente o cualquier otra tarea, después de explicar mi visión de cómo hacerlo, mucha gente me dice: «Es que es muy difícil». 

    No voy a entrar ahora en si es fácil o difícil, aunque yo piense que no, cada cual lo ve a su manera. Lo que realmente quiero decir aquí, es que sea fácil o difícil da igual. Si la salida es esa, es esa. 

    Cuando te hundes en un lago, la salida está arriba, lo fácil es hundirse, lo difícil es nadar hacia arriba. Pero tomar la decisión con el criterio de si es fácil o difícil no tiene sentido, porque entonces nadarías hacia abajo, que es más fácil. Te ahogarías. 

    Cuando tienes un problema, o cuando persigues un objetivo es lo mismo. Poner el foco en si algo es fácil o difícil es inútil. Si pensamos que es fácil, generaremos expectativas innecesarias que, de no cumplirse, pueden frustrarnos. Si pensamos que es difícil, vamos a empezar directamente desmotivados. No es eficiente. 

    Es mejor dejar de lado los juicios y avanzar. 

    Hay veces que la salida está donde está, y no tiene sentido pensar en si las cosas son más o menos fáciles. Piensa que si tuvieras la solución no necesitarías pasar por el proceso. Puede que las cosas a veces no nos gusten, no sean agradables o, sencillamente, nos abrume un poco la idea de intentar empezar. 

    Todo eso son excusas de la mente para que no te pongas al lío. Lo más eficiente con mucha diferencia es dejarse de hostias y actuar, actuar de manera INMEDIATA y dejar las valoraciones sobre la dificultad para cuando lo hayas hecho. Que esa es otra, antes de hacerlo no tienes ni idea de cuánto cuesta de hacer, porque no lo has hecho. 

    Ya sabes, si te estás ahogando, es más fácil hundirse que nadar hacia arriba, pero si lo haces así, te ahogas y mueres. No es cuestión de intentarlo, es cuestión de hacerlo. Es una decisión. 

    Deja de valorar dificultades y ponte al lío. Deja de intentarlo, intentarlo es no hacer nada. Hazlo. 

    No se trata tanto de si es fácil o difícil. 

      

   





Capítulo 113: El camino angosto vs el camino facilongo 

      

    En el mundo del desarrollo personal se dice mucho que, si recorres el camino fácil, tu vida será difícil y que, por lo tanto, debes recorrer el camino difícil para así obtener una vida fácil. A mí eso me parece una gilipollez. De verdad, que no, que no se trata de si es fácil o difícil. ¿Cuánto tengo que insistir en el tema? 

    Ese planteamiento es incoherente en sí mismo, porque algo no puede ser fácil y difícil al mismo tiempo. Hablan de tiempos diferentes, es decir, sugieren que es mejor hacer las cosas difíciles en el presente para augurar un futuro fácil. Aun así, insisto en que la dificultad no es la cuestión importante, la dificultad es tan solo una percepción. 

    Es mucho más simple. 

    Mira, haz lo que te dé la real gana. Pero hagas lo que hagas, hazlo en un equilibrio entre rápido y bien. Además, hazlo siempre disfrutando, en un par de párrafos te diré por qué. 

    Si es fácil, pues hazlo fácil, no se trata de sacrificarse mucho y sufrir para luego tener una recompensa. Es un sinsentido vivir la vida sufriendo. Simplemente asegúrate de que lo que hagas lo haces bien y rápido, para hacer mucho y recibir feedback cuanto antes. Hazlo además con inteligencia, toda la que puedas. De ahí hacia delante, poco más hay. Si es fácil bien, y si es difícil también, pero ten en cuenta algo: 

    Cuanto más aprendes y mejoras es cuando más te diviertes. La razón es que entramos en estado de flujo, que se activa en ti cuando el reto que afrontas es suficientemente fácil como para que no te cueste demasiado esfuerzo, pero lo bastante difícil como para que sea estimulante. En este estado, la diversión es una consecuencia directa. Es lo que pretenden conseguir en los videojuegos para mantenerte estimulado, subiendo la dificultad progresivamente. Cuando el aprendizaje es pesado y aburrido es cuando lo percibimos como difícil y eso no es un aprendizaje eficiente. Por lo tanto, si lo que pretendemos es pensar en el largo plazo y mantenernos mucho tiempo en el camino del aprendizaje, trata de generar ese estado de flujo, procura que lo que tienes delante sea un reto, pero uno que puedas llegar a superar. 

    No valores la dificultad de forma objetiva, hazlo subjetivamente. ¿Cómo de difícil es para ti? Aprender en estado de flujo es lo mejor del mundo. Cuando te des cuenta estarás haciendo cosas aparentemente híperdifíciles de forma fácil para ti. 

    Yo estudié Teleco, una carrera que dicen que es muy complicada. De verdad, parece que hay una especie de competición entre la gente por demostrar que su carrera es la más difícil de todas, un campeonato por ver quién sufre más que me da bastante grima. El caso es que a mí me hubiese costado mucho más estudiar una carrera de letras como Historia. Lo fácil para unos es difícil para otros, y viceversa. 

    Deja de competir con el mundo. Céntrate en mejorar tú. Ignora si es fácil o difícil. Hazlo todo lo más perfecto y si puede ser, escalable. 

    ¿Qué es la escalabilidad? 

    Una cosa de ingeniería, de estas que te venden como muy chungas pero que en realidad es fácil. 

      

   





Capítulo 114: El truco mágico que te cambiará la vida si lo aplicas: la escalabilidad 

      

    Un sistema escalable es un sistema que tiene capacidad de crecer en magnitud. Básicamente, que pueda evolucionar fácilmente. 

    Por ejemplo, si quieres comprar una casa y compras un piso en un edificio, es un sistema poco escalable porque no lo puedes ampliar. Si en cambio, te decantas por comprar con el mismo dinero un terreno grande con una casa pequeñita, aunque la casa a priori sea peor, tiene mucho más potencial. En un futuro podrás ampliarla y hacerle mil virguerías, por eso decimos que es más escalable. 

    Si monto un negocio físico, tengo que abrir una tienda en el pueblo. Si deseo ampliar el negocio, tendré que abrir otra. Es mucho más escalable un negocio online, ya que puedo hacerlo mucho más grande con mucho menos esfuerzo y dinero, por lo menos potencialmente. 

    Una mentira es poco escalable, porque si quiero seguir con la historia tengo que seguir inventando cosas, y cada vez el riesgo de ser descubierto es mayor. Contar la verdad es mucho más escalable, porque simplemente tengo que relatar lo ocurrido. 

    Es más escalable aprender a tocar la guitarra que aprender a tocar el banjo. Aunque al principio los dos instrumentos se aprendan más o menos a la misma velocidad. Hay mucho más contenido didáctico para guitarra, así que llegarás a un nivel en cual será más fácil continuar y aprender. Es más escalable. 

    Buscar la escalabilidad en nuestra vida hará que funcionemos de manera mucho más rápida y óptima. Solo nos va a traer ventajas. Es un factor que mola mucho extraer del ámbito académico e industrial para traérselo a la vida real. 

    Por ejemplo, para hacer tu vida más escalable, una de las mejores cosas que puedes hacer es aprender a aprender. 

    Si entiendes el funcionamiento de tu cerebro, aunque sea más o menos, puedes hackear algunos métodos de aprendizaje y de esa manera mejorar mucho más rápido en tu vida. Es por eso que hemos hablado tanto de aprendizaje en este libro. 

    Desarrollar y entrenar virtudes como la autoestima, la confianza, la salud, la disciplina y las amistades es extremadamente potente para una vida más plena. Todo esto hará mucho más escalable tu vida, haciendo que evoluciones diez veces más rápido en cualquier área. 

    Ahora bien, si de verdad quieres evolucionar rápido, debes tener muy en cuenta algo más, de lo más importante en lo que a desarrollo se refiere. 

    ¡Chan, chan! 

      

   





Caitulo 115: La perfección es el enemigo 

      

    No esperes hacerlo todo perfecto, ni siquiera hacer unas pocas cosas perfectas. Es muchísimo más importante hacer que hacer perfecto. 

    En vez de eso, haz muchas cosas. Avanza. De esa manera cogerás feedback mucho más rápido. Para cuando los demás hayan terminado de diseñar su plan perfecto, tu habrás conseguido el doble que ellos, de forma real. Eso es mucho más potente que una perfección teórica, no testeada, que todavía no se ha enfrentado a la realidad. 

    Pretender hacerlo todo perfecto te lleva a la parálisis por análisis. Además, te priva de las innumerables ventajas de mirar de frente a la vida real. 

    La utopía de la perfección no solo es lenta, tiene otra particularidad bastante jodida: suele ser solitaria. Muchas veces por pretender hacer las cosas perfectas, vas a querer prescindir de la gente que te pueda ayudar. La conclusión a la que llega mucha gente es a la típica frase de «si quieres hacer algo bien hazlo tú». Y es que cuando se trabaja en equipo lo más normal es tener que ceder en algún momento. La perfección no permite que se ceda, si no el sistema ya no será perfecto. Por eso, la pretensión de perfección nos lleva a la soledad. 

    Muchas personas dicen no encontrar su camino o no saber qué hacer con su vida. Esto se debe en gran medida a que buscan algo que encaje perfectamente con ellas. Esto jamás va a ocurrir al principio en el 99% de los casos, así que están bien jodidos antes de empezar. Los hobbies, los trabajos e incluso las personas con las que te rodees empezarán a encajar mejor contigo cuando les hayas dedicado el tiempo suficiente. 

    Por eso es mucho mejor hacer muchas cosas, moverse. El movimiento genera movimiento. Prioriza lo que mejor feeling te dé o lo que más te guste, pero debes provocar que ocurran cosas en tu vida. Si no, estarás en un atasco constante por pretender algo perfecto. 

    Otro inconveniente de perseguir la perfección es que, cuando te acerques a ella, te acomodarás y no querrás cambiar. Después, puede que lo que era perfecto deje de serlo, el mundo avanza, pero tú no querrás soltar tu perfección soñada. No actualizarse es una de las peores decisiones que puedes tomar. Le pasa a mucha gente en el mundo de los negocios, les va bien una temporada, se aferran a su modelo de negocio y cuando se dan cuenta que ha dejado de funcionar, es tarde. 

    Es el caso de Kodak, la famosa marca de cámaras de fotos. Ellos ganaban grandes cantidades de dinero con sus cámaras de carrete. Las cámaras digitales aparecieron, pero ellos seguían ganando su dinero con los carretes, así que no se actualizaron. Cuando intentaron subirse al carro de lo digital ya era demasiado tarde, marcas como Sony les habían adelantado por la derecha. La empresa quebró. 

    De ahí el peligro de acomodarse en lo que creemos perfecto. Y es que esto nos lleva a la razón más poderosa para dejar de buscar la perfección, y es que la perfección no existe, es efímera. 

    La búsqueda de la perfección tiene implícita una emoción de inseguridad, aunque a priori no lo veamos. Nos da miedo no ser lo suficientemente buenos, no ser aceptados por la gente de nuestro entorno o fallar en alguna cosa. Si miramos en lo más profundo de esta inseguridad, casi siempre tiene como raíz la siguiente pregunta: 

      

   





Capítulo 116: ¿Qué pensarán de mí? 

      

    Este es un tema que mucha gente cree tener ya superado. 

    En mi caso, yo toda mi vida he pensado que me daba igual lo que pensaran de mí, que la gente podría pensar lo que quisiera porque a mí no me iba a afectar. Luego, me di cuenta de que era yo quien quería mantener esa imagen de que me daba igual lo que pensaran, quería transmitir a los demás ese pasotismo. Por lo tanto, claro que me importaba lo que opinaran, me importaba mucho. 

    Cuando fui consciente de eso, empezaron a aparecer inseguridades en mi cabeza. Ya no me podía fiar tanto de mi propio concepto de mí mismo, ya que mi mente me podría engañar. Me molestaba aceptar que la opinión de la gente podría tener el más mínimo efecto en mí, pero se convirtió en una certeza para mí en ese momento, así que finalmente lo acepté. 

    Mucha gente cree que no le importa lo que piensen los demás, sin embargo, los sábados por la noche beben cerveza o cubatas solo porque el contexto social lo indica así. Párate a pensar un poco, si lo hicieras por gusto, quizá te apetecería más un martes para el almuerzo. 

    Mucha gente cree que no le importa lo que piensen los demás y después está constantemente vigilando el móvil para ver si le han hablado o si le han dado muchos likes en su última publicación. 

    Mucha gente cree que no le importa lo que piensen los demás, y se ponen guapos para salir. Aún hay quien dicen que es por sentirse bien con ellos mismos, como si se arreglaran igual para quedarse en su casa en el sofá. 

    Lo cierto es que todo esto lo hacemos influenciados por la sociedad, como tantas-cientas-mil cosas más. Y esto no está mal si lo enfocamos bien. Realmente nos importa lo que pensarán de nosotros. Quizá tengamos esa emoción oculta o sepultada por otras cuantas opiniones y autopercepciones de nosotros mismos, pero el ser humano es un animal social. 

    ¿Cuantas veces te has visto defendiendo una idea que ha aparecido en tu mente? ¿Para qué? ¿No te daba igual lo que opinaban los demás? 

    En vez de negarlo, sé consciente de ello. Date cuenta de hasta qué punto te influyen las personas que tienes cerca, e incluso las que no están tan cerca. Después, acéptalo, está en nuestra naturaleza, somos sociales. A partir de ahí podrás escoger dejarte afectar o no por lo que los demás piensen, porque serás consciente de ello, lo que significa que te darás cuenta cada vez que esto ocurra. Solo de esta manera vas a poder vencer limitaciones de las que no estabas siendo consciente. 

    Piensa una cosa, hay una gran cantidad de cosas que van implícitas en la naturaleza humana, por lo menos del siglo XXI: ser social, tener miedos, celos, pasar vergüenza en según qué contextos, etc. Si crees haber superado eso por arte de magia, sin haberlo trabajado concretamente, lo más probable es que haya algo en tu mente que está prohibiendo ese comportamiento. Con prohibir me refiero a que tu mente no lo permite. No lo has superado, simplemente no lo afrontas. 

    Si estás en las olimpiadas corriendo los 100 metros valla, tendrás que saltar 10 vallas para llegar a la meta. La forma de superar estas vallas es continuando el camino a pesar de ellas. Superarlas no consiste en quedarse parado delante de la primera valla y decir que no te afecta. 

    De la misma manera, el miedo no se supera dejando de sentirlo. Se supera cuando no tienes ningún problema en sentir miedo y actuando a pesar de él. Lo mismo para todo. 

    Cada tipo de miedo es tan solo una barrera más. No hay que destruir la barrera, tampoco se puede, tan solo debes pasar a través de ella. Debes permitirte sentir todo ese miedo. Detrás de esa barrera hay un mundo desconocido para ti, por lo que es normal que, si te atreves a pasarla, de repente todo se vuelva oscuro o confuso al principio. Pero habrás derrumbado literalmente un miedo, las posibilidades de lo que estarás permitiendo que suceda en tu vida se multiplicarán. 

    Tenemos una forma curiosa de estar en este mundo, que no solo es contra-intuitiva si te paras a pensarlo, sino que nos limita y nos ralentiza muchísimo. Es un tema a solucionar, porque el mundo cada vez va más rápido, y podemos estar tentados de pararnos y no afrontar lo que en él sucede. 

      

   





Capítulo 117: No te bajes del mundo 

      

    El mundo va a una velocidad cada vez más rápida, es cierto. 

    A mí me contaban que tenía que estudiar, que así iba a tener trabajo… ¡Jajajaj! Claro, eso me lo decía gente que, hacía 30 años, estudiaba (o no estudiaba) se metía a trabajar de lo que fuera y ya se quedaba toda la vida ahí. Pero hoy en día en España solo el 29% de las empresas duran más de 5 años. Así que, si tu objetivo es trabajar por cuenta ajena, lo más normal es que estés pivotando de un lado a otro constantemente. De estabilidad nada. 

    Algunos pueden pensar que es una putada para los que hemos salido al mundo laboral y nos hemos encontrado con el pastel. Pero nosotros nos adaptamos, no hay más remedio. La putada es para esa gente de 50 o 55 años. Después de toda la vida trabajando en lo mismo, se quedan en la calle cuando aún les quedan unos cuantos años de trabajo. Ellos están en la misma situación que muchos jóvenes, pero con otra mentalidad. Lo que les ha pasado a esas personas es que se han acomodado, se han bajado del mundo. Y no lo digo para culpabilizar a nadie, entendamos esto. No es que hayan hecho algo mal, es que mientras esa gente trabajaba en lo mismo, el mundo ha ido girando. 

    ¿Solución? 

    Volverse a subir al mundo. 

    ¡Hoy hay más oportunidades que nunca! Hay cursos de formación gratuitos por todas partes, ¡¡tenemos internet!! ¿Sabes lo que eso significa? ¡Todo el mundo está a golpe de click! 

    A veces veo a gente de cincuenta y pico años quejándose de que se hacen mayores. ¡Venga ya! Tal y como avanza todo, si tienes 50 no sería raro que dures hasta los 100. Te queda aún por lo menos la mitad de la vida. Y si te lo montas bien, ya te digo yo que más. 

    Mi abuela con 90 años se hace unos diseños con el Photoshop que te cagas. Yo le enseñé. Sabe de vídeo, de diseño, escribe poemas preciosos y todo eso mientras fabrica las mejores croquetas del mundo (ella no las hace, ella las fabrica, dice). 

    No te bajes del mundo. Por lo menos piénsatelo dos veces. 

    Hay muchos abuelitos que se han bajado del mundo, y no pasa nada, es una decisión. Habitualmente para estas personas la familia es lo más importante. Y está bien, pero como cada vez es más normal que cada familiar trabaje al quinto pijo del otro, desde mi punto de vista, los amigos tenderán a convertirse en la nueva familia, si es que no lo son ya. Tan solo es un punto de vista. 

    El caso es que, si tienes tu vida solucionada y no te quieres comer más la cabeza… puedes permitírtelo, pero aun así me parece arriesgado. No sabemos lo que está por venir. 

    Ahora bien, si tienes todavía 60 o 70 años… No creo que bajarse del mundo sea todavía una opción inteligente. 

    Ya sé que te apañas bien con el Windows 7 en la oficina, pero te apañas ahora, cada vez te va a dar más problemas de compatibilidad. Cada vez te vas a poder apañar menos y, cuando tengas que actualizar a la fuerza, te va a pillar fuera de juego. Y eso va a llegar tarde o temprano, eso es seguro. 

    ¿Entiendes lo que digo? No te bajes del mundo, entérate cómo funciona todo, actualiza todos tus dispositivos a la última versión. No delegues tareas diciendo «es que yo no sé», delégalas porque las controlas y te parecen aburridas. Ponte las pilas, actualízate en todos los sentidos. Si no tienes idea de cómo hacerlo, abre Google y pregúntaselo como harías a cualquier profesor. 

    El mundo gira, amigo, es lo que hay. Si aún tienes pretensiones de vivir unos cuantos años más, no te cortes las alas, no te bajes del mundo. 

    El desarrollo personal cada vez es más clave en todas partes, pero aún en este mundillo hay mucha gente siguiendo patrones al pie de la letra. Discursos con esquema de landing page y copias constantes de unos a otros sin pararse de verdad a mirar qué llevan por dentro. ¡Y no pasa nada! Eso ahora funciona, estamos en ese punto. Pero dentro de poco no valdrá y habrá que volver a actualizarse. 

    ¿Entiendes? 

    Esto no va a parar. 

    El conformismo ya no es una buena idea. Ya no sirve. Bajarse del mundo solo va a hacer que luego te cueste muchísimo más vivir en él. No significa que tengas que seguir las modas, ni que estés perdiendo el tiempo en todas las redes sociales posibles, no me refiero a eso. Me refiero a que sepas por dónde van los tiros, que te mantengas consciente, con inquietudes y que no dejes de aportar cosas nuevas a tu vida. 

    Si no sales nunca con tus amigos ni vas a los viajes que organizan, te perderás muchas anécdotas. Te desactualizarás con el tiempo. Tampoco me refiero a que tengas que estar viendo las noticias de la tele todo el rato (de hecho, todo lo contrario). Me da igual quien es el político de turno, las noticias realmente importantes fíltratelas tú por internet. Haz amigos, apúntate a cursos, aprende, juega, disfruta. Vamos, lo que viene a decirse estar vivo y ser proactivo en tu vida.  

    El mundo gira cada vez más rápido y, aunque pueda parecer a veces que todo es más difícil, están entrando en juego una serie de normas nuevas que, poquito a poco, se están asentando. Y esto son muy buenas noticias: 

      

   





Capítulo 118: La honestidad ha llegado para quedarse 

      

    Así es, traigo buenas noticias: 

    La bondad, la humildad y la honestidad han llegado para quedarse. Eso ya está teniendo un impacto brutal en el mundo que conocemos, pero hay áreas donde es especialmente importante. 

    Y una de ellas es la de los negocios. Hasta hace cuatro días, lo que realmente importaba era la pasta y hasta luego. Las estafas estaban a la orden del día y los clientes comprábamos sin control, valorando únicamente la relación calidad precio a corto plazo, ignorando el impacto social de esa compra y la interacción con el planeta. 

    Pero los mercados están ya todos saturados. Esto ya no es tan así, las cosas van cambiando poquito a poco. A día de hoy, o aportas valor real a tu cliente, o te comes dos mierdas. 

    ¡Pero no solo eso! Cada vez más se valora la transparencia y la honestidad. La ética es un valor que ha llegado para quedarse. Ya existe la banca ética. Ya existen gran cantidad de negocios que pese a ser más caros que la competencia, son ecológicos, respetuosos con el medio ambiente y con la salud de las personas. Y por eso la gente los compra. 

    Estos cambios vienen para quedarse. Vivimos en una etapa de cambios sociales a manta. Cada vez hay más conciencia sobre la salud, sobre el planeta, sobre la transparencia. 

    ¡Y esto va a más, no te quepa duda! 

    Con estas previsiones de presente y de futuro, más vale que hagas lo que hagas, dejes el mundo un poquitín mejor de cómo te lo has encontrado, porque va a ser la única opción a partir de ahora, seas jefe o empleado. 

    Hablemos de los jefes. 

      

   





Capítulo 119: El jefe interno 

      

    Si alguna vez has trabajado para otra persona, significa que has tenido a alguien dirigiendo tu actividad y tomando decisiones que podían afectar a tu bienestar y a tu disfrute en el trabajo. Todos conocemos el estereotipo del jefe cabrón que nos machaca a hacer horas extras, nos paga fatal y tiene exigencias durísimas. Ese ogro que no atiende a razonamientos y que tanto nos maltrata. 

    Lo cierto es que afortunadamente hay muchos buenos jefes, que entienden la situación y que son capaces de organizarse lo suficiente como para no volverse locos sacando la empresa adelante a costa de sus trabajadores. 

    Según las experiencias que hayas tenido y el entorno en el que te hayas criado pensarás que existen más jefes buenos o más jefes malos. Para el caso nos da igual. Yo vengo de hablarte de un jefe mucho más terrible que el peor de los jefes que imagines. Uno que es capaz de tenerte sin dormir durante varios días a base de cafés. Uno capaz de obligarte a realizar esfuerzos sobrehumanos y a maltratarte sin piedad y sin ningún tipo de control. 

    Efectivamente, te hablo de tu jefe interno. Y para acabar de rematar las sospechas: sí, tu jefe interno eres tú, o, mejor dicho, tu mente subconsciente. 

    El jefe interno es un duendecillo cabrón que habita en nuestra mente y que nos hace trabajar como si no hubiera mañana. Los niveles de autoexigencia pueden llegar a ser demenciales. Al no percibir a nadie externo a nosotros presionándonos, le damos vía libre a nuestro jefecillo interno para obligarnos a estar toda la noche redactando informes, cruzándonos el país por carreteras eternas, o terminando los planos de lo que sea. 

    Es fuerte, porque lo que no le permitimos a otra persona, nos lo exigimos a nosotros mismos multiplicado por diez. La capacidad de soportar sufrimiento del ser humano es enorme. Y para ciertas personas que tenemos predisposición a soportar muchísimo dolor porque nos creemos invencibles, nos conviene ponernos ciertos límites. Es un acto para cuidarnos y mimarnos mínimamente. 

    Entiendo que seas capaz de esforzarte más por un proyecto propio que por un proyecto ajeno, pero puedes verte como un empleado más y cuidarte como tal. Por supuesto que en ocasiones puedes tener que esforzarte más de lo habitual. Lo único que te digo es que no te maltrates. ¡Ah! por cierto… 

      

   





Capítulo 120: El maltratador interno 

      

    ¿Le permitirías a alguien que te llamase imbécil? ¿Soportarías que alguien te dijese que no eres capaz de nada y que se te da todo mal? ¿Y si te dijeran que nadie te quiere y que no vas a encontrar el amor en la vida? No sé tú, pero yo lo mandaba a tomar viento. 

    Más aún, ¿Qué pasaría si te obligasen a servir al resto del mundo en todo lo que quisieran como si fueses su mayordomo? ¿Y si te machacaran e insultaran por haber perdido el móvil hasta hacerte llorar? O si después de terminar una relación te insultaran violentamente, ¿lo permitirías? 

    Ya ves por donde voy… Al igual que nuestro jefe interno, también tenemos un maltratador interno, que es otro duendecillo aún más cabrón, capaz de hacernos pasar calamidades. 

    Cada persona tendrá su maltratador interno más o menos desarrollado según su evolución personal y sus creencias. Es muy fácil que una persona a quien le han repetido durante toda su vida que es torpe, se diga en voz alta lo torpe que es constantemente. Lo irá proclamando por el mundo a todo el que se acerque, como en una especie de intento de prevenir a los demás, para minimizar el impacto y no defraudar. En el lenguaje es muy fácil de ver a este maltratador interno. Estoy seguro de que conoces a gente así. 

    La identificación con nuestro ego hace que nos insultemos sin piedad. Hay que desidentificarse de este tipo de pensamientos, ya que quien habla no es nuestra esencia. Quienes hablan son las creencias que hemos ido acumulando de nosotros mismos y, no solo son limitantes, sino que son una profunda falta de respeto. Una falta de respeto a la persona más importante de tu vida: tú. 

    Cuando te descubras diciéndote cosas feas, párate un momento y detéctalo. Pídete perdón con cariño y continúa con tu vida. No se trata de machacarte por haberte machacado, eso es de nuevo el maltratador haciendo de las suyas, simplemente perdónate. 

    No es coherente que no les permitas a otras personas maltratarte si es lo que estás haciendo tú constantemente. Es como pedirle a un invitado que cuide tu casa mientras le vas dando patadas a los muebles. 

    Así como tú te respetes, así te respetaran. Así como tú te ames, así te amarán. 

      

   





Capítulo 121: Si no te amas, no te aman 

      

    Esto puede ser duro. Este capítulo es la evolución natural de los dos capítulos anteriores. Voy a ser un poco crudo aquí. 

    Si eres de esas personas que no se quieren a sí mismas, tampoco esperes que te quieran. No te lo mereces. La razón es bien sencilla. Tú eres la persona que más cerca está de ti, tú eres quien más debes valorarte, amarte y cuidarte. Eres la máxima autoridad sobre ti mismo. Tú tienes la responsabilidad sobre tu vida. ¿Con qué cara vas a exigirles a los demás que te amen si ni siquiera tú te amas? 

    Habitualmente buscamos el amor fuera de nosotros mientras no dejamos de infravalorarnos e incluso insultarnos: «Soy un desastre». Es una incoherencia enorme. Debes aprender a respetarte. 

    El amor propio es fundamental. Es básico y necesario para poder construir cualquier cosa, y, por supuesto, una relación. Ya te he hablado antes del efecto espejo, pues bien, la pareja es el espejo más bestia que tenemos. 

    Es por eso que, así como tú te ames, así te amaran. 

    De vez en cuando entro a las redes sociales y me encuentro con frases «de amor» que me ponen los pelos de punta, frases del estilo: 

    «Eres la razón de mi vida» 

    «Lo eres todo para mi» 

    «Nunca encontraré a alguien como tú» 

    «Solo puedo ser feliz a tu lado» 

    «La luz no existe si no me alumbras con tu presencia.» 

    UUFFFFFF… Yo te juro que me dicen burradas de estas y me voy por patas al segundo cero. La razón es simple: no quiero estar con alguien que dependa de mí. Alguien que no se ama a sí mismo es alguien dependiente, alguien que se dedica a chupar energía como una sanguijuela. Yo quiero gente en mi vida que sepa cuidarse sola, gracias. 

    Y es que, si tú que pasas 24 horas al día contigo no te amas, tienes muy poco que aportar. Dicho de otra manera: si tú te consideras mierda, lo que estás haciendo es ofrecer mierda a los demás. 

    ¿Puedo ser más claro? 

    Puedo. 

    Así como te ames, así te amarán. Es un espejo, si tu concepción del amor es la necesidad, solo vas a encontrar gente con necesidades. Os necesitareis mutuamente y, a cambio, obtendréis cierta sensación de ser útiles y de aportar valor a alguien. Esta dependencia puede llegar a sentirse de forma extremadamente intensa y, en ese caso, una relación entre sanguijuelas se convertirá en tu única realidad posible. 

    Más parejas de las que pensamos aguantan así mucho tiempo, pero son relaciones de necesidad, no de amor. Y eso es una putada, porque entonces vas a exigir a la otra persona que sea como tú quieres que sea. La utilidad de la otra persona será cubrir tus carencias. Son relaciones basadas en la posesión, parejas condenadas a sentir celos o diferentes mecanismos de sufrimiento que sistemáticamente irán apareciendo. 

    Desde mi punto de vista, el amor es mucho más genuino que eso. Es algo mucho más grande y, si podemos llegar a hablar de estas dos concepciones tan distintas del amor en el mismo capítulo, es tan solo por la cantidad indecente de relaciones basadas en la necesidad que existen en nombre del amor. 

    Para mí, y no me cansaré de decirlo, el amor consiste en dar. En darte a ti y dar a los demás. ¿Dices que amas a alguien? Pues asegúrate de ser lo mejor, de ofrecerle lo mejor. Y para eso, la única forma es amándote. Y, sin embargo, ¿sabes qué? 

    El hecho de que te amen, es un resultado. 

    Lo que quiero decir es que la razón por la que das no debe ser para que te amen, porque entonces sigues funcionando en base a los demás y sigues sin tener el control de tu vida. Se puede ver en multitud de ocasiones cuando una pareja se rompe como, de repente, uno o ambos empiezan a cuidarse, a hacer ejercicio y a intentar ser alguien más potente en el mercado sexual. 

    Pero eso tiene las patas cortas, porque cuando vuelvas a tener pareja te volverás a acomodar. Puedes ser lo suficientemente inteligente como para aprender la lección, pero asegúrate de vigilar las creencias limitantes que puedes estar construyendo en torno al tema relaciones. 

    Busca tus propias razones para amarte, razones que dependan de ti. Es básico. Mira, eres la única persona con la que vas a estar toda tu vida. Encontrarte bien y ser feliz depende al 100% de cuanto te ames. No depende de nadie más. Ni de tu pareja, ni de las futuras parejas que vendrán, ni de tu madre, ni de tu perro. Ser feliz depende exclusivamente de ti. 

    Amarse pasa indiscutiblemente por aprender de la vida, por encontrar la mejor manera de vivir, entender como funcionamos y actuar en consecuencia. Amarse es tomar acción. Por eso me parece tan básico y tan clave el desarrollo personal. Si ni siquiera aprendemos sobre nosotros mismos, ¿sobre qué vamos a aprender? 

    Entonces entiendes que las cosas son como son y no como tú las interpretas. Entiendes que tu cuerpo es tu templo y que tener salud te da energía. Entiendes que tienes el mismo tiempo que todo el mundo, 24 horas al día, pero que quizá estás priorizando como el culo. Entiendes que sostener continuamente las palabras «tengo qué…» en la boca no refleja tu realidad, sino la realidad que el mundo proyecta sobre ti. 

    Debes amarte, por infinitas razones. 

    Si no te amas, no esperes que te amen. Yo no lo haría, ni tampoco recomendaría a nadie enamorarse de alguien que no se quiere a sí mismo. Lo siento. 

    Por cierto, espero que no te hayas ofendido con lo que he dicho. 

      

   





Capítulo 122: Me ofende que te ofendas 

      

    Ofenderse es de gilipollas. No sé si te ofende… pero vaya, que si te ofende mejor. No sé si lo has notado, pero de vez en cuando busco provocar y ofender. No creo que la gente deba ofenderse por las cosas, pero si es tu caso, enhorabuena, eres imbécil. 

    Lo bueno de ser imbécil y ofenderte es que puedes saber exactamente dónde te duele, qué es lo que te molesta. Y amigo, si algo te molesta, tienes algo en lo que trabajar. 

    Ofenderse no es una acción, es una reacción. Ocurre cuando atacan directamente a nuestras creencias, entonces perdemos el control de nosotros mismos, el ego toma el mando y nos alteramos. Podemos pensar que somos inalterables y que nos controlamos en cualquier situación, pero como nos den en el punto clave, jojo, ahí sí que explotamos. 

    Nos identificamos con nuestras creencias hasta el punto de que creemos que nos definen. Y cuando atacan a una de estas creencias sentimos que nos están atacando a nosotros mismos. Pero es mentira, no se le puede hacer daño a alguien que está completamente en paz consigo mismo. 

    Cuando alguien dice algo y te ofendes, la vida está apuntando con precisión de cirujano a la creencia limitante y dolorosa que llevas dentro. Se inteligente y aprovéchalo. Es el momento perfecto para pararte a observarte y a sentir toda esa mierda. Asume tus emociones y no se las encasquetes al de enfrente. El otro solo es una herramienta para que tú puedas ver todo eso. 

    Este libro solo es un utensilio para que tú puedas verte. Es un espejo. Lo que lees no es lo que está escrito, es lo que tú llevas dentro. Por eso a cada persona le sienta de una manera, le interesarán unas cosas u otras, le gustará esto o le parecerá un truño. 

    Lo que yo te aconsejo es que bajes todas las barreras, que te dejes atravesar completamente por las lanzas de la ofensa. Deja que te perforen hasta el final y observa con mucha atención si te duele por alguna parte. 

    Entonces podrás conocerte, podrás ver qué llevas dentro. Deja que lleguen hasta el final, no te defiendas. Al final verás que no hay nada, nunca hubo lanza y nunca hubo ofensa. Verás que todo fue una interpretación tuya. 

    Bueno dicho todo esto, se abre la veda para ofender sin parar. 

      

   





Capítulo 123: Para los espirituales 

      

    La espiritualidad es una pasada, es brutal porque consiste en conectar contigo mismo, descubrir quien realmente eres y entrar en paz. 

    Básicamente, es lo que estamos haciendo aquí todo el rato. Y la razón es porque: o todo es espiritual, o nada lo es. Debemos de tener una visión holística y, por tanto, todo está incluido. La espiritualidad no puede ser exclusiva de ciertos ambientes o sectores. 

    Cuando hablamos de espiritualidad, nos imaginamos monjes budistas, incienso, meditación, mandalas, y toda una estética que puede estar muy bien. Hablamos del universo, y entonces pensamos en cosas místicas y marcianas, pero no caigamos en el error de pensar que el resto de cosas ya no forman parte de él. 

    Si hablamos de conciencia universal, de que todos formamos parte de lo mismo, no tiene sentido excluir nada. Soy igual de espiritual cuando estoy en una meditación trascendental que cuando me encuentro jiñando en el váter. Nada está excluido del reino de Dios. Por lo tanto, que nadie se crea superior ni mejor que otro por meditar o por tener capacidades que la mayoría de gente no tenemos. 

    Un paréntesis aquí: 

    Tengo el gusto de tener como amistades a personas que tienen cierto tipo de sensibilidades. Hablo de gente capaz de saber lo que estás pensando: clarividencia, telepatía y cosas así. Quiero decir algunas cosas al respecto. 

    Para empezar, es una putada el que no te crea casi nadie. Socialmente poca gente está dispuesta a aceptar que existan seres humanos con este tipo de capacidades. No se da crédito y puede llegar a ser muy muy duro. No te voy a pedir que te creas nada, pero piensa por un momento en la posibilidad de que esto fuera así. Esas personas podrían estar pasándolo realmente mal, sobre todo antes de que tengan el más mínimo control sobre sus capacidades, ¿no crees? 

    Por otro lado, si eres una de estas personas, creo que es para ti mucho más fácil caer en el ego espiritual o incluso en la inacción o el conformismo por las capacidades que ya tienes. Cuidado con eso. 

    Cierro paréntesis. 

    Si estás en el mundillo este, quizá hayas escuchado que no somos humanos viviendo una experiencia espiritual, sino que somos espíritus viviendo una experiencia humana. Es una famosa frase de Pierre Tierhard de Chardin. Muy bien, puedo estar de acuerdo con eso. Lo que yo digo entonces es: si estamos aquí para vivir una experiencia humana, quizá la experiencia a la que debemos prestar atención es la humana, no la espiritual. Digo quizá porque no estoy seguro de ello. Lo que sí me parece obvio es que estamos aquí, y que, aunque sea reconfortante lo espiritual porque es como volver a casa, no tiene ningún sentido atraparse ahí y pasar por alto lo terrenal. Estamos aquí por algo y para algo, nos guste o no. 

    Es incoherente negar que percibes la dualidad por los sentidos. Incluso en el caso de que hayas llegado a un estado de iluminación absoluto en cual todos los conceptos desaparecen y solo existe un eterno presente de luz, sigues teniendo una mente y un cuerpo. 

    Esa diferencia de que yo soy yo y tú eres tú, es cierta a nivel terrenal. Y es obvio que hay una parte práctica en ello. El universo incluye todo, incluye incluso el hecho de que la dualidad exista, y al mismo tiempo no exista. Todo es cierto al mismo tiempo, aunque parezca contradictorio, el universo utiliza una técnica superchula que se llama: diferentes puntos de vista. 

    Lo que vengo a decir en definitiva es que existe mente, cuerpo y espíritu y la plenitud se alcanza entrenando los tres. Cuidado si estás utilizando una de esas áreas como excusa para no meterte en las otras dos que te dan más pereza. 

    La mente es terrenal, hay que darle comida terrenal, intelectual. 

    El cuerpo es tu templo, es tú única y verdadera casa. Cuídalo. 

    Y por supuesto alimenta tu espíritu conectándote con tu esencia y viviendo desde el amor. 

      

   





Capítulo 124: Para los intelectuales 

      

    ¡Tú, cerebrito! Sí, sí, te hablo a ti. Está genial todo lo que eres capaz de razonar, pero si no lo pones en práctica no sirve para nada. Sal de tu casa y enfréntate al mundo. El final de la comprensión nunca es racional, sino vivencial. Es una experiencia. 

    La vivencia absoluta de algo incluye mucho más que conceptos, incluye emociones, sensaciones, percepciones… Y no todo es conceptualizable. Por mucho que te explique a que sabe un kiwi, nunca lo sabrás realmente hasta que no lo pruebes. 

    En física, se sabe que la teoría no suele parecerse a la práctica en un principio, por eso se hacen experimentos cuanto antes, para equivocarse lo más pronto posible y recoger feedback rápido. Lo mismo pasa en el mundo empresarial. El famoso método lean startup consiste en eso: tener una idea, sacarla al mercado lo más rápido posible al mínimo coste y obtener feedback. Después, cambiar lo que sea necesario y volver a intentarlo. Así hasta conseguir algo que funcione. 

    Lo importante de esto es, de nuevo, saber si te está frenando en otras áreas. Deja un espacio para la irracionalidad, es el I+D de la vida. Haz introspección y experimenta contigo mismo. La perfección no existe y, si existe, desde luego no está en las matemáticas por la sencilla razón de que las matemáticas no existen. Son una invención humana para aclararnos. Buscar la perfección en lo intelectual es el pez que se muerde la cola. Si yo defino que 2+2 son cuatro, puedo decir que la operación 2+2=4 es una operación perfecta. ¿No te jode? Si es la definición en si misma… 

    Todo lo que hay en este libro no tiene sentido si no lo aplicas. Sería un necio si te estuviera contando todo esto sin aplicar nada. Está claro que teóricamente puede tener más o menos sentido, pero eso da igual. Ya te he dicho cuarenta veces que no te creas lo que digo. EXPERIMÉNTALO. Esa es la razón por la que hay cosas que no están demostradas científicamente pero que son perfectamente válidas. 

    La ciencia necesita medir y comprobar todo. Y es lógico que sea así. Pero todo lo que aquí estoy contando no tiene que servirle a todo el mundo, solo tiene que servirte a ti. Algunas personas se quedarán con unas cosas y otras personas se quedarán con otras. ¿Qué más da? 

    ¡PONTE EN ACCIÓN! 

    Sal de tu casa, ponte en marcha y sal de la zona de confort. Deja de creerte conceptos solo porque parezca que tengan sentido en tu mente. Ponlos en práctica, experiméntalos, equivócate, fracasa, eso es avanzar. 

    Te deseo muchísimas equivocaciones. 

      

   





Capítulo 125: Equivócate y fracasa 

      

    Debemos perderle el miedo a equivocarnos, porque forma parte del proceso, es natural y no es ninguna deshonra. 

    Yo me he equivocado a saco. Ha habido veces que la he liado muchísimo, impulsando a gente a sentir dolor. Y desde aquí me disculpo por eso. El tema es que gracias a esas equivocaciones he podido reajustar mejor mi forma de vivir y darme cuenta de muchas cosas. 

    Desde pequeños nos enseñan que equivocarse está mal. En el colegio si te equivocas te bajan la nota o te castigan en base a criterios que no tienen nada que ver contigo. El miedo a la equivocación y al fracaso se fomenta extremadamente en esta cultura. Solo hay que ver como se pone la gente cuando un futbolista falla un gol. Lo que se oye va de «hijo de puta» para arriba. Y puede que no te guste el fútbol (como a mí) y pienses que son unos energúmenos, pero es un reflejo de la sociedad, como tantos otros, y tiene un éxito masivo a día de hoy, aunque no vamos a entrar ahora a analizar porqué. 

    Todo esto se refleja luego en el miedo extremo al fracaso. Poca gente se atreve a montar empresas, a perseguir lo que quiere o a aprender cosas nuevas por miedo a equivocarse. Incluso hay personas que se pueden tirar años enamoradas de otras y, por miedo al rechazo, nunca se lanzan ni siquiera a hablarles. La situación invita a la paralisis y al estancamiento absurdo y desmedido en la vida. 

    Incluso aunque te pongas a ello, cuando intentas ligar con el amor de tus sueños, hacer deporte regularmente o aprender a tocar un instrumento, debes de saber que el ego va a frenarte para que no vayas con el 100% de tus capacidades. De esa manera, siempre podrás decir que no lo conseguiste porque no lo intentaste en serio. Con esa excusa tu ego está muy relajadito. 

    No fracases a medias. Fracasar a medias es lo que hace la mayoría, porque persiguen sus metas a medias y eso lleva por fuerza a la mediocridad. 

    Hasta ahora todo esto es lo que te ha condicionado. Pero a partir de este instante tienes una ventaja: lo sabes. Ya no depende de los demás, de lo que hayas vivido, ni de nada. Ahora es tu decisión seguir viviendo con esa mentalidad mediocre o ignorar los miedos, hacerte responsable al 100% y caminar con paso firme hacia lo que deseas. 

    Pon toda tu alma y todo tu ser en cada acción y cada objetivo que persigas, pequeño o grande, conviértete en una persona fracasada de verdad. Date permiso, lo único que está ocurriendo en realidad es que las cosas no están sucediendo tal y como las habías intentado predecir. 

    Identificarás el fracaso real porque DUELE. Entonces será cuando el ego, tus demonios, empezarán a machacarte más fuerte en forma de frustración, para frenarte y evitar quedar dañado. Ignora a ese ego, no quiere protegerte a ti, quiere protegerse a sí mismo. El dolor del verdadero fracaso es muy característico y fácil de identificar si le prestas algo de atención. Ese dolor es tu brújula hacia tus sueños. 

    Con el tiempo, la parte del dolor desaparece y tan solo queda la certeza de que vas por el camino correcto. Tienes muchos más fracasos, así que aprendes mucho más rápido, estás realmente enfocado en lo que quieres y no te distraes con egos y mierdas. Vas a saco, eres un puto cañón y no hay quien te pare. 

    Date permiso para fracasar. Eso sí, fracasa al 100%, fracasa con toda tu alma y pasión, porque además (¿te cuento un secreto?), es más divertido. 

      

   





Capítulo 126: Permite que la gente se equivoque y fracase 

      

    Quizá hayan existido personas en tu vida que te han hecho cosas imperdonables, que te han hecho muchísimo daño. Y no es una cuestión de equivocarse o no, es que de verdad se han pasado y son malas personas. 

    Bueno, aunque a tu ego le moleste… la verdad es que, en la mayoría de casos, tan solo se trata de equivocaciones que, por lo que sea, a ti te han afectado, incluso puede haber llegado a ser algo muy fuerte. Aquí es donde entra el perdón. 

    Sin embargo, date cuenta como algo dentro de ti se siente mejor si exageras las cosas. Al ego le gusta que nos creamos importantes por sufrir mucho. Y, como nuestro cerebro no diferencia entre realidad y ficción, tendemos a creernos la versión exagerada. 

    Ya hemos visto que nadie tiene la capacidad de hacerte sentir nada, eres tú quien interpreta las cosas. Incluso en el extremo de la violencia física, de nuevo, el dolor es inevitable, pero el sufrimiento es opcional. Cuando hablo de hacerte responsable al 100%, es al 100, no al 99. 

    No estoy diciendo que permitas que te maltraten, ni que no te joda en el momento, ni mucho menos que no tengas que sentir lo que sientas. Ya me conoces. Lo que digo es que tan pronto seas capaz de salir de la reacción del momento y entrar en la acción controlada, hazlo. No alimentes más el odio. 

    De nuevo, es lícito que escojas alejarte de la persona o que tomes las medidas necesarias. No estoy hablando de eso. Pero entiende que es una equivocación de la persona. Si esa persona no se ha dado cuenta ya, se dará cuenta tarde o temprano. Así que aprendamos a perdonar. 

    No lapidemos ni apedreemos a nadie por sus equivocaciones. Por fuertes que nos parezcan. La razón es simple. Podemos hacérselo saber, hablarlo, discutirlo, lo que sea. Pero no sentenciemos a nadie, eso no ayuda. 

    Me parece crucial entender y respetar que las personas tengan una segunda oportunidad. Quizá no contigo, pero permite que la tengan. Permite que la gente fracase. A cualquier nivel, permite que los niños se equivoquen, que los adultos también. Enséñales que es parte del proceso, que es normal. 

    Y si su equivocación te duele tanto que no lo puedes soportar, como siempre te digo, mírate primero a ti. ¿Por qué te duele eso? Mira dónde te duele, y cómo puedes ver tu propio interior a través de esa experiencia. 

    Si aun así tienes la necesidad imperiosa de censurar a esa persona de tu vida, hazlo, por lo menos por ahora. Pero permite que la otra persona rehaga su vida, recoja feedback de tu experiencia y siga hacia delante. 

    El perdón es la clave. La capacidad de perdonar es básica en cualquier ser humano y no debemos perderla. 

      

   





Capítulo 127: El perdón 

      

    Quisiera tratar este capítulo con mucho cariño, porque me parece un tema realmente importante y necesario, hoy en día y en todos los tiempos. El perdón es la herramienta más poderosa que tenemos para ser felices. Hablo del perdón absoluto, sin castigos, sin venganzas, sin juicios. 

    El primer perdón es para nosotros mismos. Perdónate. Perdónate por haberte tratado mal, por no cuidarte cada día, perdónate por toda la presión a la que te sometes diariamente. Perdónate. Debes ser tú quien se perdone primero, porque si no, el perdón de los demás no te servirá. Permítete sentir un alivio real y soltar esa tensión que se acumula en el pecho. 

    El perdón real es realmente intenso. No tiene que ver con las palabras que digas, tiene que ver con un sentimiento magnánimo de perdón hacia el prójimo y hacia ti. Perdónate. 

    Y, por cierto, cuando te perdones de verdad, quédate con la sensación de perdonar, y recuérdala bien. Muchas veces, cuando perdonas a otras personas hay cierto regusto a superioridad. Eso no es perdonar, eso es intercambiar la sensación de culpa del otro por tu sensación de sentirte mejor que el resto. El perdón no busca nada a cambio, simplemente perdona. Eso es lo genuino del perdón. 

    Exactamente en la medida en la que te hayas perdonado a ti, serás capaz de perdonar a los demás. Es así porque lo que ves en los demás es un reflejo de lo que no quieres ver en ti. 

    Para perdonar a alguien, viene extremadamente bien conocer las causas que le han llevado a comportarse de esa manera. Eso anestesiará a nuestro ego. Sin embargo, si eres realmente honesto, ni siquiera te va a hacer falta. Puedes llegar a saberte ignorante de las infinitas posibles causas que han llevado a alguien a ese lugar. En ese momento, eres capaz de perdonar todo. Las razones que cada uno tenga pueden llegar a ser mucho más fuertes e imprevisibles de lo que a priori pensamos. 

    Cuando algo ocurra, mira al presunto culpable a los ojos con cariño, y no lo juzgues. Si eres capaz de mantener cierta calma y de conseguir que el susodicho no se sienta atacado, entrarás en un estado de comprensión y compasión, donde el perdón viene solo por inercia. En algunos casos costará más que otros, pero al final, todo es perdonable. 

    ¿Queeeé? ¿Todo es perdonable? Pero… ¿Y los asesinatos, y el terrorismo, y esto y aquello? 

    Todo es perdonable, porque el perdón es escalable. Si es posible perdonar una acción pequeña, también es posible perdonar una acción más grande. Tan solo se necesita más humildad y más perdón. Es por esto que personas como Irene Villa han sido capaces de perdonar. Pero no nos vayamos tan lejos todavía. 

    Todos estaremos de acuerdo en que, si alguien dice una mentira es porque tiene miedo a ser rechazado de alguna manera, podemos empatizar y comprender esto. Eso no exime a esa persona de aprender la lección de que mentir para no ser rechazado es contraproducente y, en general, que actuar guiado por el miedo no suele ser buena idea. Pero aun así, le podemos perdonar. 

    Es muy importante para el crecimiento de la otra persona que entienda las consecuencias de sus actos y que acepte su error. Pienso que la mejor manera es que vea que somos completamente conscientes de que nos ha mentido, pero que aun así le perdonamos. 

    Si no perdonáramos a esa persona, entenderá que redimirse y admitir sus errores no vale de nada. Le costará más aprender esa lección. Esto es contraintuitivo, ya que, al rechazarlo, le habremos dado la razón a su miedo a ser rechazado y este miedo será más fuerte la próxima vez. 

    Lo que hay que ver aquí, es que esa persona tiene unas emociones y unos aprendizajes que le han llevado a mentir. Esto es muy importante. Y en absolutamente todos los casos es así. Sí estás en Cancún, o es o porque has nacido allí, o porque has cogido un vuelo y has viajado allí. ¿Se entiende? Creo que me he explicado fatal, voy a intentarlo otra vez: 

    Si no perdonamos a alguien el acto que intentaba ocultar con la mentira, estaremos rechazándole. Esa mentira se ha producido precisamente para evitar ser rechazado. Así que, estaremos aumentando el miedo al rechazo. Actuará en base al miedo, por lo que sus comportamientos que queremos evitar aumentarán. 

    Debemos incluso perdonar la mentira en sí misma, pienso que hay que perdonarlo todo. Se trata de estar en paz con uno mismo y con los demás. Se trata de hacer nuestra parte. Simplemente comprender que hay circunstancias que han movido a la otra persona a ser así. No se justifica en ningún caso, ni significa que no se deban tomar medidas, pero nunca por venganza ni rencor, eso nunca lleva a nada. 

    Pues bien, incluso en los casos de asesinatos, terrorismo, violaciones o las brutalidades más sádicas que puedas imaginar, hay un condicionamiento previo por vivencias, cultura, sufrimiento y mucho miedo en todas sus formas. 

    Esto es muy duro de decir, mucha gente puede incluso sentirse ofendida, pero no se trata de justificar nada, se trata de comprender. No significa que no tomemos medidas si es necesario. Lo que estoy diciendo es que perdonemos, incluso a esa gente. Y te voy a decir porqué. 

    Para gente que realiza o ha realizado actos tan graves como los que estamos comentando, la culpa es su pan de cada día. Para ellos es mucho más fácil vivir como culpables. En los casos más graves es así hasta el punto de que ya no les afecta. Muchos de los terroristas en los que estás pensando, desde pequeños se criaron en un ambiente de odio y han sido vacunados contra la culpa. El odio genera odio y, para seres tan consumidos por el odio, el odio es su alimento. Si eres capaz de comprender todo esto y deseas que salgan de esa miseria, así como que dejen de generarla, perdónalos. 

    Pongamos por caso que la rabia que te producen esos actos de violencia extrema son superiores a ti, que te controlan y que quieres hacerles daño (seguro que no es tu caso). Pues incluso para ese objetivo lo que más les va a doler es que les perdones. Les va a afectar mucho más, porque es gente que ya está acostumbrada a vivir en el odio. Cuanto más verdadero sea tu perdón, más les va a fastidiar. No son personas habituadas a que les perdonen. 

    Lo que no saben es que ese dardo está envenenado con paz. Una paz interna, intensa, la paz de sentirse perdonado. Esa es la paz que no son capaces de soportar y lo que ellos interpretan como dolor. 

    Además, de esta manera tú no asumes la parte culpante. Les estás mostrando que son ellos mismos quienes se culpan, y eso es confuso para los que no lo han aceptado. Estás removiendo y promoviendo una mirada hacia dentro. Sin saberlo, les estarás mostrando el camino hacia su salvación. 

    Por otro lado, si eres una persona que ha cometido algún tipo de acto, algo de lo que te arrepientes, sea muy grave o no, y no te sientes capaz de perdonarte, con todos mis respetos, déjame decirte algo: 

    La verdadera penitencia por la que tienes que pasar para redimir tus actos, es esa, la de perdonarte. Entiendo que es duro perdonarse a uno mismo cuando has cometido un asesinato. La conciencia pesa. Pero no vas a cambiar nada que ya haya pasado, porque ha pasado. Seguir culpándote es lo fácil. En ocasiones es más fácil martirizarse que perdonarse. Asume la responsabilidad de lo que has hecho y perdónate. Perdónate y vive en paz, ese es tu castigo. 

      

   





Capítulo 128: ¿Es el pensamiento positivo una estafa? 

      

    ¿De verdad pensar en positivo sirve para algo? Todo eso de que tú puedes con todo, de que no hay nada imposible y esas cosas… Estamos acostumbrados a oírlas sin ningún argumento detrás. Si lo miramos en frío, a priori no hay ninguna razón por la que seas capaz de conseguir tus objetivos. 

    El tema es el siguiente: 

    Si partiésemos de la neutralidad y objetividad absoluta sobre lo que somos y no somos capaces de hacer, el pensamiento positivo no haría falta. Pero hemos crecido condicionados por el pesimismo. Durante toda nuestra vida nos están diciendo lo que podemos y no podemos hacer y, en gran parte de los casos, no coincide para nada con lo que nosotros realmente queremos. 

    El punto desde el cual partimos no es neutro, es negativo e irracional. Por eso el pensamiento positivo es necesario, y por eso incluso un simple «si puedo» puede llegar a tener tanta fuerza: rompe con todo lo anterior. ¿Por qué necesitar razones de peso para poder llegar a decir algo positivo, y en cambio no para lo negativo? 

    Haz un ejercicio rápido: enumera, en 10 segundos, las emociones negativas que conoces. 

    Ahora, también en 10 segundos, enumera las positivas… 

    ¿Ya? 

    ¿Te das cuenta de que tenemos mucha más facilidad, incluso a nivel de vocabulario para hablar de lo negativo que de lo positivo? 

    De las emociones negativas podemos decir en un momento: miedo, rabia, ira, tristeza, pena, celos, envidia… sin despeinarnos mucho. En cambio, en las positivas, si has conseguido pasar de alegría ya estás por encima de la media. Es una prueba muy clara de donde ponemos nuestra atención. No somos objetivos, por eso necesitamos aprender a pensar en positivo para compensar. 

    Te dejo unas cuantas palabras de emociones agradables, para empezar a romper la maldición: 

    Alegría, asombro, gratitud, serenidad, paz, inspiración, interés, esperanza, orgullo, pasión, ternura, sorpresa, cariño, empatía, comprensión, deseo, alivio, euforia, plenitud, valentía… 

    ¿Sabes que es lo mejor de todo? Que en realidad las emociones no son positivas ni negativas. Aunque lo aparenten. 

      

   





Capítulo 129: Las emociones son neutras 

      

    Está claro que hay algunas emociones que nos gustan más que otras. ¿O no? 

    Aunque racionalmente todos decimos que nos gustan más las positivas, yo tengo serias dudas al respecto. Por lo menos en términos de adicción, somos muchísimo más adictos a las emociones negativas que a las positivas. 

    Piensa en cuando discutes con alguien y luego te pasas todo el resto del día acordándote de la discusión, generando nuevos argumentos y simulando varias opciones de respuesta en tu mente para dejar mal a la otra persona, aunque la situación ya haya pasado. O, si no, piensa en esa expareja, esa que, cuando recuerdas, revives toda esa angustia que tanto cuesta soltar. 

    Somos yonquis de las emociones, pero de las que clasificamos como negativas aún más. En resumen: esto se debe a que las emociones que llamamos negativas hacen que segregues cortisol, y las emociones que llamamos positivas, dopamina. Resulta que el cortisol permanece cuatro veces más tiempo en el cerebro que la dopamina, por eso nos cuesta más soltarlas. Pero no solo eso, parece que hay un componente adictivo que hace que volvamos a ellas constantemente. Así que, quizá lo que nos gustan son las emociones negativas… Por lo tanto, no estaría de más plantearnos: ¿tan negativas son? 

    Lo cierto es que, cuando fallece un ser querido o tienes cualquier tipo de duelo, sentir tristeza es muy típico. Es una tristeza que nos corresponde sentir en ese momento, y no es nada para nada negativo. Es importante que, si sentimos tristeza, esa tristeza la dejemos sentir. Casi todo el mundo entiende eso, a nadie le parece raro que alguien llore cuando se le ha muerto un familiar. Y entendemos que no tiene sentido decir «no llores», porque permitimos que la emoción se exprese. 

    Sin embargo, con otro tipo de emociones no lo tenemos tan claro, ni siquiera con la propia tristeza en otras situaciones. Tenemos cierto elitismo emocional: hay algunas emociones que consideramos válidas y otras que no, en base a lo que nos salga a cada uno de los genitales. 

    Existen algunas emociones como la vergüenza o el miedo que, según el contexto, aún parece que socialmente podemos llegar a permitirlas. Pero hay otras, como la rabia o la ira, que no están aceptadas para nada y se reprimen muchísimo. Incluso algunas emociones que llamamos positivas, según en qué contextos tampoco son válidas. 

    Prueba a decirle a alguien: «Soy feliz», por la cara. Lo más probable es que te pregunten: «¿Qué te has fumado?». Justo ayer me paso, jajaja. Diles: «Estoy triste» y los tendrás a tu disposición, intentando comprender todos los detalles de por qué y cómo estás triste. Ojalá nos volcáramos con la misma inquietud a comprender todos los detalles de cómo ser feliz. 

    ¡Bueno! Para eso estamos aquí. 

    Nos la pasamos juzgando las emociones de los demás y nuestras propias emociones, sin darnos cuenta. Frases como «no te sientas mal» son muy comunes y, dentro de nosotros mismos, el dialogo interior es pura poesía. 

    Las emociones no están diseñadas para ser juzgadas ni gestionadas, están diseñadas para ser sentidas. Y no hay más. En el momento empiezas a juzgar, a decidir desde la mente que quieres sentir alegría y no tristeza, empiezas a reprimirte. Entonces las emociones se enquistan y se estancan, y eso es una putada. 

    Las emociones necesitan ser sentidas y el momento más óptimo es justo cuando se generan, porque es cuando es coherente para el cerebro. Cuando te acostumbras a hacerlo, descubres que en realidad las emociones son neutras, no hay ninguna mejor que otra. Son experiencias diferentes, nada más. 

    Para liberar una emoción tienes que permitirte sentirla hasta el final. Si no te permitiste sentir todo lo mal que te sentías cuando cortaste con tu ex, seguirás teniendo ese sentimiento ahí enquistado y lo recordarás con mal rollo. Claro, volver a entrar en esos recuerdos y esas emociones otra vez no nos gusta, así que lo obviamos, no removemos la mierda y la mierda ahí se queda. 

    ¿Te suena? 

    Hace falta volver a conectar con todo eso y sentirlo hasta el final, poner muchísima honestidad y muchísima comprensión hacia ti y hacia las demás personas de la historia. Sea la que sea. 

      

   





Capítulo 130: Causa y efecto 

      

    Frases del estilo: «¡Estudia!», «¡Trabaja!», «¡No llores!», «¡Sonríe!», «¡Diviértete!», «¡No fumes!» no tienen ningún sentido, o al menos no deberían tenerlo. 

    Me explico. 

    Todo esto son resultados, consecuencias de pensamientos generados por emociones que nos llevan a hacer todas estas cosas. 

    Si comprendemos esto, podemos utilizarlo a nuestro favor. ¿Tienes que estudiar? No te concentres en hacerlo, concéntrate en que te apetezca hacerlo, en encontrarle el gusto mientras lo haces. Para empezar, mejor estudia algo que te guste, pero si no, haz que lo que estudias te guste, que te interese y, si es posible, que te apasione. Todo lo demás es forzar la máquina y eso a la larga no puede traer cosas buenas. 

    De igual forma, pensando así podremos llegar mucho más profundo en el corazón de las personas. Prestando atención a su tono de voz y a su lenguaje no verbal, se puede decodificar lo que realmente están transmitiendo. 

    Al final, lo que decimos es tan solo la explicación que somos capaces de dar con nuestra muy limitada razón a lo que realmente estamos sintiendo inconscientemente. ¡Muchas veces incluso decimos lo contrario a lo que estamos sintiendo! «No estoy enfadado», «No me puedo quejar», «Está de moda ser un fofisano», etc. 

    Así que, efectivamente, fumas porque sientes emociones positivas en ese momento. Quizá te sientas relajado, quizá la respiración más lenta te ayude a tranquilizarte, quizá fumar alivie esa presión social que te genera que todos fumen menos tú. 

    ¡¡NO PASA NADA!! Fuma a gusto. Pero si lo que quieres es dejarlo, céntrate en las causas que te generan esos placeres, a partir de ahí podrás hacer algo. 

    Deja que te diga una cosa: 

    Todo eso que te cuentas y te cuentan sobre las injusticias sociales y lo mal que va todo en tu país genera muchas emociones en ti que sería interesante mirar. Culpar a entes internacionales que ni siquiera sabemos muy bien lo que son puede aliviarnos, puede incluso que tengas razón. 

    Supongamos que la tienes (yo no lo sé). 

    Ahora, con la razón en la mano (que ya sabemos que sirve para bien poco), ¿qué vas a hacer? ¿Vas a repetirlo en voz alta e indignarte mucho por esa causa injusta? ¿Qué quieres conseguir y como lo vas a conseguir? ¿Tienes un plan? Algunos lo tienen, otros no… 

    Donde quiero llegar es: 

    Puede que en realidad todas esas realidades te estén sirviendo como excusa para no mover el culo. Quizá te estás escondiendo detrás del conocimiento y de los libros de otros teóricos del pasado que se centraban en debatir y explicar conceptos en vez de ponerlos en práctica. Quizá es tu excusa para no formarte, descubrir nuevas vías, nuevas metas y ponerte en acción, acción real. 

    No digo que sea tu caso, por supuesto que no (cómo podría). 

    ¿Qué tal si dejamos de echar fuera la culpa de todo lo que ocurre? ¿Qué tal si asumimos la responsabilidad de cómo nos sentimos? ¿Y si dejamos de regalarle el control de nuestras emociones a las noticias que vemos en el Facebook? Si estás intentando demostrarle algo a alguien o probar que alguien está equivocado, tienes la atención en manos del ego. 

    La causa de cómo nos sentimos está en nuestra mente, no en lo que ocurre fuera. 

    Como nos enseña Viktor E. Frankl, la última libertad está en nuestra mente. Podrán torturarte, podrán generar las causas externas más extremas, pero tu actitud y tu pensamiento es tuyo. Nadie tiene la capacidad de hacerme sufrir. Pueden causarme dolor, pueden hacerme daño. Pero mi felicidad la decido yo. Desde mi punto de vista, este es el principio de todo. Si controlas tu mente, controlas todo lo que se va a manifestar a tu alrededor. Más bien, no es que lo controles, es que pones la estadística de tu parte. 

    Si tienes una actitud positiva y proactiva en tu vida, lo más probable es que te vaya bien. Puede que aun así te ocurran desgracias y lo pases mal. Puede que te violen o que te metan en un campo de concentración, pero eso no depende de ti. Debes centrarte en lo que tú puedes hacer: valorarte, hacerte respetar y cuidarte. Si después aparece un desgraciado y te mete un balazo en la cabeza, mala suerte. ¿Pero vas a vivir tu vida en función de si eso ocurre? 

    Céntrate en lo que depende de ti. Eso se hace tomando decisiones. 

      

   





Capítulo 131: Cómo tomar decisiones 

      

    ¿Qué te hace pensar que tienes que saber cómo tomar decisiones para tomarlas? Siento decepcionarte, pero solo hay una forma de tomar decisiones: tomándolas. 

    No hay ningún truco, toma la decisión de una vez. 

    ¿Cómo te levantas de una silla? Levantándote. 

    Es el mismo mecanismo. No necesitas nada, lo haces, y punto. Ya está bien de tanta tontería. No hace falta nada más. 

    Reto número 14. Escoge una decisión que tengas pendiente. Si es difícil mejor. Piensa en ella ahora mismo y toma una decisión al respecto antes de pasar de página. 

    Eso es, así se avanza. 

      

   





Capítulo 132: Las nuevas posibilidades siempre son positivas 

      

    Lo que puede parecer una obviedad, parece que no lo es tanto. 

    Si no tienes trabajo y de repente aparece en tu vida una buena oferta de trabajo, lo verás como una bendición. Ante esta situación habitualmente nos alegramos enormemente y nos sentimos felices. Curiosamente, si en vez de una, aparecen dos buenas ofertas de trabajo, la alegría no es el doble. Para la gente que nos rodea, todo será genial y se alegrarán por nosotros, pero para nosotros, ahora ocurre algo diferente: tenemos que tomar una decisión. Y esto parece que ya no nos gusta tanto. 

    Puede que desde fuera parezca una idiotez, y es que ciertamente lo es, pero seguro que has tenido situaciones similares alguna vez en la vida. Lo que hay que comprender es que las dos opciones son buenas. El peor de los casos sigue siendo una maravilla, así que debemos perderle el miedo a tomar decisiones, arriesgarnos y quitarle hierro al asunto. Además, obtendremos feedback que nos ayudará a mejorar nuestro proceso interno de toma de decisiones, eso es brutal. 

    Pongamos por caso que estas estudiando una carrera, has llegado a tercero y tienes que escoger entre varias asignaturas optativas. Quizá lo tengas claro y simplemente escojas. Pero puede que te gusten varias y tengas un dilema entre cuales elegir. A mucha gente esta situación le generaría duda, ansiedad y estrés. 

    La duda es lógica, pero la ansiedad y el estrés no. En realidad, llevas toda la carrera cursando asignaturas obligatorias sin opción a elegir. Ahora que por fin tienes opción a definir tú cómo quieres las cosas, se convierte en un problema. No tiene ningún sentido. Lo mismo ocurre con los niños, si en vez de darles un juguete les das a elegir entre dos, verás la que te montan. 

    Esto es porque tomar una decisión implica rechazar algo y, como siempre queremos lo que no tenemos, cualquier decisión será mala. Inconscientemente a la hora de decidir, nuestra manera de pensar es: ¿rechazo esto, o rechazo aquello? Ponemos el foco en lo que perdemos y no en lo que ganamos. Pero, en realidad, no perdemos nada, ¡porque no teníamos nada! Lo único que ocurre es que ganamos algo y que tenemos la opción de elegir. 

    Con la llegada de las nuevas tecnologías y la globalización, mucha gente se queja de que estos avances generan infelicidad y malos hábitos: las redes sociales separan a la gente más que la unen. Los móviles hacen que te comuniques con gente lejana y que te olvides de las personas que tienes delante. Se genera una sociedad basada en las apariencias y no en la realidad. 

    Puede que estas afirmaciones tengan su parte de verdad, pero no es por las tecnologías en sí mismas, es por como las utilizamos. Lo único que ha ocurrido en realidad, es que se han abierto muchas nuevas oportunidades con los avances de los últimos años, y los que aún quedan por llegar. Esto es esencialmente bueno. 

    No tiene ningún sentido echar la culpa de nuestra infelicidad a la tecnología o al avance de la ciencia. Lo que tenemos que hacer es incorporar estas nuevas oportunidades a nuestra vida. No convirtamos las mejoras en problemas tan solo porque debamos tomar decisiones. En el peor de los casos, piensa que siempre puedes volver a lo viejo. Tomar decisiones se está volviendo algo cada vez más necesario e inevitable. 

    En una conversación con mi abuela, le pregunté qué era lo que le había guiado en la vida y cual había sido su proceso para tomar decisiones. Me contó que ella apenas había tenido que decidir nada en su vida, simplemente hacía lo que había que hacer, ni siquiera llegaba a plantearse la idea de escoger o cambiar nada. Funcionaba en base a la necesidad y poco más. 

    Lo curioso de esto es que mi abuela es feliz. Y aunque le hubiese gustado estudiar y tener más control sobre su vida, tampoco se arrepiente de nada y se siente bien con lo que ha sido su vida. Pero los tiempos cambian y eso de no tomar decisiones ya no es una opción. Así que tomémonos las nuevas opciones como algo bueno y aprendamos a gestionarlo bien. Decidir es bueno, es valiente y genera felicidad cuando le pillas el truco. 

    Aprendamos pues a decidir. 

      

   





Capítulo 133: Cómo tomar decisiones parte 2 

      

    Sí, sé que antes te he dicho que las decisiones se toman y ya está. Y es cierto. Pero es un tema demasiado importante como para dejarlo ahí. Digo que es importante porque tomar decisiones tiene mucho que ver con la acción. Y la acción es el cuello de botella que filtra y determina lo que acaba sirviendo para algo o lo que se queda en el mundo de las ideas. 

    Por lo tanto, lo más importante al respecto de tomar decisiones es tomarlas. Y esa era la función del capítulo anterior al respecto. 

    Pero podemos ampliar un poquito más. Vamos a ver. 

    Cuando estamos frente a una decisión, puede ser fácil o difícil, pero muchas veces estaremos tentados por escoger la peor opción de todas: no tomar ninguna decisión. 

    Hay tres puntos clave en la toma de decisiones: 

    
    	 Si no escoges tú, escogerán por ti. 

    	 Nada es tan importante. 

    	 Entre hacer o no hacer, suele ser mejor hacer. 

   

    Recalco: suele. Pero sí es cierto que, habitualmente no actuamos por miedo a fracasar, por vergüenza o por dejadez. En la mayoría de casos será mejor intentarlo, conseguirlo o no y adquirir feedback. Y es que esto es lo más importante que vas a obtener de las decisiones, feedback. Los eventos van a suceder de una forma o de otra. Si eres tú quien guía la manera en que suceden mediante la toma de decisiones, vas a aprender mucho en el proceso. 

    Para tomar decisiones, lo primero es habituarte. Empieza por tomar decisiones pequeñas. Es muy común que cuando hay que escoger restaurante para cenar, todos empiecen a decir que les da igual, que donde sea. Al final se genera una situación que puede llegar a ser tediosa, porque nadie opina. Lo mismo ocurre a la hora de escoger el color de la bufanda que le vais a regalar a tu primo, a la hora de decidir qué música poner en el coche o quien se come la última croqueta. Eso que nos hemos inventado que llamamos «ser educados» tiene bastante culpa de todo esto. La corrección de lo políticamente correcto nos ha enseñado que hay que esperarse a ver que quieren los demás «por educación». Pero eso no es educación, eso es ser un maldito zombie. Lo lógico es que cada cual exprese qué es lo que más le gustaría y después llegar a un acuerdo. 

    No se trata de imponer nuestra decisión a nadie, se trata de estar vivos. Tener a alguien al lado que durante todo el día solo se dedica a decir «me da igual» y «lo que tú quieras» resulta lo menos atractivo del mundo. Para eso me compro un peluche y le pongo una foto de tu cara. 

    Si no toma nadie la decisión, tómala tú. 

    Si observas que a las demás personas les cuesta decidir o expresar qué es lo que quieren, es tan sencillo como decir: «A mí me apetece ir a este sitio, ¿qué te apetece a ti?» Si aun así no hay manera, regálale este libro a ver si se pone las pilas. Pero lo último que deberías hacer es caer en el juego de que todo te de igual mientras no te da igual y que al final nadie se exprese. Es muy básico. Y es un error al que somos asiduos. 

    Una vez empiezas a tomar decisiones pequeñas, verás que tomar decisiones grandes no es muy distinto. Tan solo acojonan más. A la hora de enfrentar una decisión difícil, lo primero que hay que saber es que la peor decisión es no tomarla. Si la vida te ha puesto delante una situación así, es porque tienes los recursos suficientes como para tomar la decisión correspondiente. Puedes pensar que no. Puedes pensar lo que quieras, pero el caso es que tienes una decisión delante y la decisión va a tomarse, así que lo que tienes es más que suficiente para decidir. No falta nada ni sobra nada. 

    No dediques energía y tiempo de más, porque debes tomar la decisión de todas formas. Recopila más datos si lo crees necesario, pero habitualmente eso lleva a la conocida parálisis por análisis. Asegúrate de que de verdad te hacen falta más datos, porque tu mente te va a engañar. Te dirá constantemente que no tienes la información suficiente, que no es el momento adecuado y que debes esperar un poco más. 

    Mira, quien más sabe acerca de la decisión que tienes que tomar es tu inconsciente. Él ha recopilado muchísimos más datos de los que tú hubieras podido apuntar en ningún Excel. La forma de comunicarse que tiene tu inconsciente contigo es a través de la intuición y la emoción, así que, si tienes una corazonada, hacerle caso por lo general es buena idea. 

    Si quieres profundizar más en la decisión, juega con tus emociones para ver qué responde tu inconsciente. Hagámoslo ahora: 

    Piensa en una decisión que quieras tomar. 

    ¿Ya? 

    Para empezar, imagina cómo te sentirías si la decisión no hubiera sido tomada en cinco años. Piensa en si te gustaría que durante dos años se mantuviera la misma situación de indecisión. Seguramente no. Y además la sensación es escalable, esto significa que, si no te gustaría mantener la indecisión por mucho tiempo, tampoco te gustaría mantenerla por poco. Aunque puedas soportar la tensión durante un periodo concreto de tiempo, lo cierto es que, si a largo plazo no la quieres, a corto tampoco. Lo único que ocurre es que el dolor aún no es lo suficientemente fuerte como para que te des cuenta. Pero ahora lo sabes, por eso la decisión hay que tomarla, y hay que tomarla pronto. 

    Vuelve a traer a tu mente la decisión y ahora escoge una de las opciones. La que sea, no importa, la primera que te lance tu mente. Dala por hecho. Visualiza que has tomado esa decisión, haz la suposición en tu mente de que la decisión ya está tomada y observa cómo te sientes. 

    Piensa ahora en cómo te ves dos años después de haber tomado esa decisión. ¿Te ha servido para avanzar? ¿Has podido aprender? ¿Te gusta cómo es tu vida ahora? 

    Ahora piensa en si has escogido hacer el ejercicio con esta opción por algo. 

    Puedes hacer lo mismo con todas las opciones que tengas. Escoge la que mejor te haga sentir, pero no solo a corto plazo. Para eso hemos visualizado el resultado en diferentes tiempos posibles. A partir de aquí, tan solo queda hacerle caso a tus emociones y a tu intuición. 

    Existen otro tipo de decisiones que tomamos casi sin darnos cuenta y que determinan nuestra vida. 

    Veámoslas. 

      

   





Capítulo 134: El mapa del tesoro 

      

    Como ser humano, tendrás unas preferencias en la vida, te gustará que te traten de una manera, te resultarán agradables ciertas cosas y desagradables otras. Se trata de infinidad de pequeñas decisiones inconscientes que van surgiendo a raíz de tus experiencias de vida y que forjan lo que podríamos llamar tu personalidad. 

    Mi propuesta es la siguiente: 

    ¿Qué tal si comunicas todo eso? 

    A menudo nos cabreamos porque la gente de nuestro entorno no ejecuta ciertas acciones o porque no responde a nuestras expectativas. Normalmente porque no tenían ni puta idea de que esas eran nuestras expectativas. Encima, después les decimos: «Eso tendría que haber salido de ti», o incluso «Ahora ya no vale». 

    Menuda gilipollez. 

    Si quieres algo pídelo. Enséñale a tu entorno cómo te gusta que sea la gente, expresa tus deseos, dicho de otra manera: genera un mapa del tesoro para que las demás personas puedan llegar a ti. Si te gusta la gente proactiva y decidida, dilo. Si prefieres tener personas cerca que sean precavidas y que no la líen mucho, dilo también. Si quieres que te feliciten por algo que es importante para ti, asegúrate que el mundo sepa que eso es importante para ti. Comunica tus preferencias. A mí no me gusta el conformismo y el pesimismo. Pues ala, aquí ha quedado dicho. Es más, escribo este libro para dar herramientas y que todo el mundo sea capaz de salir de ahí. 

    Si quieres que te regalen un jersey azul con flores amarillas, pídelo. Los demás no sabemos leerte la mente, no a ese nivel por lo menos. Refuerza tu personaje, haz que se sepa quién eres, cuáles son tus pasiones, qué te gusta, qué no te gusta, mójate. 

    No hace falta ser explicito siempre. Simplemente premia cuando alguien haga algo que te gusta, el premio puede ser un simple halago, la sencillez de decirle a alguien que te ha gustado lo que ha hecho puede ser muy potente. Le estarás diciendo que va por buen camino. 

    Si eres una persona de las que te da igual todo, no te mojas en nada ni opinas cuando hay que opinar, harás que llegar a ti sea muy complicado. Quienes quieran acercársete estarán siempre en tierra de nadie y no tendrán estímulos que seguir. Es muy importante que expreses lo que te apetece. 

    Además, si sueles premiar lo que te gusta, cuando algo no sea de tu agrado será tan fácil como no premiar nada. Se entenderá perfectamente. Piensa que un mapa del tesoro te dice cómo llegar al tesoro, no está todo el rato marcándote cual es el camino equivocado. 

    Tampoco se trata de obligar a nadie a seguir el mapa ni estar constantemente pendiente de eso. Tan solo es dejar algunas pistas de vez en cuando y, si ves que alguien intenta acercarse a ti y le está costando, saber que, si quieres, puedes echarle un capote. 

    De esta manera si alguien quiere hacernos la vida más fácil por lo que sea, tiene por dónde tirar. 

    Todo esto tiene que ver muchísimo con la comunicación, a la que le dedicaremos toda una saga más adelante. Va a ser interesante cuando lleguemos. Por ahora debemos continuar hablando del instinto, y vamos hacerlo así precisamente porque es lo que mi instinto me dice. 

      

   





Capítulo 135: El instinto de la naturaleza 

      

    Hay una inteligencia superior en la naturaleza y en nosotros. Es la inteligencia inconsciente que sincroniza y dirige nuestros órganos para que nuestro cuerpo funcione correctamente. En nosotros los humanos, en principio esta inteligencia es inconsciente, pero no tiene que ser necesariamente así. 

    En la naturaleza hay montones de ejemplos. ¿Has visto alguna vez cómo las bandadas de pájaros son capaces de crear formas a veces sorprendentemente definidas? ¿Te los imaginas ensayando? «Tú ponte aquí, tú más pallá. ¡Concentración chicos que tenemos vuelo a las seis y media!». Así es como lo haríamos los humanos. Los pájaros, en cambio, se dejan guiar por su instinto y su naturaleza y, así, pueden vivir armónicamente y generar esas formas alucinantes. 

    Lo mismo ocurre con bandadas de peces, otros animales, o incluso con algunos organismos unicelulares capaces de crear formas fractales de una organización extrema. 

    Existe un instinto en la naturaleza que mueve a todos los seres vivos y que genera una paz y armonía que cualquiera puede notar. Eso es porque… ¡TACHÁN! Nosotros también somos seres vivos y también tenemos ese instinto. Es lo que nos mueve a ayudar a los demás, a conectar con nosotros mismos. Es también lo que genera eso que llamamos intuición y que cada vez tenemos más infravalorado. 

    Claro, evolutivamente, llevamos muy muy poco tiempo en un entorno tan artificial. No estamos para nada adaptados a los cambios de alimentación, ambiente y ritmo de vida que llevamos ahora. Es importante estar en contacto con la naturaleza y despejarnos de vez en cuando. 

    Reto número 15. Programa un día para pasar en la naturaleza. ¡Puede ser hoy mismo! 

    Y por supuesto hazlo. A estas alturas debe estar ya claro que tu palabra es ley, ¿no? 

      

   





Capítulo 136: Persiste 

      

    Te quiero proponer una cosa. ¿Recuerdas el capítulo de los anclajes? Consiste en crear asociaciones entre ideas, cosas y emociones de manera que una te evoque a la otra. Voy a proponerte un anclaje muy potente para cumplir con tus objetivos. Se trata de esto: 

    Reto número 16. A partir de este momento, todo lo que escribas ha de cumplirse sí o sí, es ley, es inquebrantable, no hay otra opción. 

    Agotarás todas las posibilidades para hacer eso que te habías propuesto y, si te quedas sin más formas de hacer algo, entonces te romperás los sesos para idear una nueva forma que nadie haya inventado aún. Te disculparás y avisarás con antelación de cualquier posible cambio cuando ya no haya más remedio, pero asegúrate de haber sudado sangre para conseguir tu objetivo. Debes dejar de poner excusas y justificar todo lo que dices que vas a hacer y no haces. Ya basta. 

    ¿Entiendes la actitud? Es ir a muerte, no hay más opción. Si dices algo, lo cumples. 

    ¿No es esto demasiado radical? Bueno, lo es en parte. El tema es que, después de tomar una decisión, en muchas ocasiones nos cuesta llevarla a cabo o surgen complicaciones que se suman a la parte negativa de la tarea. Cuando a todo esto le agregas la capacidad de nuestra mente de generar excusas y nuestro miedo intrínseco a lo desconocido, muchas veces terminamos por recular y dejar de hacer lo que en el fondo de nuestro corazón queremos. 

    Así que, toma el tiempo que necesites para decidir, ya hemos hablado de tomar decisiones, pero una vez que la decisión está tomada, ejecuta. No le mandes mensajes a tu subconsciente de que eres el tipo de persona que deja las cosas a medias. Si tomas una decisión, ves a por ella al 100%. Cáete y levántate las veces que haga falta. Fracasarás, pero el fracaso es tan solo proceso. Es natural. 

    Tu vida es lo único que tienes en realidad. Decide qué tipo de persona quieres ser y conviértete en esa persona. Fórjate, créate, renace. 

    La fuerza que pones en el mundo la decides tú. Tú decides con cuanta potencia vas a dar ese golpe en la mesa, tú decides quien pasa por encima de ti y de tu voluntad. Tú decides hasta dónde quieres llegar. Decídelo y ve a por ello con todo lo que tienes. Persiste. 

    ¡A saco! 

    ¡A hierro! 

    ¡A MUERTE! 

    Ya no existen las excusas en tu vida. A partir de ahora las cosas se hacen o no se hacen, sin justificaciones, sin patrañas. Cambia las excusas por disculpas si es necesario. Y avanza. 

    Pon el foco en ti, crea una vida espectacular con una actitud de hierro y deja las preocupaciones para cuando seas una persona extraordinariamente feliz y te puedas permitir regalarle esa increíble energía a los demás. 

    Créeme, lo estarás haciendo antes de que te des cuenta, si no lo estás haciendo ya. 

    Fuera preocupaciones. 

    Fuera excusas. 

    Ve a muerte a por tus metas. Sé fiel a tu palabra. 

      

   





Capítulo 137: Aladdin 

      

    El sueño de Alan siempre había sido surcar los cielos. Se pasaba el día mirando las nubes de Agrabah. Corría el año 1902 y para la tecnología de la época, volar era tan solo cosa de cuentos y leyendas. Sin embargo, corría el rumor de que un antiguo alfombrero de la ciudad había sido capaz de tejer una alfombra mágica con la que se podía volar. 

    A sus 19 años, Alan ya había vivido muchas experiencias vitales interesantes. Conocía lo que era el amor y el desamor mejor que muchos adultos. Tenía unas grandes dotes de comunicación, fruto de contarle a todo el mundo su pasión por volar e incluso había intentado montar un par de negocios fallidos que le dieron cierta perspectiva sobre el mundo. 

    En un contexto social donde no había grandes problemas como guerras o enfermedades que asolaran el país, la gente empezaba a acomodarse. Alan observaba como las personas se empezaban a quejar de cosas absurdas, se comparaban en cuanto a dinero y trabajo. Las envidias y celos estaban a flor de piel. Hasta empezaban a ofenderse por las palabras, incluso por su interpretación del tono en el que los demás les hablaban. Era un tiempo en el que la corrección de lo políticamente correcto y la autocensura empezaban a florecer. Muchos lo llamaban tener educación, pero lo que Alan veía era simplemente que, a falta de problemas, se los inventaban, y eso le irritaba. 

    Diariamente, dedicaba bastante tiempo a pensar sobre la sociedad pesimista y autodestructiva que se estaba generando. Sentía que cuanto mejor funcionaba y más facilidades tenían las personas, más infelices eran. Su mayor ilusión sería subirse a la alfombra mágica de la leyenda y explicarle al mundo su filosofía. Quería que entendieran de una vez que se estaban equivocando y que sus preocupaciones eran ridículas. 

    Un día, en una de sus revistas sobre artilugios mágicos para volar, Alan leyó un artículo interesante. En él se hablaba sobre un poder mágico que todos los humanos poseemos. Para invocarlo, debías concentrarte muchísimo en lo que quieres y el universo conspiraría para que lo consiguieras. Si eso era cierto, ¡sería increíble! 

    Ese texto le abrió los ojos. Hasta entonces había estado hablando de su sueño de volar a los demás, pero no se había centrado en sí mismo ni se había concentrado en desearlo con fuerza. Esa era la razón por la que no encontraba la alfombra mágica. Así que se sentó y se concentró durante cuatro horas al día en ese magnífico artilugio mágico. 

    Se visualizaba recorriendo los cielos subido en su alfombra. Rescataría a alguna princesa o princeso de su palacio y le daría un paseo por las nubes que haría inevitable su amor. Y, además, le explicaría al mundo que habían estado preocupados por tonterías, logrando al fin un planeta de paz y armonía. 

    Estos pensamientos le producían una sensación extremadamente agradable y reconfortante. Sentía como la alfombra mágica estaba siendo atraída por él. Al fin podría cumplir su sueño de volar. Así pasó Alan todos los días durante un año. Su felicidad había aumentado bastante durante este tiempo, sin embargo, aún sería muchísimo más feliz cuando obtuviera al fin la alfombra. 

    Un día, caminando por la calle, se percató de que había un adolescente llorando con un helado derritiéndose en su mano. Se acercó y le preguntó. 

    —¿Por qué lloras chaval? 

    —¡Es que me han comprado un helado de fresa! —dijo con rabia—. ¡Yo lo quería de chocolate! 

    Esa actitud era la que más rabia le daba a Alan, pero aguantó la compostura y dijo: 

    —¿No te das cuenta de que eso no tiene sentido? Antes no tenías ningún helado y ahora tienes uno. Aunque no sea de lo que querías, estás mejor que antes y eso en ningún caso puede ser malo. 

    —¡Déjame en paz! —respondió el chaval. 

    —¡No puedes enfadarte por eso! Es una tontería —replicaba Alan algo alterado—. ¿Es que no te das cuenta? 

    —Puedo enfadarme por lo que me dé la gana, vete. 

    Ahí terminó la conversación. Alan se empezaba a impacientar por subirse a su alfombra mágica y dar su discurso. Incluso los niños estaban cayendo en esa vorágine de sufrir por gilipolleces. Eso le preocupaba. Alan se encaminó hacia un parque a las afueras, para despejarse, cuando se percató de que había un señor mayor deprimido sentado en un banco. Se acercó. 

    —¿Qué le ocurre buen hombre? —preguntó—. Tiene una expresión muy triste en la cara. 

    —No me acostumbro a estos nuevos tiempos, hijo. Antiguamente había problemas por todas partes, yo me dedicaba a ayudar a la gente y me sentía bien. Ahora que no hay grandes problemas, me siento inútil. 

    —¿Entonces usted preferiría que hubiera problemas? —interpretaba Alan entre desconfiado y confuso. 

    —No es eso, tan solo es que he consagrado mi vida a ayudar a las personas, y ahora no sé cómo hacerlo. Aunque no te lo creas, yo veía a la gente más feliz antes que ahora. Los problemas han pasado de estar fuera de ellos, a estar en sus mentes. ¡Ellos son sus propios problemas! 

    Un niño que pasaba por allí se acercó. Sin decir nada se sentó con ellos a escuchar la conversación. 

    —¡Eso es! Es lo que llevo pensando desde hace tiempo —continuaba Alan—. Debemos explicarle a la gente que están siendo infelices por tonterías. Mira, yo quiero conseguir la alfombra voladora de la leyenda para atraer la atención de todo el mundo y contarles todo esto. ¿Qué le parece? 

    —Joven, ¿crees en la historia de la alfombra mágica? Mi padre me contó que mi abuelo era alfombrero y que su máxima ambición fue crear esa alfombra, pero nadie en la familia ha pensado nunca que pudiera. 

    —¡Sí! Además, si piensas en algo con mucha fuerza, ¡el universo conspira para que lo consigas! Ya no es solo por mi pasión por volar, es por ayudar a la gente, ¡están fatal! 

    —Y vosotros qué, atontaos —intervino de repente el niño—. Estáis preocupándoos por cosas que no dependen de vosotros. Os enfadáis porque la gente se enfada, sufrís porque la gente sufre, ¿acaso no estáis haciendo vosotros lo mismo que ellos? 

    Se hizo un momento el silencio. Después, el niño continuó. 

    —La gente no tiene tantos problemas como os pensáis, los problemas los tenéis vosotros. Solo habéis hecho que hablar enfadados y estar con caras largas todo el rato. ¿Queréis enseñar a la gente a ser como vosotros? ¡Miraros primero al espejo! ¡Canelos! 

    Un segundo después, un ruido se oyó en el cielo. Todos levantaron la vista y pudieron admirar una maquina voladora encima de ellos. Acababa de inventarse el primer avión. 

    La alfombra mágica nunca apareció. 

      

   





Capítulo 138: La preocupación como enfermedad globalizada 

      

    Reflexionemos un poco. Cuando vivíamos en cuevas, preocuparse tenía bastante sentido porque de esa manera nos enfocábamos en arreglar los problemas cotidianos de la época. Te levantabas por la mañana, la mente hacía su función de detectar todas las cosas a solucionar, las solucionabas rápido y a seguir. Realmente, solo eras consciente de las cuestiones que estaban en tu círculo más cercano. 

    Pero claro, ahora que tenemos acceso a todo lo que ocurre en el mundo, tienes en la palma de tu mano la información de todos los problemas del mundo que hay que solucionar. Y claro, viéndolo así, es normal que tu mente esté con las alarmas puestas a todo trapo, escandalizada. Tu mente ve demasiadas cosas para solucionar, demasiados peligros. Está acojonada, y con razón. 

    La herramienta de tu mente llamada preocupación está totalmente descalibrada, porque no está adaptada al medio en el que vivimos ahora. Todo ha cambiado muy rápido y no le ha dado tiempo a encajar que no tiene porqué solucionar todo lo que ve. Ahora mismo ser un despreocupado es un insulto y eso es una locura. 

    No tiene sentido preocuparse por cosas que no están a tu alcance. Lo siento. No es viable solucionar todos los problemas del mundo. Y si te dedicas a informarte de todo sin actuar, vas a entrar fácilmente en la parálisis por análisis, porque la información es infinita. 

    Dedica energía a lo que depende de ti y sé lo suficientemente inteligente como para no sobre-informarte. Esto puede causar rechazo a priori, pero, entendámoslo bien: 

    Supón que te encuentras navegando por YouTube, el segundo buscador más utilizado del mundo después de Google, viendo un vídeo sobre cómo encontrar motivación para hacer deporte. Te motiva y decides ponerte a ello inmediatamente, pero justo cuando acaba, resulta que tienes una larga lista de recomendados: «Los mejores ejercicios para empezar a hacer deporte», «Cómo conseguir quitar barriga», «Las mejores rutinas», así que haces click en el siguiente. Entras en una cadena infinita de vídeos muy similares al que ya has visto, redundantes en muchos aspectos, que te llevan de un vídeo a otro sin parar. Al final terminas viendo un vídeo súper interesante sobre feminismo y no sabes ni cómo has llegado ahí. Que el vídeo a lo mejor está muy bien, como los 2039478 anteriores, pero no era el momento. A las dos horas estás viendo vídeos de gatos. 

    Y así pasan los días. La motivación y la fuerza para hacer cosas queda sepultada por más y más información que, aunque sea válida, te está llevando a una parálisis total. Al final, nos convertimos en wikipedias andantes. Nuestros argumentos se terminan convirtiendo en extractos de información que simplemente vomitamos. Pasan a ser tan solo argumentos de otros que no dan opción para desarrollar nuestra creatividad, nuestro razonamiento ni nuestro pensamiento crítico. 

    Deja que te cuente esto un poco mejor: 

      

   





Capítulo 139: Para que no se te atrofie el cerebro 

      

    De pequeño jugaba al ajedrez. Se me daba bien para mi edad y era bastante bueno. Fui mejorando y creciendo y cada vez el nivel era más alto. A mí me gustaba mucho porque era un juego creativo, de estrategia, de innovación, de pensar e inventar. Pero llegó un momento en el que el nivel era tan alto, que había que recurrir a la inteligencia de otros: las aperturas. 

    Las aperturas son una serie de jugadas ya aprendidas, basadas en partidas de grandes maestros del ajedrez o creadas por ellos. Así que, si tú te aprendes los primeros 10 movimientos de una apertura, y memorizas todos los posibles movimientos de tu adversario, tienes más probabilidades de ganar. El jugador que se sepa más movimientos de una apertura que el otro, se queda mejor posicionado en el juego y tiene muchas más probabilidades de ganar. 

    Lo que era un juego de inteligencia e inventiva se convirtió en un juego de memoria. Y la inteligencia y la memoria se utilizan hemisferios del cerebro diferentes. 

    Me dejó de gustar. No quiero que nadie piense por mí, me quitan lo divertido del asunto. Pero claro, no me dejaban opción. ¿O sí? 

    Las discusiones de hoy en día se terminan transformando en macrodiscusiones. Se suelen utilizar los argumentos de gente que ya ha tenido esas discusiones previamente. Y aunque eso puede estar bien en el ámbito académico y profesional, el abuso hace que se te atrofie la mente. Es muy fácil caer en la memorización de conceptos y frases hechas sin razonarlas. Hay información en internet para prácticamente todo lo que quieras saber, así que ya piensan por nosotros. Eso es un asesinato a la creatividad. 

    No es que sea necesariamente malo informarse o tomar datos de otras personas para aprender sobre un tema que sea de interés para ti. De hecho, es muy útil e incluso necesario cuando vas a ser parte activa de ese tema en cuestión, más aún si te afecta y necesitas solucionarlo. Pero tampoco tiene sentido limitar tu capacidad de desarrollar tu propio criterio mediante el pensamiento, el análisis y la lógica. Tenemos acceso a casi toda la información del mundo con solo buscar un poquito. Podríamos vivir perfectamente de memorizar y ejecutar. Pero, aparte de lo extremadamente aburrido de hacerlo así, se nos atrofia el cerebro y al final nos convertimos en máquinas. Nos enseñan a no pensar. ¿Cómo podemos entonces ejercitar nuestro cerebro? 

    Cuando yo jugaba al ajedrez y me jugaban aperturas preestablecidas que sabía que me iban a dejar en desventaja, tenía una pequeña estrategia. No era la panacea, pero me ayudó a ganar algunas partidas más. Lo que hacía era asumir una pérdida. Jugaba algo que estuviese completamente fuera de ninguna apertura. De manera que, aunque no fuese la mejor jugada, sacaba al adversario de su cómoda partida memorizada, donde solo hacía que replicar lo que había leído en un libro. Ya dejaba de jugar contra un libro y empezaba a jugar con un ser humano, capaz de cometer los mismos o más errores que yo. 

    Por otro lado, también dejé de darle tanta importancia a ganar, ya que sabía que quienes ganaban en los grandes torneos lo hacían utilizando métodos que a mí no me gustaban. No porque fueran malos ni deshonrosos, simplemente porque a mi memorizar no me va. Pienso que le quita la gracia al juego, para mi gusto, claro. 

    Volviendo a nuestras discusiones del día a día, tienes varias opciones. Puedes tratar de llevarte la conversación a lugares menos transitados. Pongamos un ejemplo, que aprovecharemos para tratar un tema polémico de hoy en día. 

    Cuando se habla de violencia machista, muchas veces, el debate se centra en la pena que se les va a poner a los criminales. Si hay que encerrarles más tiempo, menos tiempo, o qué narices hacemos con ellos. Que se hable tanto del castigo no es casualidad, es mediático y genera debate porque son «soluciones» que se pueden ejecutar rápido y que nos permiten expresar nuestra rabia. Para nuestro cerebro cortoplacista esto es perfecto. 

    Hablar en términos judiciales para mí no tiene demasiado sentido. No porque no lo tenga en sí mismo, sino porque habría que entrar a hablar de leyes específicas que no conozco. Muchísima burocracia que se me haría pesadísima y, encima, la conversación suele girar alrededor de un caso mediático reciente que todo el mundo comenta y del cual yo no me he enterado porque no veo la tele. Además, sospecho fuertemente que hay gran cantidad de manipulación de la información en ambos lados de la discusión. 

    En estas circunstancias, al generarse el debate, yo trato de cambiar el debate en sí. Entre otras cosas ya citadas porque, en mi opinión, la solución de todo esto no está en la justicia penal. La solución está en la educación. Se trata de un proceso más largo y más complejo, pero que me interesa bastante más. 

    La justicia, tal y como se plantea en las leyes, no tiene la capacidad de transformar una cultura machista, tan solo puede meter algo de miedo, que pasará inadvertido para la mente del criminal. Vete tú a explicarle a un asesino que en vez de 9 años en la cárcel serán 30, a ver si le parece un argumento lo suficientemente razonable como para cambiar de opinión. 

    La solución está en la educación. Y aunque hablaremos de ello algún día, lo que quiero remarcar ahora es que de educación no se habla tanto en estos términos y que, si te llevas el debate hacia allí, podrás razonar sobre otras cosas de una manera mucho más libre. Por supuesto que sobre educación también hay mucho escrito, pero es menos mediático. 

    Por otro lado, también aplicaremos a todo esto la otra lección que pudimos sacar del ajedrez. El debate no está diseñado para ser ganado o perdido, está diseñado para alimentar nuestras mentes, aprender y disfrutar. Así que deja el ego a un lado y simplemente ejercita tu cerebro. 

      

   





Capítulo 140: A palabras elfas oídos orcos 

      

    Igual que tú tienes acceso a todo el mundo, todo el mundo tiene acceso a ti. No es viable atender a todas las personas y menos si te vienen con gilipolleces. 

    No tienes que salvar el mundo. 

    Hay que elegir las batallas con sabiduría, no se puede dedicar energía a todo. Todo el tiempo en que te centras en justificar y justificarte, en dar explicaciones y en defenderte, es tiempo que no estás dedicando a avanzar. 

    Hay mucha gente en tu vida que no quiere que evoluciones. No porque te deseen el mal, sino porque están acostumbrados a una versión de ti que es compatible con ellos y que no altera demasiado su mundo. Como ellos no tienen ninguna pretensión de cambiar ni evolucionar en su vida, no quieren que tú lo hagas tampoco para así no perderte. 

    De esa manera, te encerrarán en debates eternos sobre lo mismo, te asaltarán una y mil veces con sus mierdas y con lo mal que les va todo. Y, sobre todo, te contarán cuánta culpa tiene el resto de que a ellos no les vaya bien. Pero no puedes ayudar a todo el mundo. 

    A ver, puedes, pero no te lo recomiendo. Quizá esta es una de las lecciones que más me ha costado aprender, y que más palos y enfados me ha costado en la vida: no ayudes a la gente a costa de tu propio bienestar. 

    El altruismo tiene sentido cuando estás lo suficientemente fuerte como para dedicar tiempo y energía a alguien. Y tampoco en todos los casos. Si tu evolucionas tendrás más capacidad de hacer un mundo mejor, pero para eso necesitas dedicarte tiempo a ti y a tu desarrollo. 

    Además, lo más probable es que, cuando pretendes arreglarle la vida a los demás, lo que en realidad esté fallando sea tu propia vida. Tú no tienes la capacidad de solucionarle la vida a nadie, igual que yo no tengo la capacidad de solucionar la tuya. 

    Asume que cada cual es responsable de su vida y que tú puedes influir, pero nunca controlar y obligar a nadie a estar bien. Y ya sabes, a palabras elfas oídos orcos. 

   





Capítulo 141: Recibir golpes 

      

    Incluso los elfos y los orcos están en el mundo para algo, todos tenemos una función. Siempre va a haber quienes se dediquen a ponerte obstáculos por el camino, a intentar desviarte y despistarte de tu camino e incluso a sabotearte. Por lo que a ti respecta, de este tipo de gente puedes aprender algo muy básico: recibir golpes. 

    Si te apuntas a clases de cualquier arte marcial, lo primero que van a enseñarte es precisamente eso, porque es algo básico. Nada más empezar, te van a enseñar a recibir hostias por todas partes. La razón es muy simple: si vas a practicar boxeo, otra cosa no sé, pero hostias van a caerte unas cuantas, eso es seguro, así que, si sabes recibirlas, mejor. 

    De igual manera, si vas a vivir como ser humano en el planeta tierra, por lo menos en la época actual, te vas a llevar palos. Tendrás que afrontar cosas difíciles, retos, conflictos y jodiendas varias. ¿O acaso tu vida ha sido fácil hasta ahora? 

    ¿Significa eso que tenemos que fustigarnos y sufrir todo lo que se pueda para practicar? ¿Significa que tienes que tratar fatal a tus hijos para enseñarles que la vida es dura? Ni de coña. 

    ¿Te imaginas que en la primera clase de boxeo te metieran un palizón, te rompieran tres costillas y te dejaran agonizando en el suelo? Seamos inteligentes. 

    Lo que tenemos que aprender es a relativizar los problemas, a afrontarlos, a no tener miedo. Tenemos que aprender a recuperarnos de las adversidades, a no anclarnos en el pasado, a perdonar y a perdonarnos. Y para ello, obviamente tendremos que hacer uso de los problemas que aparezcan en nuestro camino. 

    Lo que yo propongo es simple. Hagamos uso de lo que tengamos delante. No huyamos de los problemas, ni tampoco generemos más. Simplemente hagámonos responsables y afrontemos los problemas de cara en el mismo instante en el que aparecen y aprendiendo todo lo posible por el camino. 

    ¡Ah! Y otra cosa más. Aunque lo más probable sea que durante nuestra vida vayamos a sufrir, es mejor no pensar de esta manera. ¿Qué quiero decir? 

    Esto es importante. Vamos a tratarlo en un capítulo aparte. 

      

   





Capítulo 142: Las creencias que te convienen 

      

    Verás, en este capítulo unificaremos varias cosas. Atención, que vamos a hackear nuestro cerebro. Los ingredientes: 

    Por un lado, las creencias. Sabemos cómo afectan a nuestro subconsciente y por tanto a nuestra vida. Sabemos que, haciendo uso del SAR (Sistema de Activación Reticular), nuestro cerebro deja pasar o no ciertos estímulos y, además, sabemos que busca la coherencia en lo que él entiende que es la realidad. 

    Por otro lado, también vimos que la realidad no existe, por lo menos no como nosotros la observamos. Lo que percibimos cognitivamente tan solo es eso: una percepción. Desde el momento en el que tan solo una persona en el planeta es capaz de vivir una situación de forma diferente al resto, podemos deducir que esa situación no tiene el poder de dictaminar ni tu estado emocional, ni tu sufrimiento, ni tu visión de la vida. Lo que ves puede condicionarte y, seguramente, tu entorno influya en cómo tú te dejas condicionar, pero nunca puede determinarte. El último poder sobre ti lo tienes tú. 

    También quiero añadir a este multimix la idea de que los conceptos fácil o difícil son extremadamente relativos y subjetivos. 

    Y, por último, dos fenómenos: el efecto Pigmalión, que habla de la influencia de lo que tú pienses de los demás en los demás, y el efecto Galatea, que básicamente es lo mismo, pero sobre ti mismo, es decir, la concepción que tu tengas sobre ti, afecta y mucho. No es nada trivial, hay experimentos muy interesantes al respecto[10]. Las limitaciones son mentales, no físicas. 

    ¿Hasta aquí bien? Dicho esto. Te propongo una cosa curiosa: 

    Pongamos en valor todo esto y moldeemos nuestras creencias no solo en base a si son verdad o no, moldeemos nuestras creencias en base a si nos potencian o nos lastran. Ya sabemos que la realidad no existe y, por muy cierta que nos parezca una cosa, nunca podemos afirmarla al 100%. 

    Aun así, imagina que sí puedes afirmarlo al 100%. Mi propuesta es: ¿qué más da? 

    Exacto, lo que estoy proponiendo es ponernos una venda en los ojos e ignorar ciertas cosas, aunque para nosotros sean verdad. Cuidado. No estoy hablando de escondernos de los problemas, no estoy hablando de huir. Estoy hablando de no hacer uso de creencias limitantes. Voy a poner ejemplos y se verá todo más claro. 

    En varios libros y cursos de desarrollo personal, me he encontrado que se promueve una idea con la que no estoy de acuerdo para nada. La idea es la siguiente: «El cambio es difícil». Esto te lo dicen para prevenirte, porque cuando estás con la motivación alta es muy fácil ir a por todas, pero luego entras en la rutina y cuesta más. Y puede ser verdad en parte, pero ¿y qué? 

    Para mí no es así. El cambio no es difícil, es más, todo lo contrario. Es tan fácil como que es inevitable. Todos los días recibimos estímulos y estamos cambiando constantemente en todos los sentidos, incluso nuestras células se renuevan sin parar. Pensar que nuestro proceso de evolución y desarrollo va a ser difícil hará que tu mente entienda que es un proceso lento. No te va a dar potencia ni recursos para el cambio, cuando la realidad es que el cambio sucede en tan solo un instante. 

    Ese instante en el que tu mente hace click, ese momento clave en el que te das cuenta de algo, eso es un cambio profundo y es todo lo que vale. Puedes haber tardado diez años en llegar ahí, quizá has estado sufriendo durante todo ese tiempo, pero solo hace falta un instante para cambiar. Has necesitado esos diez años para cansarte, para ver que toda esa basura no es lo que quieres en tu vida y, después de eso, has tomado la decisión: se acabó, yo controlo mi vida a partir de ahora, soy feliz. 

    Es una decisión y tan solo hace falta un instante para tomarla. El cambio es fácil, muy fácil. Tan solo tienes que querer. 

    ¿Entiendes? Esta forma de pensar me ayuda muchísimo más. Me potencia y me impulsa sin miedo a lo que quiero. Y ni siquiera voy a pararme a observar los argumentos que puede haber en contra, no los necesito. Si me pusiera los encontraría seguramente, pero no me interesan para nada. Además, mi tiempo es limitado, paso de dedicárselo a ideas que me lastran. 

    Podemos hacer esto con creencias de todo tipo. Simplemente no utilicemos ni fomentemos creencias que nos empujen a la infelicidad o la pasividad y generemos nuevas creencias que nos potencien y nos ayuden. 

    No es necesario que a una creencia limitante le busquemos la contraria en positivo si no la vemos a primera vista. Con simplemente no utilizarla es más que suficiente. El tema es no darle uso a ese pensamiento que nos lastra. 

    Cuando digo que el cambio es fácil, estoy defendiendo que la realidad es de una manera porque a mí me conviene pensar de ese modo concreto. Y soy consciente de que esto es una falacia como una casa. No es un argumento válido. Pero ¿y qué? 

    No sirve quedarse a medias. No sirve decir que soy consciente de que el cambio es difícil, pero intento pensar que no. No sirve porque las creencias son pensamientos profundos que habitan en el subconsciente y, por lo tanto, al final, la creencia seguirá siendo la misma y no habrás cambiado nada. Tienes que pensar de verdad que el cambio es fácil. Encontrar argumentos al respecto y convencerte de ello. 

    Así es, te invito a autoengañarte. Realmente no es un engaño porque, al fin y al cabo, no existe la realidad y no puedes afirmar nada al 100%. Por lo tanto, tan solo se trata de escoger de manera inteligente las creencias que te convienen. Esto cobra especial fuerza con creencias tipo: «Yo puedo». 

    Imagina el siguiente caso: 

    Estás a punto de terminar una asignatura que te cuesta y te planteas si presentarte o no al examen. Podrías pensar «No puedo aprobar», no te presentarías y tu creencia se reafirmaría. Podrías pensar «Puedo aprobar» y presentarte a saco, estudiando con la motivación de que puedes aprobar, lo cual no asegura nada, pero definitivamente aumenta las probabilidades. Puedes presentarte también pensando que no puedes aprobar, lo cual sería de una incoherencia enorme. E incluso podrías presentarte con el pensamiento «Voy a aprobar», con una convicción extrema, que se apoyará en hechos, en estudiar mucho y que demostrará que por supuesto que puedes. Obviamente, no tiene sentido engañarse diciendo cosas que no apoyas con acción. Tu mente no se lo creería. Recuerda que queremos cambiar las creencias a nivel inconsciente. Para eso tienes que actuar. 

    En este caso, una parte muy importante de la decisión de en qué vas a pensar, es el qué te conviene pensar. Puedes, si quieres, hacer el siguiente experimento y vivirlo en tus carnes. La comprensión experiencial es muchísimo más potente que la meramente intelectual. 

    Prueba a salir a correr repitiéndote el mantra «No puedo, no puedo, no puedo, no puedo» constantemente. Prueba a salir a correr repitiéndote el mantra «Puedo, puedo, puedo, puedo», también constantemente y me cuentas la diferencia. Los deportistas lo saben: las limitaciones aparecen en la mente muchísimo antes que en el cuerpo. 

    Utilicemos esta estrategia para todo, para nuestra vida. El potencial es infinito. Yo puedo con todo. ¿Y tú? 

      

   





Capítulo 143: Estar seguros y energía 

      

    Siempre se ha dicho que nuestro cerebro busca la supervivencia. A día de hoy sabemos que lo que realmente quiere es la eficiencia energética. Entre otras cosas, esto se traduce en que necesitamos cierto nivel de seguridad o, más bien, nuestro cerebro lo necesita. La razón es sencilla: si hay algo que es seguro y que no cambia, puedes prever el nivel de energía que hace falta para esa tarea con mucha más exactitud, realizando la actividad de forma mucho más eficiente. 

    Si tú cerebro sabe que estás en casa protegido, puede relajarse tranquilamente, pero si no sabe si estás a salvo o no, puede que tenga que enviar sangre a las piernas por si tienes que salir corriendo o, por lo menos, mantener cierto nivel de estrés para que estés alerta. Eso consume mucha energía. 

    Si tienes que ir a recoger a tu sobrinito al cole y no sabes a qué hora sale, tendrás que averiguarlo o te tocará ir antes, en definitiva, dedicar más energía a ese menester. Además, aumentará tu preocupación o estrés, sea a un nivel perceptible o no. Si sabes exactamente a qué hora sale, simplemente vas cuando toque y ya está. 

    Tu cerebro quiere hacer lo mismo con tu vida, desea tener la información más precisa posible para ser más eficiente y poder relajarse. De esa manera puede dedicar la energía a otras cosas. Como el cerebro quiere tener las cosas claras, cada vez que tú estás seguro de algo, segrega serotonina como premio para que te sientas en paz, como cuando le das una chuche a tu perro cuando te da la patita. El problema es que vivimos en un mundo que es de todo menos seguro. Todo es supercambiante y es muy muy raro que puedas estar seguro al 100% de nada. No educar a nuestro cerebro en este mundo cada vez más complejo es la receta perfecta para vivir en constante estrés y ser infelices. 

    ¿Cómo solucionamos esto? 

    Para empezar, vamos a estar seguros de las cosas que podamos de una manera muy sencilla: tomando decisiones. Ataquemos directamente a las contradicciones que nos generan estrés justo en el momento en el que aparezcan. Por ejemplo: 

    Imagínate que terminas de comer y te apetece comerte un donut. Piensas que no deberías porque te han contado nosequé de la salud y el azúcar, pero la química de la bollería es fuerte... Entras en el mismo debate de todos los santos días e, independientemente de lo que hagas al final, es una situación que aumenta tu nivel de estrés. Ese estrés puede que lo achaques al trabajo o a cualquier otra área de tu vida ya que al final todo está conectado. Al final el estrés o la ansiedad no son una cosa ni dos, suele ser más probable que sea una combinación de cosas. No hay más remedio que ir solucionándolas una a una. Y aunque tendemos a sobreestimar la cantidad de esfuerzo que requiere cualquier tarea que no sea inmediata, en realidad no es para tanto. 

    Toma una decisión al respecto y cúmplela. Decide que vas a comerte el donut todos los días hasta nuevo aviso y cómetelo sin preocupaciones, decide no tomarlo nunca o decide que te lo zamparás un día sí y un día no. Lo que sea, pero toma una decisión al respecto. Lo que más consume energía de todo eso no es lo que te comes, es el no haber tomado ninguna decisión y estar en tierra de nadie. 

    Lo mismo ocurre con el tabaco. Fuma a gusto o no fumes, pero deja de torturarte con dudas y propósitos a medio cumplir. Toma una decisión al respecto y respétala, es decir, respétate. Respeta tu palabra. 

    En el momento tomas ciertas decisiones en tu vida puedes empezar a aplicarlas de forma mecánica y enfocarte en otras cosas. De esta manera vamos a limpiar todas esas pequeñas cosas que nos consumen energía innecesariamente. 

    Lo siguiente que vamos a hacer al respecto es explicarle a nuestra mente que el mundo es cambiante y que tiene que acostumbrarse a los imprevistos y a las sorpresas. Esto se hace saliendo de nuestra zona de confort deliberadamente. Utiliza las pequeñas situaciones del día a día que puedan resultar un pequeño reto para ti. Si te cuesta tomar la iniciativa, oblígate a ello de vez en cuando. Habla con gente desconocida, dúchate con agua fría como yo hago… yo que sé. Tener estímulos externos que nos pongan un poquito incómodos de vez en cuando ayuda mucho. 

    El otro día hablando con un militar, me contaba que en el ejército tienen esto muy claro. Necesitan estar preparados para las adversidades e integrarlas como parte natural de su trabajo porque van a aparecer tarde o temprano y necesitan estar preparados para ello. Por eso, por ejemplo, en días aleatorios, los despiertan a las cinco de la mañana y les hacen rápidamente vestirse, pintarse la cara y salir a correr. Constantemente se obligan a abandonar su zona de confort, lo que hace que aumente considerablemente la confianza en sí mismos y la capacidad de afrontar problemas. 

    Nuestros antiguos, los de los tiempos de las cavernas, estaban constantemente fuera de la zona de confort. Vivían acostumbrados a eso y tenían pocas ocasiones para acomodarse. Ahora nuestro cuerpo nos pide acomodarnos siempre, pero, en este mundo tan distinto, ya no es la mejor manera de vivir, a no ser que quieras acabar con obesidad mórbida en tu sofá. 

    Saliendo de tu zona de confort le estás dando estímulos a tu cerebro para relativizar y poder ordenar sus prioridades sobre cuando generar estrés y cuando no. Acostúmbrate a los imprevistos y a las situaciones incómodas. Si te sientes cómodo en lo incómodo, ya nada puede molestarte. 

    Por último, para optimizar energía afronta los problemas en el mismo instante en el que aparecen. El momento que más fuerza tienes para afrontar un problema es justo en el que emerge, de hecho, por eso aparece en ese momento. Si lo dejas a un lado y lo pospones, lo que ocurre es que vas a tenerlo en segundo plano consumiendo energía y recursos, como el antivirus de tu PC. Además, le estarías diciendo a tu subconsciente que ese problema es lo suficientemente grande como para no afrontarlo, con lo que te va a parecer más grande todavía y te va a costar más resolverlo. 

    Lo más óptimo es interrumpir inmediatamente lo que estás haciendo y solucionar el problema. Mi padre me decía de pequeño que los problemas hay que atacarlos de frente, conforme los ves venir. Y así es. Postergarlos solo los hace más fuertes. No permitas que un problema pase cerca de ti y se vaya de rositas como si nada. Tú no eres el tipo de persona que permite eso. Soluciónalo, delégalo si tienes un equipo en el que confías, encárgate de él como sea y a seguir. 

    No estamos diseñados para ser multitarea. Podemos hacer algunas cosas en función de lo automatizadas que las tengamos, pero en general no se nos da bien hacer varias tareas a la vez. Es mejor no tener otras cosas rondando la mente. Precisamente lo que buscamos con lo de estar seguros es eliminar el tener que estar pendientes de cosas innecesarias. 

    En el siguiente capítulo vamos ver cómo a optimizar aún más nuestros recursos. 

      

   





Capítulo 144: Síntesis, precisión y tiempo 

      

    Piensa en un instrumento musical. Ahora. 

    ¿Ya? ¿Cuánto has tardado? ¿3 o 4 segundos? 

    Ahora piensa en un piano. 

    ¿Cuánto has tardado ahora? Instantáneo ¿verdad? 

    La diferencia está en la precisión con la que te pido la tarea. Si mi intención era que pensaras en un instrumento musical y me daba igual cual, entonces perfectamente podría haberte pedido directamente que pensaras en un piano, hubiéramos tardado menos. ¿Se entiende? No es lo mismo ir a comprar «algo para comer» que ir a comprar macarrones. 

    Por supuesto, esto es crucial a nivel de empresa. Ser capaz de dar instrucciones precisas evitará problemas, optimizará el tiempo y te ahorrará mucho dinero. De la misma manera, ser capaz de seguir instrucciones produce el mismo efecto. La precisión es importantísima, por eso se trabaja en muchísimos cursos de desarrollo personal. Ser eficientes y optimizar el tiempo es la base de cualquier negocio. Ahora bien, cuidado con ser un brasas. 

    ¿Alguna vez has intentado leer algún documento oficial del Estado sobre alguna ley o alguna pollada de esas? Es infumable. Por congruencia con la palabra, resumiré lo que opino al respecto de forma sencilla: síntesis, plis. 

    La síntesis es importante porque tiene que ver directamente con la velocidad, con la eficiencia y con el rendimiento. Cuando salimos a comprar un teléfono, un coche o una mochila, lo primero que miramos habitualmente es la relación calidad precio. Cuando hablas es lo mismo: la relación «calidad/cantidad de palabras» es lo que te hace más o menos soportable como ser humano. De la misma manera que somos precisos para ahorrar tiempo, no seamos pesados contando detalles que no tienen ninguna relevancia, ni mucho menos repitiendo las cosas veinte veces. 

    Por otro lado, de la misma manera, haz por prestar atención y entender lo que te están diciendo. Va a ahorrarte confusiones, tiempo y dinero. Eso sí, tengamos claro que, si estamos dando instrucciones para veinte o quinientas personas, dedicar un poco más de tiempo, asegurarse de ser preciso y de que se te haya entendido va a optimizar muchísimo los recursos. Todo depende del contexto. De hecho, todo es contexto. 

      

   





Capítulo 145: Todo es contexto 

      

    No es lo mismo un ambiente de fiesta, una reunión de negocios, una charreta con los colegas o un funeral. Es obvio, ¿no? Las situaciones son infinitas y las variables que se pueden tener en cuenta en cada situación también. Todo depende del contexto, por eso las generalizaciones muchas veces no funcionan. 

    Tengo un amigo que siempre lo dice: todo es contexto. No puedo estar más de acuerdo con él. Si entiendes el contexto, lo entiendes todo. Vas a poder moverte como pez en el agua en cada situación. Así que es clave escuchar, discernir y diferenciar todo lo que ocurre a tu alrededor. 

    Ver como se sienten las personas que tienes cerca, abrirte a la posibilidad de que no sepas algo, desarrollar una sensibilidad para con las personas y tratarlas de acuerdo al contexto en el que estás va a hacer tu vida infinitamente más fácil. 

    Si entiendes lo que te rodea en cada instante, también entenderás a las personas que participen en ese contexto. Captarás mejor el porqué de las cosas y, a más comprensión, menos juicio. A menudo juzgamos a personas o situaciones desde fuera, generalizando, ignorando detalles y pasando por alto la información que te va a permitir no liarla. Todo se debe a que no entendemos el contexto especifico en el que se ha desarrollado la situación. 

    Saber adaptarte empieza por entender a qué te tienes que adaptar, a qué contexto. Esto, como todo, se puede entrenar. 

    Párate a pensar, a observar lo que te rodea, a comprender las circunstancias. Júntate con gente más inteligente que tú. Pregunta el porqué de las cosas. Aprende a hacer las preguntas correctas y precisas. Escucha atentamente y percibe más allá de lo que estrictamente te están diciendo. Las palabras forman tan solo un 8% de la comunicación, el tono de voz es un 37% y el lenguaje corporal un 55%. Pon atención. La mayoría de gente no escucha, está esperando que la otra persona acabe para decir lo que ellos están pensando. ¡ESO ES TERRIBLE! Si tienes una persona así delante, no vale la pena ni que hables, mejor guarda tu energía para la gente que la vaya a recibir. Entender eso es entender el contexto de esa situación. 

    Entiende el contexto y lo entenderás todo. 

    Saber adaptarte a él es importantísimo, pero también hay que saber cuándo romperlo. En ocasiones se generan envoltorios conductuales alrededor de situaciones, es decir, se asocian conductas y formas de comportarse a situaciones concretas, sin plantearse que quizá las cosas no tienen por qué ser de esa manera. Por ejemplo, cuando una persona pasa por una enfermedad grave, mucha gente tiene asociada la idea de, o bien hay que sentir lástima por ella, o bien hay que tratar de hacer como que no ha pasado nada y quitarle hierro al asunto, como para animar al enfermo. Pero muchas veces la persona está harta de que la gente le mire con pena o de que hagan como que su enfermedad no existe. El otro día me sondeaban: «Tú que la conoces más, ¿debo preguntarle a esta persona sobre su enfermedad?». Mientras haya algo que sea «lo que se debe hacer» no se está actuando de forma natural y honesta, y eso es una mierda. 

    Entiende el contexto más allá de lo establecido socialmente. Elimina esos envoltorios conductuales que hay alrededor de las situaciones. Agrega honestidad y humildad a manta a la ecuación y todo será mucho más fácil. 

    Uno de los envoltorios conductuales que más nos cuesta eliminar es el de la muerte. 

      

   





Capítulo 146: Juzgamos a la propia muerte 

      

    En las películas, cuando muere algún personaje de los buenos nos ponen música hiperdramática, al tiempo que el protagonista grita un desgarrador «¡¡NOOOOOOOOOOOOO!!» arrodillado en el suelo y alzando las manos al cielo en un plano cenital perfectamente diseñado para enfatizar la emoción. En cambio, cuando muere alguien de los malos, se trivializa y se busca desconectarnos emocionalmente del suceso. Cuantos menos detalles nos cuenten de su historia mejor. Lo único que importa es que era malo y que los buenos son más fuertes. 

    Todo lo que hemos generado alrededor de la muerte es para superar nuestra pena. La visión cultural que tenemos de la muerte es muy escasa e incompleta a mi parecer, sobre todo en Occidente. 

    Lo que vengo a decir en este capítulo es que morirse no es para tanto. No es para tanto en el sentido de que no es tan malo. Creo que debemos quitarle dramatismo a la muerte, no dejando de mirarla (como hacemos), sino todo lo contrario. Mi visión de la muerte es que es más bien una cosa íntima, una última fase que debemos vivir como más nos plazca, vivir la muerte en paz. 

    Y como más nos plazca es eso, como nos dé la real gana. Si una persona no está conforme con su vida, debemos respetar que se suicide. Y además sin tampoco demasiadas vueltas, quiero decir: no creo que haga falta estar excesivamente mal para suicidarse. Simplemente no renta, no compensa, y si encima tienes la valentía para hacerlo, pues ya está. 

    Estoy poniendo encima de la mesa la posibilidad de dejar los juicios de lado y de respetar, no estoy incitando al suicidio. De hecho, antes que suicidarse platearía hacer muchas otras cosas. 

    Existen infinidad de experiencias de gente que dice haber llegado a la iluminación a través de experiencias traumáticas. Personas que han llegado a límites en su vida tan duros y extremos que se han plateado y aceptado el suicidio, su muerte. Al aceptarlo, ya no tenían nada que perder, y eso es sumamente transformador. Hablan por lo tanto de una paz inmensa. Ya nada podía hacerles daño, ya no había nada. 

    Aceptar la muerte como una posibilidad ni mejor ni peor que otra, te pone en una posición de empoderamiento frente a la vida. Te cambia la mirada, las preocupaciones y el miedo se diluyen, vives diferente. Pero no es suficiente con un acercamiento puramente intelectual, tienes que sentir la experiencia al completo, transitar todo el pelotón emocional que genera mirar a la muerte a los ojos. 

    Lo cierto es que yo también tuve mi propia experiencia cercana a la muerte, aparecerá en este libro y daré mi visión al respecto. Entre tanto, ten en cuenta que puedes morirte en cualquier momento, y asegúrate de que sea como tú quieras, quizá no quieras morirte en un hospital, quizá sí. Yo que sé. Pero hazlo desde la libertad. 

    Una pregunta muy común cuando hablamos de todo esto es: «¿Qué te gustaría que pensaran tus allegados de ti el día de tu muerte?». Mi pregunta va a ser otra, me gustaría que te pararas a pensarla. 

    Reto número 17. Coge papel y boli y responde a la siguiente pregunta: ¿qué te gustaría pensar de ti mismo o de ti misma el día de tu muerte? 

   





Capítulo 147: Cada momento se define por sí mismo 

      

    La vida no va de estudiar la vida, va de vivir la vida. 

    Hay un momento que hay que dejar todo esto de lado y empezar a vivir. Experimentar a saco, introspección, equivocarse, etc. Cualquier situación de la vida es suficientemente buena para crecer. No necesitas nada más. No necesitas conceptualizar mil formas de ver la vida para identificarte con una de esas formas de una manera puramente racional y no experiencial. 

    No necesitas leer una sola línea más de este libro para levantar el culo e ir a por lo que quieres. No necesitas más libros. 

    No, no necesitas nada. 

    No dependes de nada. 

    No dependas de nada. 

      

   





Capítulo 148: No dependas 

      

    Cuando una gran multinacional contrata un proveedor, habitualmente, para ese proveedor es un notición. Tener una gran empresa como cliente es la hostia, porque va a generar mucha demanda e incluso podrías vivir solo de ese cliente. Por ejemplo, si tú le vendes los carritos a Mercadona, a priori eso es buenísimo para ti, porque Mercadona necesita muchos carritos. 

    Sin embargo, eso es un regalo envenenado. Si dependes solo de un cliente, volcarás toda tu atención en él porque tu negocio solo funciona si él está. Así que, te puede apretar todo lo que quiera y tú tragarás y tragarás, porque es tu único cliente. De igual forma, si un día Mercadona decide prescindir de tus servicios, probablemente te hundas. Muchísimas empresas han quebrado de esta manera, lo que parecía una bendición resultaba no serlo tanto. 

    Dime, ¿depende tu felicidad de una persona o un proyecto? 

    Si es así, tu felicidad está en la cuerda floja. No es bueno confiar todo a una carta. No es una cuestión de desconfiar ni de pensar que va a salir mal. Es una cuestión de estrategia de vida, simplemente. 

    Si tu felicidad o tu bienestar depende de un solo cliente, de solo un proyecto, un hobbie o de tu pareja, eres una persona dependiente, y eso no mola. 

    Vamos a hacer un ejercicio: 

    Reto número 18. Escribe el nombre de las tres personas, hobbies o proyectos que más felicidad aporten a tu vida en este momento. 

      

      

      

    ¿Ya? 

    Si te ha costado escribir más de dos, puedes ir encendiendo las alarmas. 

    Vale, ahora imaginemos que la primera desaparece. Puede que la persona se vaya a vivir muy lejos, puede que el proyecto se termine por un imprevisto, imagina lo que sea, pero imagina que lo pierdes. 

    Jode, ¿eh? 

    No se trata de que no duela, es natural. La cuestión es, ¿hasta qué punto eso te afecta? ¿qué capacidad de recuperación tienes? Valora si las demás áreas de tu vida son suficiente como para poder remontar esa rotura de planes. Es un buen ejercicio revisar de vez en cuando el apego que tienes a los proyectos que traes entre manos o a las personas más cercanas y que más valoras. 

    Si te has dado cuenta que dependes demasiado de algo o de alguien, necesitas cultivar más áreas en tu vida. Para que una mesa sea estable, necesita como mínimo tres patas, si no, se cae. Necesitas como mínimo tres pilares clave en tu vida. Así que yo que tú tendría cuatro como mínimo, por si uno falla. 

    Cuantas más áreas tengas en tu vida, más difícil va a ser derrocarte. No depender no significa dejar de apoyarte en los demás, ni dejar de amar o de confiar. Significa que no te apoyas exclusivamente en una persona o proyecto. De esa manera, si una falla, tienes muchas más. 

    Hay básicamente dos maneras de ser más feliz: la primera es ser feliz con menos, es decir, bajar el umbral de lo que te hace feliz para disfrutar de más cosas. La segunda es más simple todavía, generar áreas nuevas. Tanto es así que esto se corresponde directamente con las dos líneas maestras en lo que a desarrollo personal se refiere. 

    Vamos a verlo. 

      

   





Capítulo 149: El crecimiento personal 

      

    En esto del crecimiento personal hay dos caminos principalmente: uno es el espiritual, dedicado a la mirada interior, a descubrirse a uno mismo centrándose en las emociones y en el sentir el presente, el aquí y ahora. El otro es el del «éxito» que se suele asociar al éxito empresarial, social o incluso físico. 

    Ambos caminos tienen sus ventajas, pero también tienen su lado oscuro, trampas en las cuales podemos caer y que es mejor conocer para coger lo mejor de ambos mundos y crear nuestro propio camino. 

    En primer lugar, lo más importante es precisamente eso, crear tu propio camino. Hay miles de personas escribiendo libros como este, algunos con métodos superespecíficos y con su propio vocabulario interno. Sus autores generan marcas en torno a su nombre y su cara y se convierten en gurús a los que admirar, seres perfectos que no se equivocan nunca y nos invitan a seguirlos incondicionalmente. 

    Fíjate, no me parece mal si eso ayuda a las personas, de hecho, pienso que es una labor importantísima hoy en día. El inconveniente que tienen esos modelos de pensamiento tan herméticos es que no los piensas tú. A los propios autores les sirve porque son ellos quienes han llegado a esas conclusiones y tienen un sentimiento profundo de que eso es así, igual que me pasa a mí. Puede que lo que yo escribo o lo que te cuento en YouTube[11] te clarifique algunas ideas o te empuje a actuar, pero no es igual tu vida que la mía. Yo puedo asegurar que todo lo que plasmo en estas páginas me funciona ahora y tiene sentido para mí, pero no sé si va a ser igual para ti. Creo que es importante tener una mirada crítica, coger lo que te sirva en ese momento concreto y lo que no, pues no. 

    También es clave tener una mirada lo más holística posible, me explico: no vas a encontrarte bien por mucha meditación que hagas si después te alimentas constantemente a base de donuts y pizza y no te mueves del sofá. La cadena siempre se rompe por el eslabón más débil. 

    Dicho esto, veamos los dos grandes caminos de crecimiento personal que parecen dominar hoy en día: el primero es el mundillo espiritual. Es precioso. Al final no es otra cosa que mirar hacia dentro, una serie de herramientas para entrar en paz profunda con tu propio ser y limpiar todo lo que llevas por dentro. Ayuda muchísimo a ser feliz con lo que tienes, a apreciar la vida y tener paz interior. En este sentido es una pasada, hay conocimientos muy muy muy interesantes y puedes llegar a vivir experiencias realmente sorprendentes. Pero también puede tener sus contras si no lo canalizas bien. 

    Es un entorno en el que se habla mucho de aceptación, de calma y serenidad. El tema es que eso es fácilmente confundible con la inacción y la resignación. Puede llevarte a una pasividad que no te esté ayudando en nada. Suele pasar cuando tiramos demasiado de la mente para conceptualizar las experiencias en vez de vivirlas. En realidad, la espiritualidad no tiene nada que ver con la pasividad, pero es una confusión frecuente que incluso puede desencadenar depresiones severas. 

    En contraposición a esto, tenemos la senda del éxito, la gestión por objetivos, motivación y energía, un punto de vista pragmático a saco. Es una manera de tomarse la vida muy potente. Defines que es lo que quieres y vas a por ello como una bala. Te conviertes en una auténtica máquina de conseguir objetivos. Es del rollo de coger papel y boli y apuntar lo que quieres, poner mucha (muchísima) acción y crecer, crecer y crecer. 

    El problema es que siempre tienes la mirada puesta en el futuro. Ese inconformismo continuo que te lleva a conseguir tus metas no suele generar paz. Es genial en el sentido de que vas a lograr un objetivo tras otro, pero puede que nunca estés feliz con los logros. En el peor de los casos, puede que hagas daño, que el fin justifique los medios y ni siquiera te des cuenta. Son muchos los empresarios que, una vez llegan a la cima se deprimen, porque en la cima no hay nada, el éxito es lo que tú definas que es. Como ves, ambos caminos se complementan a la perfección: con uno aprendes a conseguir cosas, mientras que con el otro aprendes a disfrutar de ellas. 

    Por eso insisto en que hay que tener una visión holística, aprender de la manera más abierta y más amplia posible y no cerrarse a algo muy concreto. Por lo general los puntos de vista demasiado cerrados suelen dejar de lado muchas otras cosas. En mi opinión es mejor tener una visión más parecida a la de los filósofos griegos, que se caracterizaban entre muchas otras cosas por ser multidisciplinares: escribían sus textos mientras estudiaban física y matemáticas, al tiempo que esculpían sus cuerpos y que hacían meditaciones trascendentales. 

    Lo cierto es que, aunque convenga tener esta visión global, en unos momentos te centrarás más en una cosa que en otra. Recuerda que el equilibrio es imposible o, dicho de otra manera, el equilibrio es dinámico. Necesitamos desequilibrarnos al andar para poder avanzar. 

      

   





Capítulo 150: Al 100% 

      

    Las cosas no se consiguen a medio gas, las cosas se consiguen cuando vas al 100%. 

    Llevamos ya un buen trecho de libro. Estoy seguro de que en varias ocasiones has pensado: «ya lo sé». Eso está bien, hay gran cantidad de información aquí y, si ya te has trabajado previamente, seguramente sabrás muchas de estas cosas. Sin embargo, saberlo no es suficiente. Debes aplicarlo o no valdrá para absolutamente nada. El conocimiento ya lo llevamos dentro, todo el mundo se sabe la teoría, pero si realmente quieres generar un cambio y tomar el control de tu vida, debes ponerlo en práctica. 

    Todos sabemos cómo estar bien de salud: duerme mucho, come poco, que te dé el sol y haz media hora de ejercicio al día. Es fácil, pero no lo hacemos. El problema no es la falta de conocimiento, es la falta de acción. 

    Tal y como hagas las cosas ahora es como las vas a hacer en tu vida. Y si ahora tomas una actitud de «esto ya lo sé» y no pones nada en práctica, luego lo replicarás en tu vida. De esa manera, estarás trabajando a un 20% de tu potencial. Después te preguntarás por qué no consigues lo que quieres. La razón es esta: no vas a conseguir tus objetivos si los persigues al 20%. Si de verdad quieres conseguirlos debes eliminar todos esos miedos, dudas y titubeos y empezar a saco. 

    Por eso es tan importante hablarse bien a uno mismo. Una gran cantidad de gente no deja de repetirse que las cosas son muy difíciles y que es muy torpe. Lo que digo siempre ante esto es que el primer paso debe ser dejar de decir que todo es difícil y dejar de insultarse a uno mismo. De esa manera estaremos evitando estas limitaciones verbales absurdas, que no vienen a cuento y que limitan extraordinariamente el potencial de la persona. 

    El agua no mueve nada a 99ºC. El agua necesita llegar a 100ºC para convertirse en vapor y poder mover motores y máquinas pesadas. Deja de trabajar al 20% y ponte al 100%. No hay secretos. Hay actitud imparable, constancia e inteligencia. 

    Y todo esto siempre con… 

   





Capítulo 151: ¡Humildad! 

      

    ¡No afirmes lo que no has experimentado! 

    Es un pensamiento que constantemente me ronda la cabeza mientras escribo este libro. Quiero que todo lo que dejo aquí escrito pueda aportar algo de verdad, porque si no, te estaría haciendo perder el tiempo, y ambos estaremos de acuerdo en que tu tiempo es oro. 

    Claro… esto a veces parece un lastre, porque de vez en cuando me vienen ideas muy jugosas, pero que quizá no he tenido ocasión de experimentar o poner en práctica por mí mismo. Así que, sintiéndolo mucho, se quedan fuera. Creo que es fácil estar de acuerdo en que estamos completamente saturados de información. El hecho de que todo el mundo pueda tener voz tiene esas cosas. Aunque nosotros creamos que lo nuestro siempre es mejor, quizá conviene echar un vistazo a ver desde dónde nos estamos comunicando. 

    Por ejemplo, en mi caso, a veces soy capaz de detectar detrás de algunos de mis pensamientos un regusto a querer llamar la atención. En ocasiones, en este mundo de titanes, detecto que es porque me siento menos que los demás, otras veces, en cambio, me siento superior a los demás, suele pasarnos a los seres humanos. En cualquiera de los casos, todo eso es basura mental. 

    Cada vez que intercepto alguna de estas sensaciones intentando sabotearme, me aseguro de calmarlas como el que calma a un niño pequeño. Sin juicios, pero con decisión y seguridad en lo que hago. Ese tipo de pensamientos son propios del ego y te ponen en un estado en el que cuesta mucho más hacer las cosas, todo sale mediocre y, desde luego, en un estado así no se puede escribir un libro. 

    Como todo, esto se entrena, y con el tiempo, los pensamientos intrusivos van desapareciendo, o por lo menos no tienen tanta fuerza. 

    Yo pienso que, para ser humildes, debemos ser lo más objetivos posible. Esto es importante: ser humilde no significa arrastrarse por el suelo y presentarte a los demás como la última mierda. No hay ningún tipo de problema en decir que eres buen jugador de tenis, si eres un buen tenista. Tampoco tiene sentido callar esa verdad y solo mostrar tus puntos flacos. Muchas personas que exigen que seas humilde en realidad son simplemente envidiosos, gente que necesita justificar su miseria rebajando a los demás. 

    En muchas ocasiones tendrás en contra a gente muy cercana a ti.  Hay muchas personas que te quieren y, por lo tanto, inconscientemente, les da miedo que cambies. Te recordarán tus limitaciones constantemente y deberás tener un temple de hierro si quieres mantener esa objetividad que existe entre la humildad bajonera y la superioridad moral. 

    Paradójicamente, cada vez que te creas que has superado todo esto, volverán todas esas emociones y situaciones delicadas para mostrarte tus debilidades y permitir que puedas continuar creciendo. Ocurre así por lo que ya hemos dicho por ahí atrás: las emociones no se superan cuando ya no las sientes, sino cuando no tienes ningún problema en sentirlas. 

    Somos humanos y a veces la liamos. Calma, que está todo bien, aceptémonos con humildad. Llegamos hasta donde llegamos y es perfecto así. Permitámonos equivocarnos y permitamos que la gente sepa que nos equivocamos, si no, al final, estaremos creando un mundo de aparentes don perfectos de una deshonestidad brutal. Empecemos por nosotros mismos. 

    Empiezo yo. 

      

   





Capítulo 152: La razón por la cual me he planteado no publicar este libro (una noche oscura) 

      

    Aunque tú simplemente hayas pasado la página y avanzado al siguiente capítulo, para mí es diferente. Reconozco que he estado un tiempo sin escribir. Quiero mimar mucho este proyecto y me gusta asegurarme de estar en un estado mental y emocional adecuado para escribir, conectado e inspirado. Hoy no estoy a tope, pero siento que debo escribir igualmente. Hay algo que he estado viendo en varias personas que me ha invitado a replantear ciertas cosas. 

    Gente que ya tiene cierto grado de desarrollo personal detrás, a veces parece como que se atasca, llega a un punto de inflexión donde ha sido capaz de ver parte de su mierda, pero en vez de trascenderla, se ha quedado rebañándose en ella. Esas personas no son capaces de dar un paso más allá, no son capaces de limpiarla. Saben que tienen problemas, pero se resignan y viven atascados en ese estado extraño a medio camino entre la felicidad y la depresión. 

    A veces la parálisis llega hasta tal punto que me planteo si hubiera sido mejor que no hubiesen empezado siquiera a aprender ciertas cosas sobre la vida. Tengo amigos que me han llegado a afirmar que ojalá no hubiesen aprendido «x» cosas sobre crecimiento personal. Y la verdad, incluso yo pasé por ese estado en su momento. 

    Desde luego es un camino de no retorno, y si has llegado hasta aquí, siento decirte que ya no vas a poder parar… Este camino no tiene vuelta atrás. Las advertencias deberían estar al principio, sí, pero si ha llegado este libro a tus manos por algo será. 

    El camino a veces es duro, a veces parece demasiado duro, la tentación de abandonar es alucinante, sobre todo cuando veo a gente sufrir por esto. 

      

   





Capítulo 153: Que ha sido un momentito solo de bajada, ¡que aquí no pasa nada! 

      

    He querido dejar el capítulo anterior tal cual, sin modificar nada. Ese día estaba un poco de bajona. Esto de escribir un libro es un jaleo, vas hacia delante y hacia atrás… En fin, que no sabía muy bien qué hacer con el capítulo. 

    Decido dejarlo incluido por una razón: creo que mostrar nuestras debilidades es sano. Todos tenemos momentos de bajada, es natural y no pasa nada. 

    El caso es que, con todo este asunto incluso me ha venido alguna que otra vez el pensamiento de no publicar este libro… Hasta que luego escucho de una amiga: «Mi novio me ha quitado los pájaros en la cabeza que tenía con lo del baile, ahora por fin me he dejado esas tonterías y me he puesto a estudiar ADE, que no me gusta tanto, pero tiene salida» 

    Entonces se me pasa la tontería y me pongo a escribir esto a toda prisa para sacarlo cuanto antes. Es natural que a veces continuar sea duro. Pero entiende algo: cuando las cosas son fáciles, todo el mundo es capaz de mantener la motivación y continuar. Cuando la situación se pone difícil es cuando se marca la diferencia. Todo proceso tiene sus ciclos y hay que respetarlos. En el capítulo de la curva de aprendizaje ya hemos hablado de esto. 

    Por lo pronto, si eres de esa gente que está en ese punto que describo, si ya has descubierto la parte más oscura de ti y eres capaz de ver toda la mierda que hay en el mundo, si no te sientes bien con todo eso, siento decirte que solo hay una salida y está delante de ti. 

    Avanza, sigue adelante, a muerte. Lo que falta es acción. Esa sensación es una trampa del ego para que dejes de avanzar, es de sus últimas cartas. Si pasas ese punto, cada vez todo es más fácil. Si intentas volver atrás solo vas a encontrar dolor y sufrimiento. Las cosas no pueden ser como antes, porque tú ya no eres como antes. Confía y sigue avanzando, yo también he pasado por ahí. 

    Céntrate en ti. Prohíbete ayudar a nadie hasta que tú no te sientas bien contigo. Ponte en acción de una forma proactiva, es la única manera. No puedes dar lo que no tienes, así que céntrate en ti, profundiza y libérate de toda esa basura mental. Esa es tu prioridad ahora. 

    Déjame contarte algo sobre cómo liberarte de las malas sensaciones. 

      

   





Capítulo 154: Las arenas movedizas 

      

    Me hace mucha ilusión explicar este concepto, porque es algo que lleva invadiendo mi cabeza desde hace tiempo y creo que comprenderlo es potentísimo. 

    Todos conocemos lo que ocurre con las arenas movedizas: cuanto más te esfuerzas por salir, más te hundes. Dicho de otra manera, consigues el efecto contrario al deseado. La idea que me gustaría plantear es que quizá muchos de los mecanismos del ser humano funcionan de la misma manera que las arenas movedizas. 

    El ejemplo más obvio y básico es cuando te sale un grano, si lo tocas es peor porque se te puede infectar fácilmente. El problema es que es antiintuitivo. Nos molesta y queremos quitarlo. Incluso aunque sepamos que es peor, en ocasiones no puedes evitar intentar sacarlo. 

    Lo mismo pasa cuando te piden no pensar en un elefante verde. Cuanto más intentas no pensar en él, más lo tienes en la cabeza. Esto es así porque la idea de «no pensar en un elefante verde», pasa inevitablemente por negar al elefante. Tu mente interpreta que, si no sabe en lo que no tiene que pensar, quizá podría pensar en ello por casualidad, así que pone la atención en la amenaza para no caer ante ella, sin darse cuenta de que está cayendo de lleno. 

    La caída del pelo, entre otras cosas, tiene que ver con las preocupaciones y la ansiedad. Así que, si se te cae el pelo y te preocupas por tu caída de pelo, ¡aún se te caerá más! Lo mismo ocurre cuando te obligas a dormir porque en cuatro horas debes levantarte. Cuanto más intentas dormir, más difícil te resulta. Cuanto más luchas para dormirte, más te hundes en las arenas movedizas. ¿Cómo dormirse entonces? Pues de la misma forma que te puedes salvar de las arenas movedizas, dejando de luchar. 

    Fíjate en el sistema de pensamiento: tengo que luchar para dormirme porque si no, no me dormiré. Entonces pongo mi atención fuera del momento presente, concretamente lo pongo en el futuro, donde tendré que madrugar y estar despierto. Esto me lleva a seguir esforzándome en dormir, porque si no, no me dormiré, porque claro hay que madrugar después… buuuucle infinito. Aunque no está funcionando para nada, seguimos intentándolo encabezonadamente. 

    La clave para salir de estos pensamientos que nos atrapan es la aceptación y la confianza. 

    Nos metemos en la cama y, sin que nosotros le demos permiso, un pensamiento ataca: «Tengo solo cuatro horas para dormir, hay que dormirse rápido». Puede que, si ya te has ido acostumbrando a detectar este tipo de pensamientos intrusivos, hasta te haga gracia. Simplemente lo dejas marchar. 

    Te da absolutamente igual cuanto tiempo tengas para dormir, lo aceptas y lo ignoras porque, en realidad, solo existe el momento presente. No estás en el futuro madrugando, ni tampoco estás ocupando las cuatro horas de tiempo, solo estás ocupando un instante. Entonces puedes respirar hondo y poner la atención en todo lo que pasa en este instante, sentir el peso de tu cuerpo contra la cama, cerrar los ojos e incluso disfrutar del espectáculo de ver como tu mente de vez en cuando intenta lanzarte pensamientos para sacarte de ese estado de paz. 

    La diferencia es que no luchas contra esos pensamientos, ni tampoco los haces tuyos, simplemente los observas como el que está mirando una película. Tu mente es como si fuera un niño pequeño rebotado y, si la miras con compasión y cariño, poco a poco se irá calmando. 

    Debemos dejar de luchar y aceptar lo que ocurre, confiar en que todo pasa por algo y poner la atención en el momento presente. ¿Suena demasiado bonito? En realidad, no lo sabrás si no lo pruebas. Lo que pasa es que cuesta desprenderse de la lucha, porque para nuestra mente, eso significa que no lo vamos a conseguir, es jodidamente antiintuitivo. Pero lo cierto es que tampoco estabas consiguiendo dormirte con tu método. 

    Así que, lo que yo te propongo es que te utilices como campo de pruebas. Lo peor que puede pasar es que sigas consiguiendo los mismos resultados que hasta ahora y, desde luego, si quieres conseguir algo diferente, tendrás que hacer algo diferente. Como ya te decía antes, la solución está fuera de tu sistema de pensamiento. 

    Este concepto de arenas movedizas es útil porque hay muchas veces que entramos en bucles mentales de los que es difícil salir. ¿Te ha pasado alguna vez que te sientes mal y no sabes porqué? A veces vivimos problemas puntuales que pueden bajar nuestro estado de ánimo. Después el problema desaparece, pero nosotros continuamos con los síntomas. Esto se debe a que en muchas otras ocasiones nos hemos negado a sentir todo eso, así que nuestra mente aprovecha la ocasión para hacernos sentir todo lo que no nos permitimos sentir en su momento. Así, puede que salgamos del problema, pero no nos demos cuenta. Es entonces cuando pensamos que nuestra relación, nuestro proyecto, nuestra propia mente tiene un problema, luchamos por solucionarlo, pero en realidad no hay solución, porque tampoco hay problema. La salida es dejar de luchar contra todo eso que sentimos, permitirlo y sentirlo plenamente. 

    Simplemente, intenta darte cuenta de estas cosas. La lucha contra todo debe cesar. Nunca se ha solucionado nada luchando. La lucha hace que te hundas más en las arenas movedizas. 

      

   





Capítulo 155: La lucha 

      

    Solo por lo que dure este capítulo, solo por este instante, te invito a que dejes de luchar. Tampoco es mucho tiempo, ¿no? Ser frágil… jeje, interesante idea. 

    Solo por este instante, respira como sea que estés respirando, no intentes cambiar nada. Deja que tus músculos se relajen, que caigan por su propio peso. Puede que tu mente empiece a lanzar pensamientos intrusivos, ya los conoces. Olvídate de todo, no hay nada por solucionar, no hay nada por lo que pelear. No es el momento de todas esas cosas. Es el momento de estar en ti, de dejar que tu cuerpo adopte la posición que él quiera, de que no te esfuerces en analizar lo que está pasando. Solo por este instante no hay nada que hacer. Es solo un instante, podemos con eso, ¿no? 

    Solo por este instante tienes licencia para todo eso. Pero solo es un instante, así que no hay nada de qué preocuparse. Solo este instante, abandona todo esfuerzo, toda apariencia, toda lucha. 

    Te invito a que solo por este instante, dejes de luchar de verdad. No hay nada que batallar ni nada que conseguir ahora, olvídate del luego. Es solo un momentito. Puedes cerrar los ojos si quieres eh, yo te voy a esperar aquí, en este instante, donde no hay lucha. Al fin no hay lucha… aunque sea por un instante. 

    ¡Qué pasada! nada por lo que luchar, una paz infinita. 

    No sé si te ha pasado, que la mente te lanza pensamientos con cosas por las que luchar: «Mira como está el mundo», «Con la de gente que hay liándola por ahí».  

    En realidad, la gente liándola por ahí no es diferente a lo que hacemos nosotros, es gente luchando por gilipolleces. Nos inventamos cosas por las que luchar, nos hacemos enemigos de todo y luchamos contra ello. Una nación, una causa, una enfermedad… incluso luchamos por mantener una apariencia o una imagen, es mucha tela. ¡Basta ya! 

    Al final, vivimos de manera que pretendemos solucionar las guerras con más guerras, como el que se echa azúcar en el cola-cao. Lo que te propongo es dejar de verlo todo como una guerra, como una batalla que ganar. Te invito a que vuelvas a ese instante en el que no había lucha, no había esfuerzo y todo es paz. Ese instante ya es tuyo. Puedes volver a él siempre que quieras, total, solo es un instante. 

    Y eso no significa dejar de ponerte en acción para conseguir lo que quieras, simplemente es cambiar el prisma. Luchar implica fuerza, es una pretensión de forzar a los demás a cambiar, sin poner atención en nosotros mismos. 

    En cambio, podemos ver el proceso desde la comprensión y el amor, fluir y llevar las cosas a su sitio siguiendo un cauce natural. Piensa en un río que quiere llegar al mar. Cuando tiene un obstáculo, lo bordea tranquilamente y sigue su proceso. Si necesita romper una roca para poder seguir su camino, con constancia lo hará, pero por lo general tenderá a no forzar las cosas, a no luchar y, al final, llegará al mar. 

    Luchar, ya como concepto, debería hacer que nos saltasen las alarmas. Dejemos de ver enemigos por todas partes, que estamos esquizofrénicos perdidos. Somos una especie que lucha contra sí misma y no hace falta para nada. Es mucho más fácil ser feliz de otra forma, más amable con todo. Creo que es mucho más efectivo y menos doloroso. 

    Hay un tipo de lucha en especial sobre la que quiero hacer hincapié y que es posible que toque algunas sensibilidades. Trataremos el tema con cariño. 

      

   





Capítulo 156: La lucha contra el cáncer 

      

    La enfermedad es consustancial a todos nosotros. Todos enfermamos varias veces en la vida. Casi todos tenemos alguna experiencia un poco más intensa que otra y, los que no, seguro que hemos vivido algún caso cercano a nosotros. Solo esta razón es suficiente para decir que la enfermedad es natural en el ser humano. No sería de extrañar que tuviese una función. 

    Sin duda la enfermedad es algo que generalmente asociamos al dolor y, en los casos más impactantes, como el cáncer u otros, el dolor incluso se extiende a los seres más cercanos. Es por eso que pienso que hay que tratar con cierto cariño este tema. Vamos a plantear cosas que quizá nos remuevan un poco por dentro. 

    En primer lugar, os tengo que contar una pequeña historia personal. Confieso que cuando empecé a escribir el libro mi intención era no contarla, porque son historias que crean personaje, pero pienso que puede ayudar a dejar claro que no estoy hablando por hablar (por si alguien aún tenía dudas). 

    Damos inicio a la saga de la enfermedad. 

      

   





Capítulo 157: El castillo del rey loco 

      

    Mi caso no fue de cáncer, lo mío fue un accidente. Sucedió en un viaje muy chulo de interrail por Europa, con una gente a la que amo y adoro. Era el quinto día de viaje y nos encontrábamos en Füssen, Alemania. Por lo que sea, me lancé a un lago desde cierta altura y, del choque contra el agua, me partí la primera vértebra cervical en dos pedazos. Es la cervical que sujeta la cabeza, también llamada atlas. Si lees un poco en Google (no lo hagas) verás que quien sobrevive a esa lesión, con alta probabilidad tendrá incapacidad para respirar sin ayuda de un ventilador, no podrá hablar o sufrirá una parálisis total del cuerpo entre otras cosas muy chungas. 

    Te invito a que dediques un momento a respirar, a decir algunas palabras en voz alta y a mover tu cuerpo. Mientras lo haces, puedes poner especial atención en valorarlo. No somos conscientes de lo que tenemos hasta que lo perdemos. 

    Fue un proceso largo, pero quiero entrar a un momento en concreto que fue clave para mí. Hablo del momento en el que entró el médico por la puerta con las pruebas que me habían hecho. Hasta entonces, mis amigos del viaje y yo pensábamos que era una contractura o algo similar. Mi amiga preguntó si se podía quedar a dormir, pero el médico alemán fue rotundo: no. Me tenían que llevar en helicóptero a otro hospital porque allí no podían hacerme nada. Y claro, con lo peliculero que parecía lo del helicóptero, no veas el drama. 

    La cara del médico era un poema y, la verdad, yo no sabía si me iba a morir, entendí que era lo más probable. Entonces una vorágine de emociones me invadió. Sentí amor profundo hacia el mundo. Sentí lástima por mi madre, que no se merecía perder a un hijo tan joven con lo que ella se lo curra, pero sabía que en el fondo lo comprendería. Sentía también paz eterna, brutal, una calma extrema como no había sentido nunca, no había miedo, había aceptación absoluta, entre lágrimas y risa. Y una tranquilidad absoluta de haber hecho lo que quería hacer hasta el último momento. 

    Cuando yo muera, me quiero morir así. Lo tengo clarísimo. 

    En fin, me inmovilizaron fuertemente y me llevaron a otro hospital, uno maravilloso. Los médicos alemanes eran muy amables conmigo. Siento agradecimiento profundo por Stefan, Thomas, Jörg, Markus, Edeltraud, y toda la gente que me ayudó. Me dijeron que, de cada 10 casos, había 9 muertos, uno en silla de ruedas, y luego estaba yo. Otra de las cosas que me decían constantemente, es que la actitud que tenía era clave en todo el proceso. Y aunque de vez en cuando atacaban los demonios, me mantuve positivo y con la energía alta. Justo antes de la operación, segundos antes de caer redondo por el efecto la anestesia, me preguntaron si quería decirles algo y les dije: «just relax and enjoy». Las risas fue lo último que escuché antes de dormir. Ahora mismo os puedo asegurar que me encuentro completamente bien (completamente significa que bien del todo). 

    La gente siempre me mira con cara de drama, pero la verdad es que fue una de las mejores experiencias de mi vida por el brutal aprendizaje que conllevó y la paz profunda que me trajo después. Aunque cueste de entender, pienso que ABSOLUTAMENTE TODO pasa por algo. Y algo así no iba a ser menos. 

    Veréis, en ese momento tenía varias cosas que aprender. Cosas que de otra manera no hubiese aprendido nunca. Aprendí sobre la muerte, aprendí sobre la potencia y el control, aprendí sobre la constancia, sobre administrar la energía y sobre otras muchas cosas, todas tienen su capítulo por ahí. 

    Una de las cosas más fuertes que experimenté, fue que tuve una sensación muy intensa de disociación, de ya no ser la misma persona, mi mente se comportó como una montaña rusa durante el siguiente año. Para mí, Ángel murió ese día. Voy a compartir algo contigo, me da mucho respeto, es de lo más íntimo y personal que tengo. Quiero plasmar mi máxima honestidad en este libro, voy a enseñarte tres pequeños textos que escribí poco después del accidente. Además, los escribí con mi propio dedo en mi tablet, así que están tal cual, por supuesto, no he modificado nada: 

    [image: ] 

    [image: ] 

    [image: ] 

    Todavía mantengo de alguna manera esa disociación, aunque ahora ya estoy en paz con eso. De repente, todas las ideas que había construido acerca de mí mismo perdieron todo el sentido. ¿Quién era? La idea de que las experiencias pasadas definían de alguna manera quien yo era me parecía una gilipollez, incluido el accidente. Y así lo siento ahora, de una manera tan profunda que no creo que lo sea capaz de explicar. Con los términos que ahora conozco, puedo tratar de hablar de una disolución del ego, del yo. Pero no es eso, eso son solo palabrejas que se alejan terriblemente de la experiencia. Tampoco lo sentí como una iluminación ni nada de eso. Es simplemente el convencimiento profundo, la certeza absoluta de que yo no era quien había sido hasta ese momento, que lo único que puede definir quién soy es el momento presente. Yo no soy quien la gente cree que soy. Yo no soy la idea que tú te has hecho de mi leyendo todo esto. Yo no soy un pasado. Yo no soy unas experiencias bonitas que viví hace mucho tiempo. Yo no soy un futuro. Yo no soy un título de universidad, ni una profesión. Yo no soy una etiqueta familiar, ni de hijo, ni de hermano, ni de nada. Tampoco soy, por supuesto, una bandera ni ningún sufijo de una ideología. Ni siquiera soy Ángel, ni pre ni post rotura de cervical. Lo que yo soy es otra cosa. Yo soy el puro momento presente expresándose a través de un cuerpo. Nada más. 

    Puedes seguir llamándome Ángel para entendernos, pero eso no tiene relevancia sobre quiénes somos, ni tú ni yo. 

      

   





Capítulo 157.5: El castillo del rey loco 

      

    Vaya, nos hemos puesto intensos. Respiremos un poco e integremos un poquito las cosas antes de continuar. 

    … 

    Mira que no me gusta contar estas cosas así, porque parece que sea como un aval para demostrar que tengo algo de criterio para hablar de esto y, honestamente, pienso que no hay nada que demostrar. Y tampoco pienso que esto sea algo que me otorgue criterio sobre nada. 

    Jean Pierre Garnier Malet dice en sus libros que los adultos necesitan explicaciones supercomplejas para anestesiar la mente y que, de esa manera, lo simple y verdaderamente útil sea capaz de entrar al cerebro. Luego se suelta unas ecuaciones y teorías sobre el desdoblamiento del tiempo que te caes de espaldas. 

    En fin, en este caso simplemente lo hago porque respeto muchísimo todos los casos de enfermedad y dolor. Entiendo el sufrimiento extremo en el enfermo y en las personas cercanas. Y como sé que a veces puedo tener un lenguaje un tanto agresivo según para quien, quería dejar esto claro. 

    Ahora sí, vamos a lo que vamos. 

      

   





Capítulo 158: La lucha contra el cáncer (otra vez) 

      

    Los que han sufrido este tipo de situaciones saben que a nivel físico puede llegar a sentirse como una auténtica tortura, es muy brutal, mucho. También sufren los familiares cercanos. Los niveles de dolor tanto en unos como en otros pueden ser extremadamente altos y, en situaciones así, mantener la compostura puede llegar a ser muy difícil. 

    Aun así, pienso que la enfermedad es natural al ser humano y que tiene una función. Surge por algo y para algo. De igual manera que tenemos emociones, que tenemos dedos en las manos y que tenemos pelos en la nariz, tenemos enfermedades, forman parte de nosotros y no es algo que hay que odiar ni contra lo que luchar, porque estaríamos luchando contra nosotros mismos. 

    Creo que ver el proceso de sanación como una lucha no ayuda, porque esa enfermedad en realidad viene a decirte algo. No pienso que la enfermedad sea una pelota maligna que es malvada y que se nos apega a nosotros con el único fin de molestar. Es más bien algo que forma parte de ti, es tu cuerpo hablándote, te está diciendo como está tu sistema inmune, tu energía, tu estado emocional, tu alimentación, tu estado físico, etc. 

    No significa que si has visto el proceso de enfermedad como una lucha lo hayas hecho mal, ni tú ni ninguna persona cercana que haya podido pasar por algún caso grave. Cada cual lo ha hecho lo mejor que ha podido en todo momento y eso es muy importante decirlo y que quede claro. Además, lo que yo planteo es solo una opción. Yo intento aportar esta visión porque a mí me ha servido muchísimo y sé que a mucha otra gente también. 

    Todo en el cuerpo tiene siempre una función: cuando sientes miedo es para protegerte, cuando tienes hambre es para que comas y no te mueras de hambre, cuando tienes sueño es para que descanses y recuperes energía. ¿Te imaginas luchar contra tener hambre? Nos pincharíamos comida constantemente para vencer al hambre. Y nos enfadaríamos o nos pondríamos tristes por tener hambre. Después saldría en los telediarios como una persona tenía hambre y la venció, en una lucha con mucho sufrimiento. 

    La visión que se da en los medios de comunicación de los enfermos como luchadores y héroes rara vez viene de los propios enfermos, es una visión siempre externa. Los enfermos no son héroes, ni tienen porque serlo, porque hay gente con energía como para luchar contra su enfermedad, pero hay otra mucha que no, y esa visión de lucha desde luego no les va a ayudar. 

    La enfermedad es un proceso, hay que entender que si estás enfermo es por algo, aunque no sepas el porqué. Probablemente sea una suma de muchas cosas. Por eso eres tú el que está en la camilla y no otro. Si tienes dos bombillas y, cuando les das electricidad, una se enciende y la otra no, el problema no está en la electricidad, está en la bombilla. Dicho de otra manera, cuando hay un virus en el aire, ¿por qué unas personas se contagian y otras no? ¿De verdad es solo cosa del virus? Obviamente no. 

    Evidentemente, la genética juega un papel, pero no determina. Hablaremos de esto antes de que termine la saga. 

    Desde mi punto de vista, en el proceso de la enfermedad hay que desterrar la idea de «me ha tocado», así como la de «hay que luchar contra esto». Me parece exactamente el prisma opuesto al que te puede llevar a sanar más eficientemente. Comprender el proceso y vivirlo desde la aceptación y el aprendizaje puede llegar a ser una experiencia brutal, para la que van a hacer falta grandes dosis de humildad y mente abierta. 

    Piensa que el modo de vida que llevabas hasta ese momento es el que te ha traído al cáncer o a la enfermedad que sea. Indudablemente vas a tener que cambiar cosas si quieres atravesar ese proceso. Entrar en un estado mental positivo te va a ayudar de sobremanera. 

    Cuando ocurrió mi accidente, el que te comentaba en el capítulo anterior, los médicos alemanes me decían que iba a recuperar como mucho un 70% del movimiento, en España me decían que un 30% y no me querían operar para quitarme los tornillos que me pusieron en el cuello (una movida). Al final es que en cada sitio se trabaja de una manera. No voy a decir que sea peor ni mejor, pero en mi experiencia personal, yo tuve claro que me agarraba a los más positivos. Y no conforme con eso, yo sabía que la recuperación iba a ser del 100%. Ni siquiera me permití creerlo, LO SABÍA. Después de la primera operación (cuando retomé un poco la conciencia) tuve la seguridad absoluta de que iba a ser el 100%. Y así fue. 

    Aún hay gente por ahí que piensa que el pensamiento positivo no vale para nada, pero ¿y si sí? Yo por si acaso lo tengo muy claro: la vida es maravillosa. La cuestión es que la mente regula nuestro sistema inmune y, en definitiva, todo lo que pasa en nuestro cuerpo. Se sabe de sobra que la mente es el mejor medicamento con mucha diferencia. Si hay que meter mano de cirujano por en medio, pues adelante, pero tengamos claro el orden de las cosas. 

    Ni que decir tiene que, si la enfermedad la detectas a tiempo mucho mejor. Cuanto antes recojas el mensaje de tu cuerpo y empieces a cambiar cosas en tu vida, antes sanarás. 

    Vamos a hablar ahora de un tema polémico, nada más y nada menos que de las terapias alternativas. 

    ¡Chán, chán! 

      

   





Capítulo 159: Las terapias alternativas 

      

    En los orígenes de la medicina occidental, Hipócrates, basándose en la observación, se percató de que una alimentación concreta ayudaba a sanar una enfermedad concreta. Así que, se le ocurrió secar una planta, machacarla y comprimirla en una pastilla, es decir, un comprimido. De esa manera consiguió mantener lo que llamó el principio activo, lo que permitía comerse 50 zanahorias de golpe en una pastilla de medio centímetro. 

    La medicina va avanzando. Es muy lógico que, si yo estoy empezando a desarrollar la medicina y veo que en la sangre de mi paciente falta hierro, fabrique ese hierro en forma de pastilla y se lo meta por la boca. Si al cuerpo le falta «x» químico, generamos ese químico en el laboratorio y se lo inyectamos al paciente. Incluso tiene sentido que, si en alguna parte del cuerpo sale un bulto extraño que está dañando órganos vitales del enfermo, se corte el tumor y se tire a la basura. Si vemos que tenemos un soplo en el corazón y hace falta llevar sangre de un ventrículo a otro, podemos poner un tubo (bypass) y solucionarlo. Todo esto que digo es más complejo en realidad (obviamente), pero podemos decir que, de algún modo, esta es la base. La medicina occidental tal y como la conocemos permite todo esto y mucho más, y es una pasada. Tenemos verdaderos profesionales capaces de afrontar situaciones realmente extremas y complejas. 

    Dicho esto, y con todos mis respetos: esto es más mecánica que medicina. 

    Y tiene mucho sentido. Si yo empezara a inventar la medicina, también empezaría por ahí. Sin embargo, los tiempos avanzan, a día de hoy la medicina se basa en como es el cuerpo, más que en cómo funciona. 

    Soy consciente de que estos temas levantan sensibilidades. Las enfermedades son o han sido causa de mucho sufrimiento en muchas familias. Aun así, voy a ser claro. En un mundo en el que los casos de cáncer aumentan año a año, me parece ilógico que se busque el ideal de «la cura contra el cáncer» en vez de «la causa del cáncer». 

    La medicina que conocemos es experta en mantener viva a la gente, pero no lo es tanto en asegurar cierta calidad de vida. Se dejan de lado muchas cosas. No tiene ningún sentido que en los hospitales te pongan una ensaimada para desayunar. Es completamente absurdo que se vendan donuts en las máquinas de los centros de salud. Es vergonzoso que los profesionales que se encuentran allí tengan una media de cinco minutos por paciente para terminar recetándoles un medicamento genérico. 

    Dejémoslo claro, son dos cosas distintas, una cuestión son las condiciones en las que trabajan los profesionales de la salud pública y como eso repercute en la ciudadanía, y otra cosa es la medicina occidental en sí, cuál es su filosofía y su criterio para sanar a las personas. 

    La medicina alopática es necesaria. Ayuda a mucha gente y hace mucho bien, pero estamos en un punto en el que ya se puede dar un paso más allá. No soy el único que lo piensa. 

    Es aquí donde empiezan a aparecer las llamadas terapias alternativas. Dan mucho de qué hablar, porque rompen muchas ideas previas y algunas son muy polémicas. Tenemos que tener en cuenta que muchas vienen heredadas de sabidurías ancestrales de hace miles de años. Creo que negar todo eso a la ligera es de una vanidad terrible. No creo que nosotros seamos más listos que nadie, ni que las personas de la época se sacaran de la manga todo eso porque sí. 

    Aunque popularmente se llamen terapias alternativas, cada vez más se oye hablar más de terapias complementarias o integrativas, que es lo que realmente son. La mayoría de veces son un apoyo para que todo vaya bien, sin más. Al final, todas tratan de remar en la misma dirección: la sanación del paciente. 

    Así pues, sobre todas las terapias alternativas que nacen de escuelas como el zen, el tao, o vete tú a saber, quisiera destacar varios puntos clave: 

    
    	 Cada cual tiene derecho a afrontar sus problemas como quiera y basándose en lo que quiera, aunque le insulten o le traten de tonto e ignorante. 

    	 Cada persona es diferente y le funcionan cosas diferentes. 

    	 Desde luego, alguien que no cree en la terapia que está haciendo no va a obtener resultados. 

    	 Hay controversia en la comunidad científica respecto al uso de antidepresivos y su efectividad en comparación con placebos. ¿Por qué seguimos envenenando a la sociedad entonces? ¿Por qué hay placebos de élite y otros que no lo son? 

    	 Las terapias alternativas suelen ser mucho menos invasivas en el cuerpo. 

    	 Habitualmente, las terapias alternativas tienen mucho menos rigor científico. 

   

    ¿Estoy incitando a desconfiar del sistema sanitario? Bueno, puedes sacar tus propias conclusiones, tan solo creo que hay que tener espíritu crítico. A mi hermana le daban dos opciones para donar sangre: beberse una Coca-cola y donar o no donar. Ella intentó que le dieran otra cosa, pero fue imposible. Al final bebió el mínimo y donó. Puso una reclamación y la llamaron. Parece ser que no era la única que se había quejado por eso, pero por lo visto tenían un contrato firmado y no podían dejar de dar Coca-cola a la gente. Yo alucino. Hasta que no desaparezcan los intereses privados por encima de la salud de las personas, YO LO PONGO EN DUDA TODO. Lo mismo pasa con la industria alimentaria, van de la mano. 

    Hace poco se canceló una convención de terapias alternativas que se hacía en Alicante, donde yo vivo. Resulta que el colegio de médicos montó mucho alboroto y al final consiguió que se suspendiera el evento. Frente a este tipo de situaciones, yo quiero decir un par de cosas. 

    En primer lugar, la ciencia no está tan avanzada como creemos. Está donde está, ni más ni menos. El hecho de que no se sepa a la perfección cómo ciertas terapias ayudan a la gente, no significa que no lo hagan. Hace falta abrir la mente y respetar. Hace poco operaron a mi abuela. Me contó que le dolió mucho, pero que se puso a rezar a la santa del pueblo y que eso le ayudó a seguir adelante. Aunque esto para la ciencia sea una gilipollez, debemos respetarlo, al igual que muchas otras cosas que van más allá del pensamiento. 

    En contraposición, a muchas terapias alternativas les falta mucho rigor en lo que dicen. Es normal que gente con estudios sobre el tema se alarme cuando ven que se utilizan alegremente argumentos que claramente no son verdad, como el famoso video de los cristales de cuarzo de colores que supuestamente se unían por la ley de la atracción. Si te fijabas se veía que estaba montado por ordenador. Vamos, que me dejas a mí un PC y te lo monto en un par de horas. Sed humildes. Si algo no se sabe, no se sabe. Lo siento. 

    Es muy importante ser riguroso porque de lo contrario, estás perjudicando mucho la imagen de gente similar a ti que sí que hace las cosas bien. Luego, los científicos que han dedicado su vida al rigor y a la ciencia, a los que echaron para atrás un trabajo en la carrera por no citar las fuentes, ven eso y se llevan las manos a la cabeza. Pues normal. 

    Mi punto de vista es que, hace falta mucho más rigor en cierto tipo de terapias y más mente abierta tanto desde la ciencia como, sobre todo, de la gente de a pie, que al final hace más ruido que la verdadera gente de ciencia. Muchas veces, no es la ciencia quien critica. Ejercicios como la meditación o la hipnosis se han desprestigiado por personas que desde la ignorancia han pensado que eran charlatanerías, cuando en realidad son fenómenos ampliamente estudiados. Si algo está ayudando a las personas, debe respetarse. Sobre todo, cuando hay gran cantidad de gente manifestando que está obteniendo resultados. 

    Mira, yo he trabajado mucho en el mundo del sonido, e independientemente de que cacharros utilices o que procesamiento le hagas al sonido, tenemos una máxima: si suena bien, está bien. En este caso lo que yo diría es: 

    Si cura, está bien. 

    Aun así, tenemos que valorar si a nosotros nos funciona una determinada terapia, vamos, que tenga sentido para ti lo que te dicen. Es cierto que ha habido gente que básicamente estafaba. También gente que, sin estafarte, te intenta chantajear emocionalmente porque ellos creen fervientemente en que lo suyo funciona y quizá a ti no te funcione. Otro peligro de las terapias alternativas, es que necesites una intervención más fuerte y decidas no actuar. Es importante acudir al sistema sanitario cuando sea necesario. No sé si parece una obviedad, pero creo que es importante decirlo. En el siguiente capítulo vamos a ver exactamente cómo actuar. 

    En fin, que hay de todo. Simplemente ve a lo que más te funcione. Ten en cuenta que no solo es ciencia, también es necesario aplicarla correctamente. Muchas veces los médicos tienen cinco minutos para atenderte y la calidad del servicio es pésima. Pero no voy a empezar aquí una crítica a la organización y gestión del sistema sanitario español, porque no acabaría nunca[12]. 

    También me parece lógico que, si en la medicina tradicional no han sabido ayudarte, quieras acudir a otros sitios con otros puntos de vista. En mi caso, no tiene ningún tipo de sentido quedarme solo con la medicina tradicional, ya que, si por ellos fuera (los médicos españoles), estaría acostado en una cama sin apenas poder moverme, dando gracias porque aún estoy vivo. Muerto en vida, pero vivo. 

    En las primeras conversaciones que tuve con mi fisioterapeuta, ella me pedía que no me moviera demasiado y que estuviera en reposo. Yo le contaba que me gustaría irme de concierto a ver a O’funkillo a Murcia. A ella le asustaba la idea (todavía llevaba el collarín), hasta que le dije: «Sí Alicia, pero yo mientras tanto tengo que vivir». 

    Cuando yo estuve en ese punto en el que no sabía si me iba a morir, me sentí tremendamente en paz por morir habiendo hecho todo lo que quería. Para mí no tenía ningún sentido perderme ese concierto. Lo comprendió perfectamente y me apoyó, quedamos el día de antes para hacerme un masaje y que me fuera preparado. Me puso vendas de estas de fisio de colores que no sé cómo se llaman y me fui a Murcia con el collarín puesto. Disfruté como un animal. Con cuidado también, todo sea dicho (soy un chico responsable, mamá). 

    Sea como sea, hazte responsable y sé un paciente activo. 

      

   





Capítulo 160: Yo soy un paciente activo, incluso antes de ser paciente ¿y tú? 

      

    No sé cuántas veces te he hablado en el libro sobre salud, es que es muy importante de verdad. Hemos recalcado la importancia de entrenar tu físico y cuidarte, en todos los sentidos, tengas tiempo o no. 

    Lo cierto es que, o bien sacas tiempo ahora para cuidarte, o lo tendrás que sacar a la fuerza en un futuro para ponerte enfermo. Ya sabes que todos tenemos las mismas horas de tiempo al día (veinticuatro), así que no es el tiempo que tienes sino como lo usas. Pero eso no significa que tengas que comer rápido y no dormir para tener más tiempo para otras cosas. Más bien todo lo contrario, si dedicas tiempo a comer sano, hacer ejercicio y a trabajar tu mente para encontrarte bien, vas a aprovechar el tiempo mucho más, porque vas a rendir más. Digamos que ya no es solo en qué lo gastas, sino gastarlo eficientemente. 

    La cantidad de retos que te podría plantear al respecto es infinita, pero voy a centrarme en algo muy simple e importante para tu salud. 

    Reto número 19. Elimina por completo el consumo de azúcar añadido durante una semana. 

    Eso supone echar un ojo a lo que consumes cuando vayas a comprar y asumir que quizá no puedes comer toda la porquería que se comen tus amigos, por lo menos la que lleve azúcar. 

    Tan solo es una semana, después ya te lo dejo a tu criterio. Aunque ya te adelanto que, al dejar de tomar, después te apetecerá menos. Es lo que tienen las drogas, que cuanta más cantidad tomas, más quieres tomar. 

    Ya dediqué un capítulo al azúcar. Si no tomaste ninguna medida al respecto, este es el momento. Tanto si es verano y habías quedado para tomar una horchata o si es Navidad y te querías inflar a polvorones, lo siento. Si hoy es tu cumpleaños y lo pretendes usar de excusa, no sirve. Tomate esto como un regalo. 

    Es solo una semana, ¿aceptas el reto? 

    Lo genial de todo esto es que vas a encontrarte mucho mejor. He visto con mis propios ojos como gente, después de intentar cuarenta dietas distintas, no ha conseguido nada y tan solo eliminando el azúcar añadido de su dieta, han notado cambios espectaculares en su cuerpo. 

    Puedes hablarlo con cualquier nutricionista. El azúcar es apocalípticamente malo. Yo haría el reto solo por los infinitos beneficios que vas a experimentar. Trabajarse la salud no es algo que empieza cuando llega la enfermedad, sino mucho antes, es algo constante. 

    Una semana. 

    Go. 

      

   





Capítulo 161: Ser un paciente activo 

      

    Todos sabemos que cuando te enfadas notas como un ardor por dentro, igual que cuando estás en calma después de un día agotador sientes paz o se te cierra el estómago cuando tienes celos. Cualquiera puede notar en su cuerpo como la fisiología cambia en función de la emoción, y la razón es muy simple: los pensamientos modifican la química de tu cuerpo. 

    Negar que tu forma de pensar tiene un impacto en tu salud es absurdo a día de hoy, claro que lo tiene. Es mucho más fácil delegar nuestra salud en los médicos y en las pastillas, pero eso son solo parches. Si tu mente ha generado una enfermedad, tiene sentido pensar que tu mente tiene la capacidad de erradicarla. 

    Y no estoy diciendo que no haya que acudir al médico ni medicarse cuando sea necesario, porque si la cosa se ha ido de madre, puede que necesitemos ayuda. Lo que digo es que debemos ser activos respecto a nuestra vida y nuestra salud. 

    Nos han hecho creer que la salud es binaria, o estamos enfermos o estamos sanos. No es así. Puedes estar más sano o menos sano. Y aunque vayas al médico y te diga que estás bien, si te sobran unos cuantos kilos, te despiertas cansado todas las mañanas o vas hecho un flan por la vida, hay cosas que tienes que cambiar, porque no, no estás sano. 

    Lo más inmediato y potente que tienes para cambiar es la herramienta que controla y regula tu cuerpo: tu mente. 

    En mi experiencia personal, lo que yo veo clarísimo es que hay una tendencia a la sobre-medicación, por lo menos en España. Yo soy un paciente activo cuando estoy enfermo y, aunque tengo en cuenta lo que me diga el profesional, el último criterio siempre es mío, según lo que yo sienta. 

    Esto es SÚPER importante, porque quizá ese médico está acostumbrado a tratar a gente que pasa hasta el culo de esforzarse lo más mínimo, hace lo que le va a decir y ya. PERO YO NO. 

    Si yo estoy enfermo, revisaré mi alimentación, mi actividad física, mis hábitos. Realizaré meditaciones conscientes para sanar, me aseguraré de tomar el sol, abrir bien las ventanas y salir a respirar aire limpio. Revisaré qué eventos y emociones he estado viviendo últimamente que hayan podido alterar la química de mi cuerpo para hacer aparecer la enfermedad. Y, sobre todo, ¿para qué me está pasando esto? ¿Qué tengo que aprender? 

    Con todo esto, y sin ni siquiera llegar a hacer ningún tipo de terapia, ya cambia la película muchísimo. No es lo mismo ser un paciente que simplemente va al médico y se toma lo que le recetan, no es igual. Hay mucha diferencia y no se me puede tratar igual, ni querer medicar igual que al paciente pasivo. Yo necesito intoxicar menos mi cuerpo para curarme. Porque me cuido, cuido mi mente, mi cuerpo y mi alma. Quiero dejar claras un par de cosas. 

    En primer lugar: el peligro de la medicina que conocemos hoy en día no está tanto en la ciencia, sino en cómo se aplica. Los profesionales, en muchos casos no tienen los recursos ni el tiempo para tratarte en condiciones, llegando a situaciones realmente bizarras. Es por eso que muchas veces tenemos que buscar otras cosas. He repetido esto varias veces en esta saga porque es importante. 

    Por otro lado, la sobreespecialización tiene sus puntos fuertes y sus puntos flacos. Los fuertes son obvios, los médicos se hacen muy muy pros en lo suyo. El problema es que no se tiene tanto en cuenta una visión holística que englobe todo el cuerpo. El resultado es que tenemos a nuestros mayores empastilladismos, con pastillas contradictorias entre sí. Si a esto le sumas las condiciones con las que tienen que trabajar los médicos a veces y el poco tiempo por paciente que les dan, se terminan generando situaciones como la que le ocurrió a mi abuela el otro día. El médico le dijo que el tema de que le dieran mareos no era cosa suya, que él lo que tenía que arreglar era el tema del corazón, y que no se quejara. 

    La mayoría de las medicinas alternativas vienen heredadas de la medicina tradicional china. Allí las cosas se desarrollaron diferente, ellos entienden que todo afecta a todo, es la base de su medicina. Por eso, llevan mucho cuidado antes de tocar nada y tienden a medicar muchísimo menos. Además, ya decían mucho tiempo antes lo que luego diría Einstein con su E=mc2, que la materia y la energía son la misma cosa. 

    Al final, mi resumen es que hay que coger lo mejor de cada mundo y siempre ser crítico. No a todo el mundo le funciona lo mismo. Quédate con las cosas que más te funcionen y mantén la mente abierta. Rodéate de buena gente y trata de escuchar a tu cuerpo. 

    El siguiente punto es extrapolable a muchas áreas de la vida y es genial, vamos a hablar del entorno, de cómo influye en ti. Si cambias tu entorno, tú cambias. 

    Epigenética, vamos allá. 

      

   





Capítulo 162: Epigenética y entorno celular 

      

    La epigenética se ha venido poniendo de moda los últimos años, y con razón. Lo que estudia esta rama de la biología es cómo el entorno afecta al gen. 

    Y es que los genes se han venido utilizando hasta ahora como vía de escape. Cada vez que los biólogos no saben algo, suelen echarles la culpa a los genes. Y lo cierto es que los genes condicionan, pero no determinan. Así pues, la epigenética, entre otras cosas, dice que el entorno, lo que envuelve al gen, es clave para el desarrollo de su función. 

    Tanto es así, como que todas las células de nuestro cuerpo contienen nuestro genoma, nuestro ADN, es decir, todas contienen el mismo material genético. 

    Sin embargo, en cada célula solo se usan los genes necesarios para sus funciones. Por ejemplo, una neurona es un tipo de célula que necesita expresar los genes relacionados con emisión y recepción de señales nerviosas, pero estos genes no son necesarios en células que se dediquen a almacenar grasa como los adipocitos. 

    Dejamos de ver a los genes como dioses todopoderosos que nos dictan nuestra vida y pasamos a verlos más bien como un manual de instrucciones, como un mapa. Según lo que tenga alrededor, el gen indica que es lo que hay que hacer. 

    Aunque tengas cierta predisposición genética a tener cáncer, eso no significa que lo vayas a tener. Sea el porcentaje que sea, tan solo significa que la posibilidad existe. Dadas dos personas con la misma probabilidad, una desarrollará cáncer y otra no. Esto no es azar. El azar no existe, todo es causa y efecto. El azar son tan solo cosas que se nos escapan y no podemos calcular. 

    Las células tumorales tienen el genoma alterado. Esta alteración puede presentarse de muchas formas, principalmente, con cambios en la secuencia del ADN, lo que conocemos como mutaciones. Pero muchas veces también tienen determinadas influencias epigenéticas, como el silenciamiento de genes importantes. Hay mucho sobre la epigenética que todavía desconocemos, pero sabemos que influye en muchas enfermedades. 

    Resulta que una manera de empezar a cambiar el entorno en el que viven nuestras células es cambiar nuestro pensamiento. Ya sabemos que el pensamiento altera nuestra química y aunque no es posible cambiar directamente el pensamiento, sí podemos dirigir y entrenar nuestra atención. Así que dejemos de pensar que si te pones enfermo es porque te ha tocado. Hay unas causas y podemos actuar sobre ellas. 

    Así pues, nuestras emociones, nuestra alimentación, nuestro estado físico, todo afecta y mucho. Es por eso que insisto tanto en ser un paciente activo. Los científicos no dejan de demostrar cada vez más que estas cosas tan básicas en nuestra vida afectan al cuerpo y al desarrollo de enfermedades. 

    En resumen: nuestro entorno afecta a nuestro entorno celular y nuestro entorno celular afecta a su vez a nuestro entorno genético. De esa manera, se puede dar el caso de que habiendo dos gemelos univitelinos, solo uno de ellos desarrolle enfermedades para las que ambos estaban predispuestos genéticamente. 

    Y esto no significa que si llevas una vida completamente sana no pueda pasarte nada. Estamos hablando todo el tiempo de probabilidades. También puede ser que tu amigo nunca mire antes de cruzar la calle y, sin embargo, tengas tú un accidente, que siempre miras. El tema es: ¿en qué lado de la estadística quieres estar? 

    Esto es potentísimo. Porque nos empodera, nos da control y margen de acción sobre nuestra vida. Para algunos es más fácil o más tentador pensar que te ha tocado y ya está, que has tenido mala suerte y que el universo tiene la culpa. 

    Hay una parte que depende de ti y es mucho más grande de lo que piensas. 

      

   





Capítulo placebo: El efecto placebo del efecto placebo 

      

    Este capítulo no va a funcionar, porque es placebo. ¿O sí? 

    Todos conocemos el efecto placebo, el hijo bastardo de la medicina. Básicamente, te dan una pastilla que no hace nada, pero el pensamiento de que gracias a ella te vas a curar hace que te cures. Pero no solo funciona en medicamentos fake o inocuos, el efecto placebo también influye en los fármacos que sí buscan alterar nuestro cuerpo. Está demostrado que las pastillas caras curan más que las baratas, las grandes más que las pequeñas e incluso el color es un factor que se tiene en cuenta según para qué están diseñadas. 

    Indistintamente de que los medicamentos sean tradicionales o utilicen exclusivamente el efecto placebo, lo cierto es que la utilidad del placebo es un factor difícil de medir, porque depende directamente de en qué medida el paciente cree que el medicamento es útil. En cualquier caso, estamos poniendo a trabajar el cerebro a nuestro favor, la farmacología más compleja y potente. 

    Lo que se ha hecho con el efecto placebo es desprestigiarlo («eso no hace nada, es placebo»). De esa manera, el placebo actúa consigo mismo a la inversa: pienso que no me va a curar por ser placebo, y entonces me curo menos[13]. ¡¡¡¡¡¿QUEEEEEEEEEEEEEÉ?!!!!! Menuda trampa. Y menuda manera de tirar por la borda el potencial extremo de tu cerebro. 

    Considero extremadamente importante tener el pensamiento y la convicción de que vas a curarte mientras te encuentras en un proceso de enfermedad. Desde mi punto de vista, la actitud perfecta sería la siguiente: 

    
    	 Certeza absoluta de que me voy a sanar al 100%. 

    	 Ignorar absolutamente a cualquiera que me dé un diagnóstico dramático que no esté acompañado de una solución o algo que poder hacer al respecto. Si me incitan al conformismo los mando a la mierda, médicos incluidos. 

    	 Humildad extrema para mirar dentro de mi todo lo que estoy haciendo mal y puedo mejorar. Si no hay un cambio en mí, mi cuerpo seguirá en el mismo estado que me llevó a la enfermedad. Debo tomar conciencia profunda de algo y todavía no sé qué es. 

    	 Ejercicio y alimentación saludable. Por supuesto. 

    	 Actitud extremadamente proactiva de cara a solucionar el problema. Mucho cuidado con atender consejos de mirar hacia otro lado y no pensar en eso. 

   

    Poco después de que me retiraran los anclajes del cuello, un hombre que se enteró de mi caso me llamó porque quería hablar conmigo. Fui a su casa y me comentó que estaba bien jodido. Tenía unos pinzamientos en las vértebras cervicales y le proponían operarse. Me preguntó sobre mi caso y sobre el hospital de Alemania en el que estuve y le conté todo con detalle. Yo sé muy bien lo que es tener tornillos en el cuello y, honestamente, no es agradable. Para mí su caso estaba clarísimo y fui muy franco con él, como me gustaría que fueran conmigo. 

    Le dije que estaba gordo, la grasa era su principal problema en el cuello. No necesitaba una operación, necesitaba un estilo de vida saludable. Alucino de que en todo su proceso de médicos nadie le hubiera dicho que tenía que adelgazar y cuidarse. Así que mientras se seguía fumando su cigarro, le comenté que si quería curarse de verdad debía comer muy sano, hacer ejercicio y mantener una actitud proactiva. «Fisio ya, nutricionista ya, entrenador personal ya y psicólogo ya», así se lo dije. 

    Pero no aceptaba nada, me comentaba que el otro día cenó verduras y que a veces sube y baja las escaleras. No era la actitud correcta a mi parecer. Luego me di cuenta que lo único que quería era el número de teléfono del hospital en el que yo estuve. 

    Desde luego, lo que yo le planteaba no era fácil ni cómodo de hacer. Pero ya lo he comentado antes, cuando te estás ahogando en el agua, lo fácil es nadar hacia abajo, pero eso no sirve para nada. Además, en estas cosas siempre tengo muy presente la frase de mi fisio (Alicia eres genial, te quiero): «el movimiento es vida». Si te operas e inmovilizas una vértebra, dentro de poco vas a estar el doble de jodido, porque sobrecargas las colindantes. 

    En fin, no me hizo caso y se operó. Espero estar equivocado en todo esto, le deseo lo mejor a esa persona. Este tipo de situaciones son complejas, es duro y se pasa muy mal. Aun así, nunca sabremos qué solución era menos mala. Por Dios, cuida tu salud, tengas la edad que tengas. Para estar sano, la solución no consiste en simplemente tomarse un Frenadol cuando estás constipado y ya está. La verdadera salud está en tener un físico fuerte, músculos que te protejan y te hagan estar ágil, una alimentación sana y una mente en paz. 

    ¿Significa esto que estás libre de toda enfermedad si sigues estos consejos? No. Simplemente estarás poniendo la estadística a tu favor. Aun así, puede que tengas algún caso fuerte o difícil de llevar, la naturaleza a veces es caprichosa, aunque hayas puesto las probabilidades de tu parte. Si eso ocurre, descubrirás que mantenerse positivo, apoyarte en los demás, amar y crecer como ser humano se vuelve la opción más óptima para estar bien, casi imprescindible. 

    Hay una persona que amo y aprecio, que con poco más de 20 años está pasando por una situación extremadamente intensa en estos mismos momentos. Yo he aprendido mucho con y de ella. Pensé que sería bueno contaros su aventura, sin embargo, tengo una idea mejor: os la va a contar ella directamente. Yo volveré dentro de dos capítulos. 

    Te dejo en buenas manos ;) 

      

   





Capítulo 164: Tengo cáncer, pero no es lo más interesante que puedo decir sobre mí 

      

    Después de leer el título, supongo que automáticamente quieres saber todo acerca de mi enfermedad ¿cómo?, ¿cuándo?, ¿por qué? y, la pregunta del millón: ¿pero te vas a morir? Lo primero que te voy a responder es vuestra última pregunta: sí, me voy a morir, pero tú también. 

    En primer lugar, quiero presentarme: no soy el autor de este libro, como os podéis imaginar. Soy una invitada, o más bien una huésped, porque me siento como en casa escribiendo aquí, ya que Ángel no me ha traído aquí por pena. Habitualmente, se suele sentir pena sistemáticamente de todo el mundo que tiene cáncer. 

    Obviamente, tener cáncer es una putada muy gorda, no os voy a mentir. He pasado sin duda los peores momentos de toda mi vida con esta enfermedad, he llorado lo que no está escrito y he estado «muerta en vida», anulada psicológicamente y en estado de shock durante días y semanas. De hecho, puede que vuelva a caer, porque no, no estoy curada ni tampoco sé cuándo voy a estarlo, ni si quiera si voy a estarlo. Pongámonos en contexto. 

    Corría el invierno de 2018 cuando, por primera vez, con mi recién entrada veintena, fui al médico porque algo no iba bien en mi cuerpo, había notado el mítico «bulto». Después de eso, fui unas mil veces al hospital: pruebas, pruebas y más pruebas, pruebas horribles y dolorosas. También hubo una operación, horrible también… 

    Era verano. Creía que ya estaba todo solucionado. De repente, me llamaron un día y me dijeron: «¡Ay!, no nos hemos dado cuenta antes, pero tienes cáncer». En fin, bastante trágico el asunto. Después de eso hubieron de nuevo más pruebas, tratamientos etcétera. De repente, no me preguntéis como, me descubrí en octubre frente a un médico diciéndome que me quedaba más o menos un año de vida. 

    No soy capaz de explicaros lo duro e increíblemente aterrador que fue ese momento. Después de todo lo que había pasado… ¿cómo había llegado a eso? Pasé las dos semanas más duras de mi vida entre más pruebas y hospitales. Levantarte cada día pensando que tienes un cáncer terminal es bastante complicado. 

    Para mi sorpresa, llegó un día en el que mis médicos me dijeron: «Oye, la cosa está chunga, pero estamos a tiempo». En ese momento fui la persona más feliz del universo. Sí, incluso teniendo un cáncer metastásico. A mi alrededor nadie parecía entender mi alegría, pero, aunque no estaba curada, ni cerca, había una posibilidad, y entonces supe que esa posibilidad tenía que ser mi realidad. En resumen: pasé de morirme seguro, a poder curarme. A día de hoy, os digo que por «suerte» (no creo demasiado en la suerte) la cosa va bastante, bastante bien. 

    Siento decirte, querido lector, que quizá tú también vayas a tener cáncer, ya que 1 de cada 2 personas en España lo padecerá en algún momento de su vida. Si afortunadamente te libras, muy probablemente tu hermano, hermana, novio, novia, padre, madre o alguien muy cercano a ti lo va a tener. 

    Para cuando llegue el día en que te llegue la noticia, quiero que por lo menos tengas tres cosas claras: la primera, cada cáncer es un mundo. Ninguno es igual a otro y tampoco es lo mismo tener cáncer de pulmón que de páncreas o leucemia. Cada uno es muy muy diferente del otro, tanto en agresividad, como en tratamiento. Te recomiendo que intentes mantener la cabeza fría y la mente abierta para ver todas las posibilidades que hay y cómo abordarlo. 

    La segunda cuestión es que te puedes curar, también te puedes morir, pero te puedes curar. Como te decía al principio del texto, morirte, te vas a morir algún día. Si es eso lo que te agobia, tienes que comenzar a trabajarlo desde ya. 

    La tercera: no eres el único/a, le pasa a muchísima gente y es una enfermedad que hay que normalizar. No eres un bicho raro y no debes avergonzarte. Tampoco eres culpable, no te lo mereces, nadie lo merece, pero te ha tocado esta mierda y tienes que plantarle cara. 

    Ahora que ya sabes todo esto quiero pedirte un favor: no mires con pena a quien tenga cáncer, intenta aprender lo máximo posible. Si te toca ser familiar, no hagas del cáncer un tabú. Escúchale, apóyale y no te pases el día apenándote por él o ella, eso no le va a ayudar en nada; solo va a hacer que se sienta responsable de que tú estés sufriendo, y te aseguro que ya tiene bastante con lo que tiene. No le des más problemas, dale ayuda. 

    Hasta aquí llega mi intervención sobre el cáncer. Como bien refleja el título de este capítulo, tengo cosas más interesantes que decir sobre mí. Esto no lo he elegido, pero ser como soy, en gran parte sí. De repente un día me encontré con que ya nadie me veía igual, ya no era una chica valiente, universitaria, de sobresaliente, con confianza, capacidad de tomar decisiones y gestionar mis emociones. Tampoco se tenían en cuenta mis dotes artísticas, ni mi personalidad, ni absolutamente nada que me representara. Solo era eso, una chica joven con cáncer. Sin embargo, yo seguía siendo la misma. 

    Yo ya era muy fuerte y tenía muchísima inteligencia emocional antes de tener esta enfermedad, y menos mal. No es necesario pasar por un cáncer, por un accidente trágico ni por ningún trauma de la infancia para aprender a gestionar tus emociones, a conocerte y a saber cómo frenar los pensamientos tóxicos. Probablemente habrás oído el típico comentario de: «Es normal que sea tan fuerte con todo lo que ha tenido que pasar en su vida» refiriéndose a casos de autosuperación. Eso está genial, yo ahora soy más fuerte que antes, no lo voy a negar, pero se puede ser muy fuerte sin haber vivido ninguna desgracia. Se puede aprender a ser feliz de muchas otras formas. He aquí otro tema a tratar: la felicidad. 

    Me ha costado mucho entender qué es la felicidad y quiero explicarte lo que es para mí. La felicidad no es ni más ni menos que estar en paz contigo mismo. El momento en el que estás a gusto con lo que tienes, con tu cabeza, con tus pensamientos… eso es la felicidad. No quiere decir ser conformista, sino irte a dormir con la conciencia tranquila por las noches. ¿Cómo se consigue?, estoy segura de que después de leer este libro sabrás cómo aprender a gestionar tu caos y a amarte sobre todas las cosas. 

    Por otra parte, sí que me gustaría de manera muy breve hacer hincapié en un tema: la relativización de los problemas. Esta es una de las cosas que más he trabajado a lo largo de mi vida. Como bien te he ido diciendo, te vas a morir, por lo que cuanto menos te amargues por gilipolleces absurdas mejor para ti. Literalmente mejor, porque todas esas chorradas, como discutir con gente del trabajo o con tu pareja, que se te rompan tus pantalones favoritos o que la comida del restaurante no esté tan caliente como te gustaría, te generan bastante estrés y, como sabrás, el estrés no es nada bueno para tu salud, y cuanto más cuides tu salud, mejor. 

    Otra de las claves para conseguir ese estado de felicidad es el agradecimiento. Entre mis capacidades que más valoro también está la de empatizar, amar y cuidar a quien lo merece. Estoy eternamente agradecida por haberme cruzado con personas increíbles de las que he aprendido muchísimo. Así que, si me permitís, voy a dar gracias en las siguientes líneas. Gracias a mi familia, suena a tópico, pero se las doy porque las merecen, porque han estado en cada momento bueno y malo que les he necesitado. Gracias mamá, por recordarme el significado de la palabra esperanza. Gracias a mi novio, por hacer que me sienta tan afortunada aún en esta etapa tan dura, gracias por estar siempre conmigo, quererme, cuidarme y confiar en mí; tener una vida a tu lado es un gran motivo para querer curarme. Gracias a esos amigos verdaderos que efectivamente se cuentan con los dedos de una mano y que me han dado la mejor medicina: la risa y las ganas de vivir. 

    Gracias a Ángel, porque sin él no sería quien soy ahora, he aprendido mucho de él, y él de mí, y no hay nada más bonito que eso. Para mí, él fue una persona que, sin saberlo, me ayudó a madurar y a aprender todo lo necesario para afrontar cualquier circunstancia y problema que se me ponga delante. Bueno más bien creo que los dos hemos aprendido eso simultáneamente, así que gracias simplemente por aparecer, quedarte y darme todo de ti. Gracias también a esos profesores, mejor dicho, padres, que me han guiado, que han arrojado luz a mi camino o más bien que han visto mi brillo cuando me creía apagada. Por último y por ello, más importante, gracias a la música, por estar siempre creciendo conmigo, por no abandonarme nunca y estar siempre presente de una forma u otra. 

    No quiero extenderme mucho más, pero quiero animarte a que tomes las riendas de tu propia vida, a que eches a las personas tóxicas, a que nunca te creas nada demasiado, que seas escéptico y que intentes buscar respuestas en ti mismo. Una vez alguien me dijo que a las personas especiales les pasan cosas especiales, ahora sé que es verdad. 

    Es tan, tan importante cuidar tu vida… es que, de hecho, es lo único importante, porque un día, no sé cuál, ni por qué, se va a acabar y entonces ya no habrá nada. Ten esto muy presente, por favor, siempre. Ama mucho, quiere mucho, ríe mucho, y disfruta mucho. Sigue siempre la ley innata que llevas dentro. Tengo infinitas cosas más que decir, pero las guardo para la próxima. 

    Antes de irme quiero hacer mención a una chica que ya no tiene la voz para hablaros de su experiencia ni de lo increíble que era, ya que la enfermedad tampoco era lo más interesante de ella. Me ayudó, me ayuda y sé que me ayudará a seguir con esto. De ella aprendí que no hay que quejarse por estar viviendo esta enfermedad, sino que hay que dar gracias precisamente por estar viviendo, ya que otros como tú ya no pueden contarlo. Hoy sé que es mi tarea vivir esta vida por las dos, y que nunca me soltará de la mano. Mi último gracias es para ti, por enseñarme que la felicidad, a veces, también es una persona. 

    Salvavidas 

    Hay personas que son como chalecos,
lo mismo paran una bala directa a los pulmones,
que te sacan a flote cuando estás a punto de ahogarte.
Y de repente,
te salvan. La vida. 

      

   





Capítulo 165: El agradecimiento 

      

    Joder, menuda intensidad. Hola, soy Ángel de nuevo. Cerramos la saga de la enfermedad. Podríamos escribir un libro entero sobre ese tema, pero como bien queda reflejado en el título del capítulo de antes, no es lo más importante. Avancemos. 

    Ahora le hablo a la autora del capítulo anterior directamente: gracias infinitas por participar en este proyecto, me hace mucha ilusión. Precisamente, una de las cosas que más me gustó cuando leí lo que escribiste por primera vez, fue que dedicaras un apartado a agradecer. Creo que eso dice mucho de ti. Gracias, gracias, gracias. 

    Esto lo considero muy importante. Habitualmente los agradecimientos en los libros van al principio y no se los lee nadie, así que yo lo he colado aquí, así te puedo hablar sobre todo este tema mientras tanto. Todos ganamos. 

    El agradecimiento es una de las energías más potentes que existen, es un sentimiento que puede llegar a ser extremadamente profundo e intenso y que, además, como todas las emociones, se hace más grande cuando te centras en él. 

    El agradecimiento es la expresión del amor que sirve para expandir paz. Es profundamente poderoso. 

    Los seres humanos tenemos la capacidad de agradecer hasta puntos insospechados. Somos capaces de sentir agradecimiento profundo por el mero hecho de existir. Podemos sentir agradecimiento por estar amando, por ver el sol por la mañana, por escuchar música o por poder admirar un cuadro. 

    Tenemos esa capacidad y es precioso que sea así. Puedes aprovechar esa posibilidad o no, pero nadie te puede negar que tienes el potencial de hacerlo y de sentirte feliz por ello. Puedes incluso sentir agradecimiento por ser capaz de agradecer cosas pequeñas, y luego darte cuenta de que no son tan pequeñas. 

    Los impactos del agradecimiento en el cerebro son brutales. Es salud pura. Poner el foco en todo lo que podemos agradecer y sentir un agradecimiento honesto, aparte de ser agradable, nos ayuda a vivir mucho más sanos y en paz. 

    Así que, sinceramente y con todo el amor que soy capaz de dar por aquí, GRACIAS por estar leyendo esto, gracias por apoyar este proyecto y formar parte de él. Yo siempre he dicho que para que exista la música, debe haber un compositor, un intérprete y alguien que escuche. La música no existe si nadie la escucha. En este caso es igual, no hay libro si nadie lo lee. Cada vez que deslizas tu mirada por alguna de estas líneas es cuando se produce la magia y aparecen las letras. Te lo agradezco profundamente. 

    Gracias de verdad. Llevamos ya un trecho importante de libro, deseo de corazón que te esté siendo útil y práctico. Me motiva pensar que todo esto que escribo puede llegar a ayudar a alguien en algún momento, igual que me ha ayudado a mí. Así que gracias por motivarme y gracias por apostar por esto. Somos grandes. Esto me gusta. 

    Además, como te decía, este libro no tiene agradecimientos al principio del mismo. Pienso que no le interesan a nadie cuando están ahí, es como una paja que se hace el autor con los suyos, a mí me gustaría dedicar un pequeño espacio para esto aquí. Y es aquí, en medio del meollo, porque toda la gente que sabiéndolo o sin saberlo me ha inspirado para escribir, está dentro del libro. Ya me conoces un poco, intento ser todo lo transparente que puedo a través de las letras, pero lo cierto es que todo lo que hay aquí no es solo mío. Si puedo escribir esto es en gran medida gracias a todas las personas que me han ayudado o me han jodido a lo largo de mi vida. 

    Así que GRACIAS, GRACIAS, GRACIAS a todas las personas que de una manera de otra me habéis ayudado a hacer esto posible. 

    ¿Tú tienes hermanas? Yo tengo una hermana pequeña. Se llama Carolina y es una Diosa del Olimpo. Me inspira muchísimo y me transmite una calma alucinante. Una de estas personas que brillan, quieran o no quieran, aunque a veces no se den cuenta. 

    Yo le deseo a todo el mundo tener alguien así en su vida. Y de verdad, no es porque sea mi hermana, siempre lo he dicho. Me importa una mierda que sea mi hermana. No le amo por eso, la amo por lo que es: una mujer honesta, humilde y sensata. Me doy cuenta de que empecé a aprender lo que era la sensatez con ella. Me parece una buena práctica amar a la gente por lo que son y no por la forma en la que han aparecido en tu vida. 

    Es el caso también de mis padres, podrían haber sido unos imbéciles, pero no, resulta que es gente de corazón enorme y dedicación extrema a lo que aman. La relación con los padres es probablemente la más difícil y compleja que vas a tener nunca, también para mí, y eso que tengo unos padres increíbles. No sé si hablo en este libro sobre la relación con los padres, pero lo haré por algún medio, hay mucha traca. Gracias papis, os amo. El caso es que mi padre me ayudó a forjar las bases de lo que soy ahora y mi madre ha sido un puñetazo de humildad constante en mi cara. Mi madre es de las pocas personas (si no la única) con la que llego a estar en profundo desacuerdo a la vez que admiro su forma de pensar. Además, me ha ayudado con la corrección de este libro. 

    Amo a mucha gente, la verdad. Si tu nombre empieza por alguna letra entre la A y la Z o por algún número o símbolo raro, probablemente te ame. 

    Poseo también amistades de la hostia, relaciones extremadamente sanas y nutritivas que me encantan y que si nombrara necesitaría tres hojas más. Me siento profundamente agradecido. De verdad, no me quiero extender más. Siempre he pensado que la parte de agradecimientos debería ser breve a no ser que la hagas muy muy bien, porque si no se vuelve un coñazo. Yo no sé hacerlo mejor por ahora, tendré que practicar más el agradecimiento. 

    Pero vaya, que te recomiendo profundamente agradecer. De hecho, hagamos un pequeño ejercicio: 

    Reto número 20. Haz una lista de todas las personas o hechos que puedas, por los que puedes sentir agradecimiento. Dedica por lo menos 15 minutos a esta tarea, y recréate en la sensación de agradecimiento cuando lo escribas. 

   





Capítulo 166: CAGA: El Lamborghini 

      

    ¡Ostras!, me acabo de dar cuenta que el capítulo anterior ha sonado mucho a capítulo final. Así que, vamos a terminar aquí esta fase, que ha sido intensita. ¡Pero no sin antes disfrutar de nuestro correspondiente C.A.G.A y mi cafetito contigo! 

    En este «Cómo Amargarse por Gilipolleces Absurdas» vamos a abordar otra manera magnífica de fastidiarse a uno mismo. 

    En primer lugar, debes decidir muy fervientemente que quieres un Lamborghini. Puedes hacer este ejercicio con lo que quieras, puede ser con el último iPhone, una fachada nueva para tu casa, una persona en concreto que quieres que sea tu pareja, una pareja en general, o incluso la iluminación espiritual. Cualquier cosa sirve, pero nosotros lo vamos hacer con un Lamborghini. El caso es que debes decidir que necesitas esa cosa o suceso para ser feliz. Debe ser una decisión firme y sólida, así que repítelo muchas veces en voz alta, de cara a ti y a los demás. 

    Ponte en una posición de persona triste para que la fisiología de tu cuerpo te ayude a estar mal. Todo debe ser coherente para que tu cerebro se lo crea. Para ello, siéntate en un sofá, echa los hombros hacia delante, encórvate y mira hacia abajo. Haz que tu respiración sea muy superficial y poco profunda, debes casi ahogarte. Mientras haces todo esto, no dejes de pensar en lo importante que es para ti ese Lamborghini y lo feliz que serías si lo tuvieras. 

    Cierra todas las puertas y ventanas y no dejes nunca que la habitación en la que estás se airee. Siempre es mejor que esté todo cerrado y que no se renueve el aire. Todo ayuda para conseguir crear una vida de mierda. 

    Ahora compara constantemente tu entorno con el entorno que quisieras, es fácil que te joda porque tú quieres un Lamborghini y en tu entorno no hay Lamborghini. Así que todo lo demás da igual, porque tú necesitas uno para ser feliz. Si no, no puedes serlo, bajo ningún concepto, nunca será suficiente para ti. 

    Obsesiónate todo lo que puedas, dedica horas y horas al día para cabrearte con el mundo por no ofrecerte la posibilidad de tener un Lamborghini. ¡Y atención! porque ahora viene el paso más importante: 

    No hagas absolutamente nada para conseguirlo. No tomes acción, no muevas el culo ni generes un plan para conseguir tu ansiado Lamborghini. En vez de eso, sigue quejándote y enfadándote con el mundo. Observa a los que ya tienen su Lamborghini y desprécialos. Llámales suertudos, piensa que lo habrán conseguido por herencia, robando o por alguna causa totalmente aleatoria y no intentes bajo ningún concepto aprender de ellos. 

    Como habrás asociado tu felicidad al Lamborghini, no podrás ser feliz ya nunca, pero aún puede ocurrir algo que te amargue la existencia por esta gilipollez todavía más. 

    Puede que por un casual te toque la lotería, o un amigo rico aparezca en tu vida y por fin te regale el ansiado Lamborghini. Entonces, subido en tu flamante coche nuevo, te darás cuenta de que tu vida sigue siendo una puta mierda y que nada cambia. Entonces se te romperán los esquemas y sentirás una desgracia profunda. 

    También podrías percatarte de que la felicidad de tu vida la pones tú, no el Lamborghini, ni el iPhone, ni tu pareja, ni la iluminación espiritual, ni hostias. Pero claro… eso sería demasiado fácil. 

   





Capítulo 167: En realidad no era café 

      

    ¿Sabes qué? En realidad, no soy tan cafeinómano. A mí me gusta más el té. 

    Lo que pasa es que utilizo café como genérico, refiriéndome a cualquier cosa que te tomes después de comer, como invocando un poquito la sensación de estar a gustito con alguien de charreta. 

    (Sorbo a mi té verde) 

    ¡Vamos a por la última fase! La fase de expansión. Se llama expansión porque realmente ya te he dicho prácticamente todo lo que quería transmitirte en este libro, tan solo queda expandir eso al mundo. Es por eso que tendremos una saga de comunicación y unos brochazos finales para terminar de quedarme a gusto. 

    (sorbo) 

    Ahora ya tienes las herramientas. Es tu decisión si hacer con ellas un truño enorme compuesto de excusas y autoengaños o forjar un diamante tomando los mandos de tu vida. 

    (sorbito) 

    Eres libre. 

    (Otro sorbito) 

    La verdad es que ojalá tuviese la fórmula para dejar claro, de alguna manera, lo importante que es no creerse lo que digo. Ni lo que digo yo ni lo que dice nadie. Veo como muchos gurús, a veces, se presentan como semidioses y crean una comunidad alrededor que les adora y venera. Y esto para generar ventas es la hostia, pero pienso que puede ser muy tóxico para las personas. 

    Espero que en alguna de las tropecientas veces que lo he intentado comentar haya quedado claro. No quiero que nadie se crea nada sin experimentarlo, es importante que cada uno tenga su propio criterio y monte su propia película del asunto. Cada persona es diferente. 

    (sorbo) 

    Yo, por ejemplo, discrepo con la mayoría de libros de desarrollo personal en el tema de los hábitos. Casi todos dedican un apartado a decir que es superimportante tener unas rutinas y unas costumbres afianzadas. Pero, a mí, si me pones un horario inamovible en el que haga lo mismo todos los días de la semana, me aburro muchísimo y me motivo cero. Aunque, al final, todo se trata de la forma en la que quieras entenderlo. 

    En fin, que comprendo que pueda ser productivo para mucha gente, pero a cada persona le funcionan unas cosas diferentes. No creo que solo haya una forma de hacer las cosas. Y cómo me decía una amiga de mi madre el otro día: nos enferma lo que va en contra de nuestra naturaleza. 

    (sorbo largo) 

    ¿Sabes que estoy pensando?, que ojalá durante este cafetito literario pudiera escuchar también lo que tú me dices. De verdad que me encantaría. Espero de corazón que esto te esté ayudando de alguna manera. 

    (sorbito) 

    Estoy contento con este proyecto, me gustaría que toda la gente posible se pudiese beneficiar de esto que comparto y que ahora mismo ya es más tuyo que mío. Por eso me encantaría que te sacases una foto con el libro y la subieras a las redes, o si te ha gustado algún párrafo, yo qué sé. Ya sabes cómo funciona hoy en día esto de las redes sociales, me ayudarías mucho. Si regalas este libro a alguien que te importe, ya sería increíble. ¡¡Si lo regalas a 10, ya me da un patatús de la alegría infinita!! 

    (sorbo largo… suelto el aire, inspiro hondo… lento… expiro) 

    Boooooohhhhhhh, qué a gusto estoy. Te tendría aquí taladrándote la cabeza con mis historias sin dejarte empezar la fase 5 nunca jajaja. Con tal de no acabar el libro… 

    En fin, que te amo mucho. Te agradezco infinito la confianza que has depositado en estas líneas para llegar hasta aquí. 

    Aprieta el culo porque... 

    ¡¡¡¡¡Empezamos la fase final!!!!! 

    





   





FASE 5: EXPANSIÓN 

   





Capítulo 168: La guerra ha acabado, pero las hogueras no se han apagado aún 

      

    Estamos en un punto importante. En tu proceso, ya entiendes lo que es el ego y has dejado de luchar contra él. Eres responsable de tu vida y asumes lo que pasa en ella. Al fin, después de 4 fases, dejando de pelear, lo hemos conseguido: la guerra ha acabado. 

    Lo que ocurre es que hay hogueras que todavía no se han apagado. Hemos estado funcionando en piloto automático durante gran parte de nuestra vida y, aunque ya hemos limpiado mucho nuestro mundo interior, también hay mucha inercia. Es completamente normal si un día tienes algún momento de bajón o te despistas y el ego te hace reaccionar. No pasa nada, permítelo y no te juzgues. Quizá te pases una semana entera culpabilizándote por algo, hasta que de repente caigas en la cuenta de que no tiene sentido. En ese momento, no te machaques por haber estado una semana sin darte cuenta, es la inercia, es normal. Poquito a poco. 

    Es un gran trabajo personal el que has hecho y el que estás haciendo. Poco a poco las hogueras irán menguando, mientras tanto, no te culpabilices ni entres al juego del ego. Esto es un camino constante que nunca termina. Si alguna vez piensas que lo sabes todo, la vida te dará una buena hostia para recordártelo, no te preocupes. 

    Tranquilidad. 

    Puede pasar que, alguna vez, algo que creías superado vuelve a aparecer y la lías. Quiero que entonces recuerdes que son las hogueras, los restos de la guerra, porque es tan solo eso. No le des más bola, o reavivarás la llama, reavivarás la guerra. 

      

   





Capítulo 169: La aceptación 

      

    Aquí van unas cuantas obviedades importantísimas, pero que me gustaría que leyeses con atención, ejem: 

    
     Cuando algo ocurre, ocurre. 

     Si algo está ocurriendo en el presente, está ocurriendo. 

     Nada de lo que ocurrió en el pasado puede negar que esto está pasando. 

     Nada de lo que pase en el futuro podrá negar que esto ahora está pasando, porque está pasando. 

   

    Teniendo todo esto en cuenta. ¿Qué sentido tiene que yo rechace mi presente? No tiene sentido que yo desee que lo que pasa no esté pasando, ¡porque está pasando! Somos libres de rechazar el presente si queremos, pero llegamos tarde, así que ese gesto solo aporta dolor. 

    La aceptación es básica para la paz. 

    Eso sí, la aceptación del presente. Aceptar el futuro no es aceptar, es resignarse a algo que todavía no sabes cómo será en realidad. 

    La aceptación y la resignación son muy diferentes, ya hemos hablado de ello, tan solo quería recordarlo. 

    ¡Sigamos! 

      

   





Capítulo 170: Todo pasa por algo 

      

    Lo que está ocurriendo en este instante tiene un sentido en tu vida, aunque aún no lo sepas. Por grave que parezca la experiencia de vida que estás teniendo, tiene una función. Todo pasa por algo. 

    Esto lo defiende mucha gente. Algunos son físicos cuánticos y te explican cosas raras que nadie entiende, pero que habitualmente no tienen tanto de física cuántica y sí mucho de metafísica. Otros tienen una visión más espiritual (que no religiosa) y se basan en experiencias profundas, en sabiduría ancestral y en su propio sentir. Yo tengo mis propias razones para creer que todo pasa por algo y a mí, personalmente, me parecen tremendamente válidas. Ya sabes, si te parece las coges y si no las dejas. Te las cuento: 

    La primera razón es que pensar así es más divertido. Es una forma de ver la vida como un juego, te hace quitarles importancia a las cosas y te permite jugar a descubrir cuál es el sentido de lo que está pasando. E incluso si no lo descubres, puedes sorprenderte más adelante cuando encuentres el sentido que tenía. 

    La segunda razón es que no hace falta que te lo creas. Simplemente experiméntalo, pon tu atención en eso y compruébalo. ¿Podrías, por favor, pensar en algún momento duro de tu vida? Y dime, ¿acaso no has sacado algo positivo de él? Podría ser un aprendizaje, una amistad, una actitud o una historia que contar. Si utilizas tu honestidad, estoy seguro de que encontrarás algo incluso en la peor de las situaciones. 

    La tercera razón es una mezcla entre estadística y lógica. Si es cierto que todo pasa por algo, se establece un principio de causalidad: causa y efecto. Si miramos al futuro, empezaremos a pensar en el destino y cosas por el estilo, pero no tiene nada que ver. Lo único que tiene que ver en todo esto es el presente. A ver si consigo explicarlo bien, atención aquí: 

    El presente es lo único que hay, el presente es todo, y todo está pasando por algo. Había un pasado, que ya no existe, que era el paso previo a lo que hay ahora. El pasado eran las causas, el ahora son los efectos. Pero no significa que haya una linealidad, es decir, los efectos del presente se convertirán en causas para el futuro, pero hay infinitos futuros posibles, Sin embargo, estos posibles futuros están sujetos a las causas que lo provocan. Es el infinito dentro de lo finito. 

    Puedes imaginarte un círculo, representa el presente, lo finito, el futuro solo puede pasar dentro de ese círculo, es decir, no podemos dibujar círculos fuera. Sin embargo, dentro de ese círculo, si ampliamos, podríamos dibujar infinitos círculos, infinitas posibilidades. Ahí es donde el destino se desvanece. 

    ¿Me explico? Posibilidades infinitas dentro de un contexto finito. 

    Esto no acaba aquí, el tema es que, de todos esos infinitos futuros posibles, solo uno se convertirá en presente, ese presente volverá a tener infinitas posibilidades, dentro de un marco finito de posibilidades. 

    Pongamos un ejemplo. Imagínate que lanzas una pelota a una canasta. Pueden pasar infinitas cosas: puedes encestar a secas, puedes encestar, pero pareciendo que no iba a ser así, podrías fallar, podrías darle a un pájaro, podría aparecer un compañero y tapar el balón, podría el árbitro pitar el final del partido, podría el viento desviar la trayectoria… Y si nos ponemos, las posibilidades son infinitas. Lo que no podría pasar nunca es que el balón se convirtiera de repente en un pterodáctilo con gafas y se fuera volando. Ahí existe un límite en cuanto a lo que puede pasar o no. 

    Toooodo esto es para decir que, viviendo en el eterno presente, un instante tras otro y todos en el presente, todo va pasando por algo. Y que, en esa cadena infinita de acontecimientos, es imposible que no saquemos algo bueno. Así que puedes tomártelo como un juego si quieres, o como un reto. 

    La última razón, es que te ayuda a confiar en la vida y a vivir más en paz. Por lo menos a mí me ayuda. Hay una cuestión práctica relevante aquí: desde mi punto de vista, da igual si tus pensamientos son verdad o no, nunca vas a saberlo de todas formas. El tema es si te ayudan o no. Y si encima estás firmemente convencido de ello, pues mejor aún. 

    La ultimísima razón es que darle un sentido a lo que vives puede ayudarte a aceptar que pase lo que está pasando. Eres libre de aceptarlo o no, pero lo que está pasando en el presente, pues eso, está pasando… Así que no tiene mucho sentido negarlo. Si quieres que pase otra cosa, llegas tarde. Rechazar lo que acontece solo aporta dolor. Sin embargo, es cierto que la aceptación en ocasiones puede costarnos, así que pensar que todo pasa por algo es una herramienta más a utilizar en nuestro camino. 

    Al final, todo va a depender del punto de vista desde el que quieras verlo. Lo dicho, cógelo si te sirve y te ayuda, y si no, a otra cosa. Algunos llamarían a esto de coger sólo lo que te sirve ser egoísta. Yo creo que es ser práctico. Aun así, ya que nos ponemos, sé egoísta también. 

      

   





Capítulo 171: Sé egoísta 

      

    Hay un buenismo generalizado, todo el mundo quiere ayudar, todo el mundo quiere lo mejor para los demás, sin antes haberse trabajado a sí mismos. Esa no es la forma. 

    Debes ser egoísta. Egoísta en el sentido de cuidarte a ti primero, de tener salud y estar feliz y en paz. Si no cumples eso, olvídate de ayudar a los demás. ¿Cómo vas a ayudar a nadie si ni siquiera tú has logrado ayudarte a ti mismo? Es una intención muy noble, pero os vais a comer dos mierdas, tanto tú como la persona a la que quieres ayudar. Sé inteligente, actúa de forma eficiente y efectiva. Para ello, trabájate a ti antes, esa es tu función, por eso estás en tu cuerpo y no en el de nadie más. 

    Imagina que el riñón dejara de hacer su función y empezara a intentar ayudar a los demás órganos, con toda su buena intención, para que consiguieran realizar su función adecuadamente. Imagina incluso que el páncreas está bien jodido y le va muy mal. El riñón justificaría su actitud: «Pero, ¡cómo voy a dejar de ayudarle, no puedo dejarle así, está fatal!» Y aunque fuese una intención extremadamente noble, lo cierto es que, si el riñón deja de cuidarse a sí mismo y olvida su función de filtrar la sangre, todo su entorno se va a ver afectado, incluido el páncreas. 

    En ocasiones, sustituimos la eficacia por buenas intenciones que, por muy magnánimas que sean, no llegan a nada. De esta manera, incluso aparecen movimientos sociales con la mayor intención de ayudar del mundo, cuyos resultados son diametralmente opuestos a lo que se busca. La intención no es lo que cuenta. Lo que cuenta son los resultados y, si hablamos de cosas serias, más. Si no estás obteniendo los resultados deseados, seguir por el mismo camino es una tontería. 

    No estoy diciendo con esto que el fin justifique los medios, eso es otro debate. Lo que estoy diciendo es que debemos actuar con inteligencia. Dejarse llevar puede molar a veces, pero también nos pone en manos de nuestro ego. No confundamos el fluir con la inconsciencia. 

    Un ego poco trabajado puede hacernos creer que no valemos nada, que para valer algo es necesario ayudar a los demás, y nos hará sentir que debemos cumplir eso desesperadamente. En algún punto de nuestro inconsciente, nuestro ego sabe que lo que nos pide es una tarea imposible sin antes ayudarnos a nosotros mismos. Por eso nos aleja constantemente de nuestro propio ser, poniendo el foco en lo externo y así poder sobrevivir. 

    Sé más inteligente que eso. Si tú no estás bien, vas a dar los consejos equivocados, vas a perpetuar el dolor. La mejor forma de ayudar es dando ejemplo. Cada persona tiene que saber limpiarse el culo sola y, cuando vaya sobrada, ya podrá ayudar a los demás.  

      

   





Capítulo 172: Expandiendo conciencia 

      

    ¿Qué tal si hacemos que tu entorno sea un poco más de tu rollo? 

    Todo lo que ocurre en la vida nos afecta y estamos en constante evolución. El cambio es inevitable. Las cuestiones y las dudas vienen cuando queremos avanzar en una dirección y sentimos que el entorno no nos deja o no nos ayuda. 

    El entorno está ahí precisamente para que puedas hacer frente a todas las situaciones que te están limitando, para que dejen de ser superiores a ti. Una buena manera de ayudar a que el entorno no te entorpezca es creando el tuyo propio. Hay muchas formas de hacer eso, pero, sin duda, la mayoría pasan por invitar al desarrollo personal a quienes te rodean. Digo invitar porque, al final, es cada persona quien va a decidir avanzar en su vida o no, y debemos aceptar su decisión sea cual sea. En cualquier caso, ¡mi propuesta es la siguiente! 

    Reto número 21. Regálale un libro que te haya ayudado a la persona que primero se te venga a la cabeza. ¡Es más! Regálale este libro. 

    Mi idea es que este libro sea dinámico, divertido y que genere impacto y cambio. Pero no solo quiero eso, me gustaría que ayudase a la mayor cantidad de gente posible. Si consideras que este libro te ha ayudado, aunque sea un poquito, me gustaría que le ayudaras a vivir lo mismo a otra persona que creas que le pueda servir. 

    Si por el contrario piensas que esta lectura ha sido inútil pese a haber llegado hasta aquí, ¡no pasa nada!, regala otro que sí creas que te ha servido. Al final se trata de poner nuestro grano de arena para un planeta más consciente. 

    Además, ¿habrá algo mejor que regalar libros? 

    Por cierto, gracias por hacer un mundo mejor y dejar que yo ayude a tu causa. Permíteme que te cuente lo que estoy pensando sobre cambiar el mundo :) 

      

   





Capítulo 173: Voy a cambiar el mundo 

      

    Muchos hemos tenido la ambición de cambiar el mundo, de ser la persona que guíe al planeta hacia la paz y el bienestar. Esa misión puede parecer bonita, y lo es, pero entraña un ego terrible. 

    Mira, si de verdad queremos una humanidad más consciente y despierta, tenemos que comprender que lo tenemos que lograr entre todos. No tiene sentido imponer nuestra visión a todo el planeta. Si de verdad queremos el mejor mundo posible, sin duda tiene que ser con la suma de todos. Todo el tema de méritos y medallas es una auténtica gilipollez. 

    Cuando lees este libro o cuando lo regalas, estás ayudando a todo el mundo con tu actitud proactiva, aportando una persona consciente a la humanidad. La única persona sobre la que tienes el control absoluto eres tú. Mi forma de aportar al mundo, en este caso está siendo escribir esto. Después será otra cosa. 

    Podría utilizar mi ambición y mis ganas de ser el mejor en esto a mi favor, dejándome llevar por la energía que eso genera en mí para avanzar más rápido. Pero entonces caería en el error de pensar que soy yo solo el que va a cambiar el mundo. Eso ya lo ha hecho mucha gente. 

    Basta de gurús. Si algo tiene que cambiar va a ser con la fuerza de todos. Nos han enseñado que eran grandes hombres los que cambiaban el mundo, personas como Ghandi o Nelson Mandela, pero detrás de esos nombres había mucha gente que les seguía y les daba crédito. Es el conjunto de personas, la combinación de todos ellos lo que nos ha traído donde estamos hoy. 

    Voy a cambiar el mundo, y tú también. Ya lo estamos haciendo. Lo estamos haciendo porque ambos estamos cambiando y creciendo juntos, y tanto tú como yo formamos parte del mundo. Quizá parezca un cambio pequeño, pero es el único cambio que podemos asegurar al 100%. Hagamos lo que depende de nosotros lo mejor posible. ¿Estás de acuerdo conmigo? 

    Dos personas no se aman cuando las dos pretenden que el otro les ame. Se aman cuando ponen toda su atención en amar. De la misma forma, dos personas no cambian cuando pretenden que el otro cambie, cambian cuando deciden cambiar. Es por eso que dejo atrás mi ambición de cambiarte, ahora pasa a ser tan solo una opción más. Puedes quedarte cómo estás si lo deseas, y no te juzgaré por ello, de verdad que no. Pero si te apetece, como a mí, hacer un mundo más libre y en paz, creo que la manera correcta es empezando por nosotros mismos. 

    ¡¡Gracias!! 

      

   





Capítulo 174: Ya eres feliz, pero quizá todavía no lo sabes 

      

    La felicidad está ahí. Querer ser feliz implica que no lo eres. El que busca algo es porque no lo tiene. Por la misma razón, decir «quiero ser feliz», es lo mismo que decir «no soy feliz». Esto perpetúa tu condición de infeliz. 

    El cerebro no maneja demasiado bien los conceptos de tiempo y las diferentes conjugaciones verbales, es por eso que, en motivación y PNL, siempre insisten en que todas las afirmaciones deben realizarse en presente y en primera persona, «como si ya fueran reales». 

    Lo cierto es que en estos instantes ya dispones de todo lo necesario para ser feliz. El tema es que no vivimos lo que es, sino lo que percibimos. Gran cantidad de libros espirituales hablan de sanar la percepción. Y es que nos la pasamos buscando la felicidad sin ni siquiera saber bien qué es. Si no sabemos qué es, ¿qué narices estamos buscando? 

    La felicidad es una comparación. 

    Si tus expectativas de lo que debería ser la realidad en tu opinión son iguales a lo que tus procesos cognitivos te muestran, entonces te sientes feliz. Si son diferentes, no. En la medida en que lo que tú quieres que sea y lo que tú crees que es se vaya pareciendo, se irá generando felicidad en ti. 

    Permíteme recalcar un detalle, no se trata de la comparación entre lo que tú quieres y lo que en realidad es. Es la comparación entre lo que tú quieres y lo que percibes que es. Y ambas cosas son una mentira, están solo en tu mente. 

    Lo que tú percibes que es la realidad, no lo es. Tan solo es lo que tus procesos cognitivos te hacen ver a través de los sentidos y de los razonamientos que tu cerebro permite. El libro que tienes delante tan solo es una serie de moléculas y ondas electromagnéticas sin sentido alguno. Es tu cerebro quien las interpreta. Las letras no están en el papel, están en tu cabeza. 

    Y es que, ante una misma situación, una persona será feliz y otra no. Solo con esto ya podemos deducir que la felicidad no depende de lo que es, si no de la percepción de lo que es. La razón es que lo que es se distorsiona en la mente de cada cual y las expectativas que se tengan al respecto son las que determinarán el estado final de la persona. 

    Seguimos razonando: con que exista una sola persona en el mundo que pueda ser feliz estando en tu situación, significa que existe la posibilidad de ser feliz en tus circunstancias. Se puede. Pero debes dejar de culpabilizar a la situación que te rodea. Debes asumir y aceptar que las cosas se han dado así hasta ahora, poner un punto y aparte y empezar desde este instante a avanzar hacia lo que quieres. 

    No sabes cómo va a ser la felicidad para ti. Quizá estás en la situación idónea para ser feliz, pero te has encabezonado en la idea de que no lo eres y por eso no logras verlo. Ya que la estrategia de ir mirando por todos los rincones en busca de algo de felicidad no funciona muy bien, la propuesta es otra: dejar de buscar y asumir directamente que somos felices. 

    Vivimos en el contexto adecuado para que la felicidad se dé. De hecho, tan solo tenemos este contexto y este momento. Son nuestras herramientas, las cartas que tenemos para jugar. No sabemos si la felicidad para nosotros en este instante tomara forma de calma, de paz, de euforia o de compasión. Quizá incluso puede que tome formas que consideramos negativas como tristeza o melancolía. Puede que sea lo que corresponde en este momento. 

    La felicidad no es algo que haya que buscar como si se tratara de una moneda que se ha caído debajo de la mesa. Más bien es una sensación que surge del proceso de avanzar o de disfrutar lo que ya es. Cuando veas a una persona feliz, date cuenta de que, con toda probabilidad, te la encontrarás trabajando en algún proyecto, mejorando algún área de su vida o haciendo el bien a los demás. 

    No hay muchos más secretos. 

    Ya eres feliz, pero debes de sanar tu percepción. 

      

   





Capítulo 175: Sanar la percepción 

      

    Habitualmente, vivimos cegados por el ego. Nuestra incomprensión profunda del mundo y nuestras ganas terribles de que las cosas sean como queremos, hacen que percibamos todo también como nos da la gana. 

    Así que, si alguien hace algo que no nos gusta, pensamos que lo ha hecho para joder. Cuando a alguien no le sale bien algo que nosotros sabemos hacer, nos parece que está apardalao, incluso aunque a nosotros nos haya hecho falta la misma cantidad de práctica que a él. De esta manera vamos viendo al universo en nuestra contra: «porque todo me pasa a mí». 

    Nadie está en contra tuya. El universo no conspira para que todo te salga mal. Tampoco para que todo te salga bien. El universo no conspira, en general. Lo que pasa es que la neutralidad para nosotros es muy difícil de asumir, aún no sé muy bien por qué. Para empezar, lo que tú consideras «bien» es tan solo una opinión personal. Mira: 

    Quizá piensas que lo mejor es que te regalen esa camiseta que siempre has querido. Entonces, si eso no ocurre, lo consideraremos un hecho «malo». Quizá tu madre no te la regala porque ha aprendido a quererse y a no gastarse el dinero que no tiene. Así que en realidad es bueno. Pero para el dueño de la tienda quizá era la última camiseta que necesitaba vender para mantener el negocio y no tener que cerrar, así que es malo. Aunque visto desde otro punto de vista, quizá el no comprar esa camiseta ha sido suficiente como para que la empresa que tenía explotado a ese niño en la India, decidiera funcionar de otra manera. Así que es bueno. 

    Quizá todo esto importe una mierda, quizá la especie humana sea lo equivalente a un cáncer para el planeta tierra y debamos desaparecer. Así que cuanto más odio y más guerras generemos, antes nos extinguiremos y será mejor para el planeta. 

    Pero también está la posibilidad de que el planeta tierra sea un peligro para el sistema solar si tiene tanta vegetación, por lo que sea. Así que, igual es bueno que fomentemos el cambio climático y dejemos esto desértico. Yo que sé. 

    ¿Entiendes la irrelevancia de la puta camiseta? 

    La percepción que tienes de las cosas debes ponerla en duda siempre. No es una guía práctica para vivir, porque la percepción siempre está sesgada. Es tremendamente engañosa. 

    Utiliza la percepción para meterte dentro de ti, para ver qué es lo que sientes. Ahí dentro está la clave de todo. Descubre que hay ahí en realidad. 

    La atención es la llave. 

      

   





Capítulo 176: La atención plena 

      

    Habitualmente tenemos la atención dispersa. Lo cierto es que el mundo en el que nos movemos hoy en día no ayuda mucho. Todos los marketers han estado averiguando como funciona nuestro cerebro para hackearlo y obtener nuestra preciada atención. Cada vez desde más pequeños tenemos estímulos continuamente. En la escuela todo va muy seguido, no hay ningún momento diseñado para pararnos a pensar. Siempre hay algo que hacer. 

    ¿Eres capaz de sentarte en el sofá o en una silla y atenderte por una vez a ti mismo? Atender a lo que sientes, a lo que te pasa por dentro. Atiéndete, ¿te tratas bien? 

    Lo más probable es que el primer impulso sea coger el móvil, encender el ordenador, o prestar atención a cualquier otra cosa. Quizá te entre hambre, un hambre que, si miras con un poco de atención, verás que no es hambre en realidad, tan solo es una excusa más para no atenderte. 

    ¿Cuántas veces estamos haciendo algo con la cabeza en otro lugar? Aprender a atender lo que procede atender en vez de los miles de estímulos que nos lanza la mente es una tarea que no es trivial. Aunque en realidad, como la gran mayoría de cosas en esta vida, tan solo se trata de práctica y más práctica.  

    No intentes averiguar cómo, tan solo hazlo, atiéndete. Preguntarse cuál es la manera de hacerlo es tan solo un paso más en la guerra del ego por mantenerte anclado y pasivo. Atiéndete. 

      

   





Capítulo 177: La simbiosis y la función de vida 

      

    Si observamos la naturaleza, vamos a ver constantemente simbiosis entre seres vivos. Existen infinitas colaboraciones, como las de algunos cangrejos ermitaños con las anémonas marinas: la anémona protege al cangrejo mientras que aprovecha su movimiento para conseguir comida. Las lombrices de tierra crean canales de irrigación y las plantas tienen una mejor absorción en sus raíces. Las abejas y colibríes se nutren del néctar de las flores y a cambio polinizan a otras plantas. 

    Pero no solo eso, el ejemplo de simbiosis más cercano lo tienes en tu propio cuerpo. ¿Sabías que en tu cuerpo habitan aproximadamente la misma cantidad de bacterias que de células humanas? 

    Esas bacterias forman parte de ti, y no podrías vivir sin ellas. Ellas te ayudan a convertir los alimentos en energía, te protegen frente a muchos patógenos, destruyen toxinas o producen vitaminas entre muchas otras cosas. A cambio, tú les ofreces un ecosistema donde poder vivir y desarrollarse. 

    Si le preguntáramos a una bacteria cuál es su función en la vida, nos respondería que no tiene ni pajolera idea. Se mueve por algo parecido al instinto, y su función de vida es hacer lo que sea que esté haciendo en ese momento de la mejor manera posible. 

    Si por un casual nuestra bacteria tuviera conciencia humana, seguramente nos diría también que ella es una bacteria diferente a las demás, que es especial. Cuando esta bacteria mira a la bacteria de enfrente, es probable que la vea como un ser separado. Sin embargo, eso es cierto solo desde su punto de vista, porque ambas bacterias forman parte del mismo ser, tú. 

    Puede que nuestra bacteria empezase a juzgar como bueno y malo todo lo que ocurre a su alrededor. Empezaría a reivindicar sus derechos y a probar otras funciones que no son la suya, olvidándose de su lugar, donde era feliz. 

    En un sistema gobernado por bacterias con conciencia humana, todas deberían ser iguales, aunque no lo sean. Tanto las bacterias cuya función es ayudarte a digerir alimentos, como las que nos protegen de enfermedades, se educarían en el mismo sistema educativo y pasarían por los mismos exámenes. Aprenderían una base de conocimientos y formas de comportarse, todas igual. 

    El caso es que, como se les ha obligado a formarse en cosas que no les interesan de manera loca y continuada, lo que en realidad era la función natural de las bacterias quedaría disuelta entre un montón de opciones más, ninguna atractiva. Las habríamos vuelto literalmente locas, no harían su función y, nosotros, los seres humanos que les servimos de ecosistema, no tardaríamos en morir. 

    ¿Te ha parecido que he querido hacer un símil con los seres humanos y el planeta tierra al que tratamos fatal? Pues sí, lo estaba haciendo. 

    Tu función de vida es, como no podría ser de otra manera, la que estés realizando en este instante. ¿Tú te imaginas a una bacteria preguntándose para qué ha venido al mundo? 

    Intentamos sustituir nuestro instinto animal con conceptos e ideas. No tienes función de vida, no existe. Y si la tienes, tan solo es una decisión que has tomado, lo cual no es ni bueno ni malo, eres tan solo tú ejerciendo tu libertad. 

      

   





Capítulo 178: ¿A dónde quiero llegar? 

      

    Estoy planteando que no tenemos función de vida. Te estoy plateando que no sabemos quiénes somos, ni para qué estamos aquí. También te planteo que, en realidad, no sabemos lo que es la felicidad. Buscamos cosas como el amor o el cariño en los demás, sin saber por qué, en una vida que no sabemos ni por qué existe y que terminará con una muerte segura a la que no nos atrevemos a mirar a los ojos. 

    Si esto que planteo es cierto, o si tiene algo de verdad, estamos plantados frente a un abismo. Es el abismo del no saber, de no tener ni idea de para qué estamos en este mundo más allá del presente, un abismo de posibilidades infinitas. Pero mirar a todo eso da miedo, por eso preferimos pensar que somos de una manera específica, que tenemos una forma de ser muy concreta y un propósito en la vida. Tenemos los ojos vendados delante de un enorme acantilado cuya existencia negamos. Esto podría significar que los cuarenta años que llevas dedicados a una misma tarea no han tenido sentido y que ya no tienes por qué seguir haciendola. Por eso, en muchos momentos en los que se plantean estas cosas, aparece la risita nerviosa o incluso enfados o diferentes maneras de evitar escuchar. 

    Y es porque lo que se plantea, en definitiva, no es más que una invitación a mirar ahí, a observar el abismo y a adentrarse en él. Esa vacuidad existe dentro de nosotros y, aunque no te lo creas, no es algo a lo que tenerle miedo. 

    Habitualmente la gente se vuelve loca cuando les planteas que no tiene sentido definirse en base al pasado. Cuando se habla del eterno presente, se tiende a conceptualizar todo y entenderlo como algo teórico. Esto es así porque nos enfrenta al abismo. No hay que comprender nada, se trata de coger los estímulos que genera toda esa verborrea para acercarse a uno mismo. Se trata de verse, conocerse y, después, no aferrarse a ello, porque en cuanto creas que te conozcas habrás dejado de conocerte. 

    No puedes definirte, porque cuando vas a hacerlo, estás utilizando el pasado para ello. Para cuando tengas listas las palabras, ya estarás en otro instante, así que siempre llegas tarde. Enfrentarse a esto puede ser frustrante, pero aceptando esta ignorancia profunda y haciéndole frente al abismo, puedes llegar a sentir una paz extremadamente profunda, claridad mental y serenidad a saco. 

    No puedo empujarte a ese abismo ni obligarte a que mires dentro de ti. Tan solo puedo señalarlo. Yo mismo lo encuentro una tarea complicada a veces. Pero a día de hoy, para mí, todo converge en este punto. Creo que es natural, porque cuando vas parando todos los mecanismos mentales que genera el ego, aparece ese vacío de forma natural. Identificar esa vacuidad como algo malo es una de las últimas cartas (y de las más poderosas) que tiene el ego para pararte. Puede generar cierto nerviosismo al principio, es el ego, pero cuando aprendes a aceptar y relajarte en ese vacío, la paz es infinita. 

    Reto número 22. Te invito a visitar tu abismo, a dejarte atravesar por todo lo que aparezca en tu mente, sin frenar ni cuestionar nada. Si tu cuerpo hace algún movimiento, permítelo. Abandona todo esfuerzo. Lleva esto al extremo y descúbrete. 

   





Capítulo 179: Las cosas más triviales se vuelven fundamentales 

      

    Cuando avanzas en tu vida a nivel personal, ves que de repente empiezan a cobrar importancia cosas que hasta el momento habías pasado por alto. El lenguaje, la atención y la aceptación cobran fuerza porque ahora eres consciente. Todas estas cosas se convierten en fundamentales cuando quieres mantener un estado emocional alto y una vida plena. 

    Encontrarás en tu camino muchas personas que le quitarán hierro al asunto, que dirán que es trivial, que decir constantemente «no puedo» y «soy un desastre» no es para tanto y que te estás comiendo demasiado la cabeza. En parte, tienen razón, pero hay que llegar ahí. Me explico: la mayoría de la gente lo dice desde la mediocridad, desde el no querer trabajarse ni lo más mínimo. Viven en una huida constante, aunque no sean conscientes de ello. 

    Sin embargo, también hay un extremo obsesivo en todo esto, que debemos tener en cuenta. Muchos apasionados del desarrollo personal viven en una continua motivación artificial (sobre todo de cara a los demás), que no es honesta con lo que sienten ni con la realidad que viven. Esto es sutil y difícil de ver a veces. Hablo de gente que necesita autosugestionarse y mentirse continuamente respecto a lo que sienten. Personas que no ven la tele para no ver toda esa negatividad y que se alejan de las personas tóxicas desde el mismo momento en que las detectan. 

    No te estoy diciendo que tengas que ver la tele o juntarte con gente negativa, tan solo estoy pidiendo que pongas conciencia en porqué lo haces. Es algo trivial que a mí me parece fundamental. 

    Miremos el asunto de ver la tele. Yo tampoco la veo. Mi pregunta es la siguiente: ¿lo haces para huir del contenido negativo y protegerte o lo haces porque tu tiempo es valioso y decides dedicarlo a otra cosa? 

    En otras palabras: revisa si detrás de tu decisión de no ver la televisión hay un miedo a perder tu paz. Revisa si detrás de tu decisión de tus dos horas de meditación diaria hay miedo a no estar en calma. Revisa si detrás de tu esfuerzo en el gimnasio hay en realidad miedo a no ser aceptado. Porque si es así, sigues siendo débil, lo único que estás haciendo es no afrontar el peligro, huyendo de él. 

    Míralo dentro de ti y con mucha honestidad, averigua cuál es tu motivación para hacer las cosas. No estoy diciendo que no las hagas, pero, si buscas la excelencia, debes cuidar tus motivaciones. Puede que, en vez de hacer las cosas para construirte y tratarte con cariño, tan solo estés construyendo corazas. 

    Estas motivaciones internas, son muy profundas e inconscientes, debes mirar en lo más hondo de ti para verlas. Quizá podrás percibirlas como sensaciones muy sutiles, pero marcan la diferencia entre una persona íntegra y alguien que tan solo sigue protegiéndose del mundo que le rodea, sin abrirse realmente. 

    Debemos empezar a mirar hacia el interior de las personas, empezando por nosotros mismos. Cuando aparezca en tu vida alguien que de verdad pueda mirar dentro de ti, vas a desear que lo que lleves dentro sea extremadamente maravilloso y puro. Revisa lo que llevas dentro, revisa tus motivaciones. Después, sigue sin ver la tele, sigue meditando o haciendo lo que sea que hagas. Parecerá que no ha cambiado nada, pero el cambio será espectacular. 

      

   





Capítulo 180: Cómo influir en las personas 

      

    Y ahora, llegados a este punto y a sabiendas de que no te has creído nada de lo que te he dicho hasta ahora, sino que lo has experimentado en tu propio cuerpo, ha llegado un momento divertido. Es el momento en el que me siento suficientemente irresponsable como para hablarte de influir en los demás. 

    Como aprendimos del Tío Ben: «Un gran poder conlleva una gran responsabilidad». Así que inevitablemente, tengo que dejar unas cuantas cosas claras antes de empezar con esto: 

    Cada persona tiene su proceso y está en un punto concreto en el desarrollo de su vida que desconocemos. Bajo ningún concepto debemos forzar a nadie a aprender nada o a comportarse de determinada manera. Es extremadamente importante que se respete el proceso de cada persona, de lo contrario puede ser contraproducente. 

    Cuando influimos en los demás, siempre, siempre, siempre, debe ser para ayudar, nunca en nuestro propio beneficio. Todo lo que aquí he expuesto hasta ahora y lo que me queda por exponer, son herramientas para el autoconocimiento y el entendimiento social, para hacer un mundo mejor, vaya. Así que no la líes, porque significaría que no has entendido nada. 

    Dicho esto, grábate la siguiente frase a fuego en tu mente: 

    No puedes ayudar a quien no se quiere dejar ayudar. 

    Las personas a menudo se sienten atacadas si intentas ayudarlas. Aunque a priori parezca contradictorio, la verdad es que, si la otra persona no te ha pedido nada, tu comportamiento puede resultar invasivo. No ayudes a nadie que no quiera ser ayudado. No puedes salvar a nadie, solo pueden salvarse ellos mismos. 

    La solución está fuera de su sistema de pensamiento, si no ya tendrían la solución. Así que tú puedes hacer de indicador, puedes señalar hacia cosas nuevas. Esa es la idea. 

    En cualquier caso, lo que viene a continuación no solo es para influir en las personas, también sirve, simplemente, para poder comunicar lo que quieres comunicar, entenderte con la gente y de esa manera, simplificar las cosas. Lo vamos a ir viendo. 

      

   





Capítulo 181: Saga de la comunicación 

      

    En el cole ya nos enseñaban que para que haya comunicación, hace falta un emisor y un receptor. El tema es que entre el emisor y el receptor hay muchísimas variables que modifican el mensaje y distorsionan el contenido. Un buen comunicador conoce todo esto y minimiza los obstáculos, incluso puede que los utilice a su favor para hacer llegar mejor el mensaje. 

    El problema es que no siempre vamos a tener delante a un excelente emisor o receptor. Así que, por lo menos, intentemos ser nosotros los que facilitemos al máximo la conversación. 

    ¡Con este capítulo iniciamos la saga de la comunicación! Su objetivo es identificar varias de esas cosas que distorsionan nuestros mensajes, ser capaz de entender mejor y de comunicar mejor lo que queremos decir. 

    Si tenemos en cuenta todo lo que hemos estado diciendo hasta ahora, ya tenemos mucho ganado. Entendemos que no hay culpables, que las circunstancias de cada persona son diversas y no las conocemos. Hemos hablado del ego, las creencias, los condicionamientos, etc. Entendiendo esto, podemos decir que todas y cada una de las veces que alguien tiene una discusión en este planeta es porque ha vivido circunstancias distintas a las del otro y no consigue empatizar, es tan solo desconocimiento. 

    Lo que pasa es que a veces nuestra forma de comunicarnos es lanzando bombas o generando guerras; y claro, por lo que sea, esa no termina de ser la comunicación más eficiente que hay. 

    La utopía de la que hablo, requeriría que fuésemos capaces de transmitir también el 100% de nuestras emociones, así como nuestras sensaciones corporales y, en definitiva, todo lo que somos. Y, aunque a día de hoy es un poco loco pensar en esta posibilidad, lo cierto es que sí que hay muchas cosas que podemos mejorar en nuestra comunicación para que todo sea muchísimo más sencillo. 

    Si fuésemos capaces de transmitir y entender a la perfección el mensaje de nuestro interlocutor con todo su contexto y emociones, se acabarían todos los conflictos del mundo. 

    Así de heavy. 

    Empezamos la última saga del libro. 

      

   





Capítulo 182: Desnuda su mensaje 

      

    En mi opinión, el primer paso debe ser desnudar el mensaje del contexto y de los factores que, sin saberlo, están condicionando la comunicación. La intención no es ignorar los datos que envuelven el mensaje, sino ser capaz de ver más allá. 

    ¿Pero cuáles son estos factores? Vamos a distinguir tres barreras que debemos sortear: 

    La primera barrera se encuentra en tu propia mente: son tus prejuicios sobre el tema. Esta es la barrera más grande que vas a encontrar, así que, una vez la superes, todo va cuesta abajo. Recuerda que a tu mente no le gustan los cambios, por lo que realizará una escucha selectiva y te lo pondrá difícil para cambiar de opinión. Lo más normal es que continúes con tu idea preconcebida de lo que te están contando. 

    En los debates públicos, cuando se testea a los espectadores para ver cuantos cambian de opinión, el resultado suele ser prácticamente nulo. Y no es que tengas que cambiar de opinión por narices, quizá sí o quizá no. Lo que sí es importante es tener la mente abierta y que cambiar de opinión siempre sea una posibilidad. 

    Esto es difícil, porque si el argumento de la otra persona es medianamente complejo, a cada frase que diga, tu mente te va a lanzar un pensamiento de respuesta. No vas a escuchar lo que te están diciendo, vas a estar escuchando tus pensamientos respuesta. De esta manera, el discurso de nuestro interlocutor va a tener el efecto contrario en nosotros: en vez de convencernos reforzará nuestra idea. ¿Te suena la típica situación en la que dos personas están interrumpiéndose constantemente, tratando de hablar sin escuchar absolutamente nada? Es porque están completamente dominados por sus mentes y no pueden evitarlo, como si fueran zombis. 

    Saber escuchar es importantísimo. 

    Para eso, cuando te están contando algo, no lo juzgues y dalo por hecho. Créetelo a ciegas hasta que tu interlocutor termine la argumentación al completo. Para poder mirarlo tienes que aceptarlo y tratarlo como algo que es cierto, intentando incluso defender la otra idea como si fuese tuya. Después podrás quedártela o no, pero el verdadero escéptico no le tiene miedo a las nuevas ideas. Deja que te cale hasta el final y ya decidirás después si tiene o no sentido para ti. Abre tu mente, incluso aunque creas que ya has oído esas ideas, quizá tengan algo nuevo que aportarte. 

    Tu propio estado emocional es otro factor determinante que también englobamos en esta primera barrera. Si lo que te están contando te afecta emocionalmente, tu capacidad de abstracción y entendimiento se va a ver mermada. Cuidado con eso, no te dejes llevar si de verdad quieres sacar algo en claro. 

    Si has logrado abrir tu mente a lo que te están diciendo, ya tienes gran parte del camino hecho. Es una grandísima ventaja. Sin embargo, hay más barreras que pueden estar limitándote. 

    La segunda barrera está formada nuevamente por juicios, pero, en esta ocasión, son sobre el contexto y sobre la persona que tienes delante. 

    ¿Te ha pasado alguna vez que según quien te haya dicho la misma cosa, le has dado importancia o no? No es lo mismo si el mensaje llega de una persona que valoras, alguien que para ti es una figura de autoridad, que si te lo dice tu primo el pesao. La confianza que tengas en la persona con la que estás hablando es vital. Tu mente se va a abrir más o menos en gran medida dependiendo de este factor. Tenlo en cuenta e intenta ignorarlo si quieres captar la totalidad del mensaje. 

    Tampoco es igual si te has encontrado a la persona por la calle, en un bar o en un congreso de medicina. Ni siquiera es lo mismo si lo que están diciéndote te lo dicen con unos pantalones de estos hippies bombachos o con unos vaqueros que te hacen buen culo. Hay mensajes más adecuados para una cosa y otros más para otra. Y realmente es una gilipollez, pero yo he hecho el experimento mil veces con mis superpantalones hippies y es así. Te tratan diferente según el contexto y según los pantalones que lleves, es alucinante. 

    No seas imbécil y no dejes que esas mamonadas te afecten. Sería como no enterarte de una película porque no te gusta la cara de un actor secundario y no puedes dejar de mirarlo. 

    No estoy diciendo que sea indiferente si el mensaje viene de un experto en la materia o viene de un motivado de turno. Claro que es importante. Pero no podemos cegarnos solo a eso. Porque un experto puede estar diciendo tonterías, como que el azúcar es sano, o Mcdonalds, o la Coca-cola. Te puede estar vendiendo lo que sea sin tú saberlo. 

    De la misma forma, quizá estamos despreciando un argumento muy válido o una muy buena idea solo porque alguien no sea capaz de decirlo muy alto. Quizá su poca autoestima no le permite decirlo con convencimiento. Cuando hablamos de contexto en esta segunda barrera no es tan solo el contexto de alrededor, sino también el contexto lingüístico del propio mensaje. Hagamos un experimento rápido. 

    Voy a decir una serie de afirmaciones: 

    Las estrellas se ven pequeñas porque están muy lejos. El arcoíris se forma por la refracción de la luz en pequeñas gotas de agua. La luna brilla porque refleja la luz del sol y el cielo es azul porque refleja el mar. 

    ¿Bien? Ahora voy a decir otras cosas: 

    La tierra es plana, pero el gobierno no quiere que se sepa. El arcoíris es una señal de los extraterrestres. Hitler en realidad está vivo y nos controla desde las sombras. El cielo es azul porque refleja el mar. 

    Jeje… 

    El cielo no es azul porque refleje la luz del mar, hay otra explicación física para eso. Pero seguramente en un contexto te ha sido más fácil creerlo que en otro. 

    Cada una de las afirmaciones son independientes y la veracidad de una no tiene porqué depender de las demás. Sin embargo, inconscientemente asociamos y somos más propensos a tragarnos una trola después de unas cuantas verdades, igual que después de unas cuantas mentiras solemos desconfiar. 

    Con esto quiero decir que quizá alguien sea un capullo, puede que su discurso sea un gran truño y puede que, aun así, podamos aprender algo que no sabíamos o ampliar nuestro punto de vista. No malgastemos energía en cegarnos en lo que no nos importa ni aporta nada, centrémonos en lo importante y en lo que podemos aprender. 

    La tercera barrera, para finalizar, se encuentra en la persona que comunica. Se trata de su capacidad para expresarse y hacer entender lo que quiere decir. 

    Es por eso que todo va a ser mucho más fácil si propiciamos un ambiente relajado, donde la otra persona no sienta prisas ni exigencias por nuestra parte. Si tu interlocutor no domina los tecnicismos, haz por entender lo que te quieren decir y no lo marees tú. No hace falta saber lo que es el ego para tener opiniones extremadamente interesantes sobre el autoconocimiento, así que facilítale las cosas.  

    Asegúrate de que lo quiere decir la otra persona es lo que estás entendiendo y continua. 

    Al final se trata de comunicarse, de hacer por entender, saber que el estado emocional puede estar afectándole, quizá incluso tiene miedo de decirte algunas cosas por lo que tú puedas pensar. Ofrece un clima tranquilo, respetuoso y libre de juicios. Sin juicios todo es mil veces más fácil. 

    A modo de resumen, hay tres barreras clave que van a limitar nuestro mutuo entendimiento: 

    
    	 Mis prejuicios sobre el tema en cuestión y mi indisposición a cambiar de opinión. 

    	 Los prejuicios sobre el contexto y la persona con la que estoy hablando. 

    	 La comodidad de la otra persona para expresarse y sus propias limitaciones. 

   

    Y ya sabes, con buen rollo y buenas intenciones todo se puede hablar, pero hay temas más polémicos que otros y no todo el mundo está abierto a escuchar lo que tengas que decir. Al final, una conversación es un intercambio mutuo. Así que, cuando tú comuniques, vas a tener que ser inteligente y tener en cuenta otras cosas. 

      

   





Capítulo 183: Desnuda tu mensaje 

      

    Todos los conceptos que hemos visto en el capítulo anterior funcionan en doble sentido, es decir, no solo sirven para escuchar, sino también para hacer llegar nuestro mensaje apropiadamente. Si hemos leído y entendido el capítulo anterior ya tenemos mucho camino andado. 

    Cuando dos personas hablan y tienen estás cosas mínimamente en cuenta, la comunicación es muchísimo más fácil. En ese caso, muchas de las cosas que vamos a ver ahora no hacen falta, es aquello de que a buen entendedor pocas palabras bastan. Pero no todo el mundo es buen entendedor y, sobre todo, cuando tratamos algún tema delicado o polémico, tener ciertas estrategias en cuenta nos ayudará mucho. 

    Voy a darte unos puntos clave que me parecen indispensables en determinados contextos para una buena comunicación. Todo lo que aquí pongo está comprobado y recomprobado en mi propia experiencia y en la de muchos expertos en comunicación. 

    Empezamos: imaginemos que quieres ayudar a alguien y le dices: 

    —Creo que si fueras un poquito más humilde te iría mejor en la vida. 

    —¿Qué no soy humilde? Qué fuerte que me digas eso, yo pensaba que tú me entendías. 

    —Pero que no te estoy atacando… solo quiero ayudarte 

    ¿Te suenan este tipo de conversaciones? 

    Lo que está pasando en la mente de la otra persona es muy sencillo: se la has metido sin preliminares y sin lubricante. Eso duele. Después del dolor, has querido poner lubricante, pero, ¿sabes qué? así no funciona el sexo. 

    Le sueltas la bomba, entonces su mente se cierra y, a partir de ahí, ya da igual lo que digas, nada sirve. Lo bueno es que esto se soluciona fácil, lo he comprobado miles de veces, tan solo hay que hacer las cosas en el orden correcto: 

    —Me gustaría decirte una cosa, pero quiero que tengas claro que no es un ataque, tan solo quiero ayudarte si tú quieres y me dejas darte mi opinión. 

    —¡Claro! No te preocupes, dime. 

    —Creo que si fueras un poquito más humilde te iría mejor en la vida. 

    Vas a ver como los resultados son diametralmente opuestos. 

    Lo que estás haciendo de esta manera son varias cosas. Primero dejas claro desde el principio que todo lo haces desde el respeto y por el aprecio que tienes a la otra persona. Por otro lado, generas expectativas, es la otra persona la que te va a pedir que se lo digas. Eso va activar su lógica retroactiva, haciendo que no te recrimine haberle dicho nada. Además, va a abrir su mente a lo que le tengas que decir y va a tener una predisposición muchísimo mayor a escucharte. 

    Hay personas que necesitan más lubricante que otras. Yo con muchos de mis amigos puedo hablar sin lubricante, pero hay gente que necesita mucho tiempo de preliminares, e incluso así luego se ofenderán… Hay que ir pillándoles el punto. Poquito a poco. 

    Aun así, es una buena idea avisar que vas a soltar una bomba. Piensa que lo que para ti puede ser una minucia, para otra persona puede ser un verdadero terremoto. Con alguna gente es importante (casi necesario) avisar de que estás expresando tu pensamiento de la manera más honesta posible y que si dices otra cosa le estarías engañando. A mí me ha ahorrado muchísimo tiempo en explicaciones para calmar los egos de la gente. 

    Otro de los retos a los que vamos a tener que enfrentarnos es a proyectar la suficiente confianza. Existen mil técnicas para generarla: utilizar el contacto físico, bromear, mostrar seguridad, controlar tu fisiología, etc. Todo esto puede estar muy bien y se puede aprender bastante tan solo googleando un poco. Sin embargo, lo que más genera confianza es la naturalidad, y la mejor manera de parecer natural, es ser natural sin pretender aparentar otras cosas que no eres, ni rompiéndote los sesos estudiando técnicas. 

    Ser natural y dejarse llevar es muy bonito, pero aquí hay una apreciación importante: lo que sí puede ocurrir es que, por nervios, por miedos, reacciones del ego o poca práctica, al final seas de todo menos natural. Es aquí donde aprender ciertos conceptos básicos sobre comunicación puede ayudarte. Dejemos clara una cosa: estar a merced de las circunstancias y no tener control ninguno sobre lo que transmites no es ser natural, es estar vendido. Tú no eres tus nervios ni tus inseguridades. Mostrar únicamente eso bajo la excusa de que «tú eres así» y negarte a aprender técnicas o a mejorar tu comunicación no es inteligente. Sería lo mismo que aprender a operar a corazón abierto sin estudiar la técnica, porque «tú eres así». Todo requiere práctica, y áreas tan básicas en la vida de cualquier ser humano como la comunicación, también. 

    Cuando estás de relax en casa, hablas con gente de confianza y fluyes tranquilamente es cuando eres natural. Ser capaz de tener esa sensación en cualquier sitio y con cualquier compañía es ser capaz de ser natural donde sea. Y para eso hay que exponerse, practicar, socializar e incluso ayudarte de técnicas de comunicación de esas de las que hablábamos antes para hacer más sencilla la tarea. Y después olvidarlas. 

    Para transmitir confianza a la otra persona, lo primero es tener confianza en ti y, después, ser natural. No vamos a ver gran cantidad de técnicas de esas aquí, pero si te interesa, insisto, busca en Google un poco y tienes infinitas. 

    Por último, vamos a hablar un poquito del contexto. Hay que saber cuándo iniciar una conversación y cuando es mejor callarse. 

    Hay contextos que no ayudan a tener ciertas conversaciones. Yo era el que siempre en las comidas familiares me ponía a lanzar mis ideales a diestro y siniestro. Siempre acabábamos discutiendo, de buen rollo, pero no había comunicación real. Era gracioso ver al chaval reivindicar efusivamente sus ideas revolucionarias, fuesen cuales fuesen, pero no interesaban las ideas en sí mismas. 

    Sin embargo, ahora que sé un poco más cómo funcionan las cosas, en contextos más privados sí que he podido tener conversaciones mucho más profundas e interesantes con la familia. Incluso es alucinante ver cómo cambia la relación entre personas de siempre en un contexto diferente. Una de las conversaciones que recuerdo con más cariño, fue con mi madre tomando un café. 

    Mi madre y yo nos estamos haciendo efecto espejo el uno al otro todo el rato, somos muy parecidos pero muy diferentes en la forma, es muy divertido. Pero claro, hasta que lo hemos descubierto, nos hemos pasado la vida discutiendo y sin entendernos… ni de coña vaya, que no había manera. 

    Un día, habíamos tenido una discusión fuerte, no me acuerdo porqué. Yo me encontraba leyendo movidas sobre la influencia del entorno y me vino la inspiración, así que invité a mi madre a tomar un café, fuera de casa. Quedamos a una hora concreta en un pub, y nos encontramos allí. La sorpresa fue para ambos. Era raro estar con mi madre en un ambiente en el que no había estado nunca. Pudimos hablar con mucha más calma, serenidad y honestidad. Fue una conversación genial y, a mi modo de ver, el principio de la relación tal y como es ahora. Una maravilla. 

    ¡Aquí nace un nuevo reto pues! 

    Reto número 23. Coge a alguien de tu entorno, familiar, o lo que sea con quien puedas tener a veces malentendidos y que os veáis siempre en los mismos lugares. Invítale a un café en cualquier cafetería o pub, los dos solos. 

    El contexto afecta. Afecta más de lo que a pensamos. Observa si las discusiones suceden siempre en los mismos lugares, y cámbialos. 

    Lo siguiente que quiero decir acerca de la comunicación es quizá la parte más importante. 

      

   





Capítulo 184: El arte de escuchar 

    
Escuchar es prestar atención a algo que nos están diciendo o que está sonando. Hay que hacer énfasis en la atención porque, si somos estrictos, se escucha muy poco en realidad. 

    Todos conocemos la situación de estar en una mesa y haber dos o más conversaciones paralelas. Tú te mantienes participando solo en una de ellas y, aunque estás oyendo las demás, no estas escuchando y no sabes casi ni de qué están hablando, porque tú tienes el foco en tu conversación. 

    Nosotros queremos llevar el arte de la escucha un paso más allá. 

    Lo primero que necesitamos para escuchar es silencio. Parece obvio, pero yo hablo de silencio real. No solo consiste en callarte, que también. Para generar verdadero silencio hace falta algo más que cerrar la boca. No estás escuchando música en toda su esencia si mientras lo haces estás haciendo scroll en el Facebook, hablando por WhatsApp o haciendo cualquier otro tipo de tarea. 

    Pero también hablamos del silencio mental, ser capaces de acallar la mente y utilizarla sólo cuando queramos. ¿Cuantas veces te están hablando y estás pensando en lo que vas a responder? Si nuestra mente no está en silencio no puede abrirse a nuevas ideas. 

    Debemos ser capaces de apreciar el silencio más absoluto, mental y físico. De esta manera, podremos estar escuchando una canción y admirar toda su esencia, descubrir todos los detalles que parecían estar ocultos e incluso sentir lo que los autores querían transmitir. Escuchar no solo es un arte, es una forma de apreciar la vida en toda su amplitud. Tener a un ser humano delante y escucharlo de verdad es una tarea que requiere de muchísima atención. 

    Para escuchar debemos generar el máximo silencio posible en todos los sentidos. Si lo creemos necesario, podemos cerrar los ojos para eliminar otros estímulos. 

    Si lo vemos así, podremos incluso escuchar un cuadro prestando atención a todos los matices. Porque escuchar no solo tiene que ver con los oídos. Se escucha con los 5 sentidos, la clave es generar silencio real, prestar atención y no juzgar nada. 

    Te propongo un pequeño ejercicio. 

    Reto número 24. Pon una alarma en el móvil para que suene dentro de 3 minutos. Cierra los ojos y escucha, simplemente escucha, tal cual estás, quizá tengas música puesta, quizá haya silencio o gente alrededor. Descubre que está sonando, quizá escuches el ruido de la calle a lo lejos, quizá el movimiento de tu perro por la casa o incluso tu propia respiración. 

    Adelante, disfruta. 

      

   





Capítulo 185: Tú no eres tus argumentos 

      

    En cualquier negociación, hay que estar dispuestos a ceder. El objetivo es llegar a un acuerdo, y si las posturas son rígidas e inamovibles, eso es obviamente imposible. Debes siempre estar en disposición de escuchar argumentos y no apegarte a los tuyos. 

    Mucha gente evita las discusiones, porque inconscientemente han detectado que existe una identificación con las ideas que defienden, es decir, cuando atacan a tus ideas, tú te sientes atacado. Para evitar ese nivel de conflicto, directamente huyen de cualquier mínimo debate. Eso a mi juicio es un error. ¡Las discusiones son maravillosas! Nos permiten descubrirnos, poner a prueba nuestros pensamientos y descubrir otros nuevos. 

    No tengas miedo a discutir, ni tampoco a ceder, no eres mejor por terminar teniendo razón. Tampoco eres peor si al final resulta que no la tenías. Es un juego en el que solo ganan los argumentos y tu capacidad dialéctica. 

    Debemos desapegarnos de nuestras opiniones, jugar a este juego entendiendo que ni mis opiniones son mías ni las tuyas son tuyas. Simplemente yo me he encontrado unos argumentos en mi camino, tú te has encontrado otros y, juntos, los ponemos encima de la mesa para analizar cuáles son más correctos o cuales nos ayudan más. Esta desidentificación con los argumentos es clave para poder llevar las conversaciones al siguiente nivel. 

    Ayer tuve una conversación ridícula en la que me decían que tenía que escuchar más, a lo que respondí: 

    —Yo pienso que escucho, ¿qué es lo que se supone que no estoy escuchando? 

    —Lo que te dice la gente —me respondían. 

    —¿Y qué me dice la gente? 

    —¡Ya me estás atacando! 

    —¿¡WTF!? —No entendí nada. 

    En serio, fue una conversación real, aunque tenga tan poco sentido que se vea ridícula. Este tipo de situaciones absurdas ocurren porque alguien se identifica con un argumento. No solo eso, en este caso había incluso una necesidad inconsciente por parte de la otra persona de sentirse con más valor que yo, superior. Así que su mente generó un argumento aleatorio y lo verbalizó. Lo dijo por decir. Lo dijo para sentir que podía estar por encima. 

    Pero le salió el tiro por la culata, simplemente con preguntas simples quedó en evidencia que no había salida para ese argumento y cayó por su propio peso. Al no tener salida se sintió atacado (hablamos de esto en el siguiente capítulo). Este es un mecanismo inconsciente que, aunque racionalmente no tenga sentido, para nuestro cerebro sí lo tiene. Es por eso que es tan importante desapegarse de nuestros argumentos y opiniones. Es un ejercicio de humildad. 

    Para saber si te has identificado y apegado a tus argumentos, simplemente prueba a que te lleven la contraria. Si te jode… ¡Aaaay! te has identificado. 

    Si tienes mucha labia y práctica en debatir, puede que abrumes a tus interlocutores con tus argumentos demoledores. Es interesante no ahogar a la gente con nuestros argumentos. Si vemos que la identificación es muy fuerte, puede desembocar en bastante dolor para la otra persona. Tenga o no tenga razón, ese dolor es un dolor que ciega. Así que es importante saber que interlocutor tienes delante, para no ahogarle. 

    Rey ahogado son tablas. 

      

   





Capítulo 186: Rey ahogado 

      

    Puede que te pase alguna vez que tengas la razón de forma aplastante en una discusión. Puede que tengas la habilidad de explicarlo utilizando argumentos válidos y certeros. Y puede que, aun así, no consigas hacer entrar en razón a la otra persona. 

    Suele abrirse esta posibilidad cuando hay una relación de supuesta autoridad, sea el caso de tu padre, tu madre o tu jefe. Usualmente, si no son muy maduros emocionalmente, terminarán utilizando argumentos como: «Porque lo digo yo», «Mientras estés bajo mi techo se hace lo que yo diga», «Tú es que no tienes experiencia», «Yo lo he estudiado y tú no», «Tienes que leer tanto como yo para entenderme», etc. Esto no son argumentos, son imposiciones y falacias. 

    Si recurren a esto es porque se quedan sin argumentos y no tienen nada mejor que decir. En estos casos, si de verdad quieres que la discusión sirva para algo, procura no ahogar emocionalmente a la otra persona. 

    En el ajedrez, cuando dejas al rey enemigo sin la posibilidad de moverse, es decir, si cualquier casilla a la que podría moverse está atacada por ti, se dice que es rey ahogado. Eso significa que son tablas, empate. Da igual lo bien que se te estuviera dando la partida, has empatado. Así que para que esto no ocurra, en el ajedrez debes responsabilizarte en cierta medida del bienestar del rey enemigo. Debes ofrecerle siempre una escapatoria hasta que puedas dar jaque mate. 

    En una discusión es lo mismo, y más si está desequilibrada. Debes responsabilizarte un poquito del bienestar de tu interlocutor, del bienestar de su argumento (recuerda que está identificado). No tienes la obligación de hacerlo si no quieres, pero te va a ir mejor, es más maduro. 

    Si los argumentos de un lado son puramente emocionales y los del otro lado son puramente racionales, inevitablemente va a ganar la razón. ¿Me explico? Debes dejar siempre una salida, no ahogues a tu rival. 

    Entendemos que una discusión tiene como fin llegar a un acuerdo y poder mejorar la relación con la otra persona sea resolviendo un conflicto o comprendiendo su punto de vista. Por lo tanto, lo que nos interesa es que la persona con la que estamos hablando esté bien. Sin duda tu intención va a ser buena, pero es probable que la otra persona no esté preparada para asumir todo eso. 

    Imagina una madre que le dice a su hijo de 17 años, que no puede llegar más tarde de las 2 de la mañana a casa, porque son las normas. Si tú eres el hijo, puedes explicarle lo siguiente: 

    Mamá, sé que te pones así porque te preocupas y que lo estás pasando mal porque te cuesta dormir por la noche. Lo que ocurre es que esa preocupación no te beneficia ni a ti ni a mí. La solución no es que yo deje a medias una conversación interesante porque sean las dos de la mañana. Yo voy a hacer lo que considero mejor, «porque son las normas» no me parece ningún argumento. Si no puedes dormir hay muchas maneras de trabajar el sueño. ¿Estás bien? Si hay alguna otra cosa que te esté perturbando puedes hablarlo conmigo, yo trataré de ayudarte. 

    Quizá lo entienda o quizá no, depende de la madurez de tu madre y de su estado emocional. Pero si no lo entiende y se altera es que estás empezando a ahogarla. Pon más lubricante, ¿recuerdas? 

    La razón es que tiene que asumir muchas cosas para las cuales no está preparada emocionalmente: primero tiene que asumir que no está por encima de ti ni de nadie, lo cual es duro para un ego de madre. Segundo, los argumentos de autoridad no son válidos, las emociones de preocupación que ella siente son en realidad suyas y no puede responsabilizarte a ti de lo que ella sienta. Además, asumir eso significaría admitir que está cargando un peso suyo sobre las espaldas de su hijo y que no se había dado cuenta. Esto es muy duro para una madre, teniendo en cuenta que eres de las personas que más quiere en este mundo, aunque sea de forma instintiva e irracional. 

    Pero la cosa no queda aquí, incluso tiene que asumir que la relación que ha tenido durante toda su vida con sus padres no tenía por qué ser así, que no tenía sentido. Significa que sus propios padres no la han estado tratando bien. Esto duele porque le incita a pensar que no la quieren, la misma historia se repite, ¿ves? No es cierto, sí la quieren (en la mayoría de los casos), eso también tendrá que verlo después… En definitiva, es todo un camino a sanar, un camino de ir, volver, darse cuenta de muchas cosas y transitar por muchas emociones, algunas muy dolorosas. 

    Es demasiada presión para su mente inconsciente. Asumir e integrar todo eso pesa tanto que darte la razón no es ni siquiera una opción. Así que su mente va a lanzarle excusas y argumentos de autoridad o chantajes emocionales del tipo: «Es que soy tu madre», «Somos familia», «Con lo que trabajo para traer dinero a casa», etc. 

    No son argumentos válidos. No son ni argumentos. 

    Así que, si sigues presionando en base a lo puramente racional, por mucha razón que tengas, solo vas a conseguir ahogarla y que explote. Entonces se enfadará a lo loco y ya tenéis el lio montado. ¿Entiendes el mecanismo? 

    Aunque parezca exagerado, todas estas cosas y muchas más son las que subyacen por norma general en las entrañas de muchas familias. Lo que puede parecer una discusión sin más, tiene mucha más chicha detrás. 

    No está mal ahogar a la gente en discusiones triviales, también deben espabilar. Pero en discusiones más tensas, es cuando tienes que hacer fuerza para hacer las cosas lo mejor posible. A continuación, te cito las principales claves para no caer en el «rey ahogado»: 

    Primero, tienes que explicarle a tu propio ego que tener la razón no sirve para nada, que el objetivo de la discusión no es quedar tú por encima y que lo mejor es ayudar a la otra persona. Esto para la mente subconsciente es raro, porque es como si te intenta comer un tigre y tú en vez de huir te pones a acariciar al tigre. Sin embargo, si tienes la suficiente paz, estás en calma y tienes la mente enfocada, puedes hacerlo. Piensa que todo el mundo es capaz de llevarse bien con cualquiera cuando las cosas van bien. Es cuando hay tensiones o problemas cuando marcamos la diferencia. Vamos allá. 

    Una vez tenemos esto claro y nuestro ego está en calma, será fácil no reaccionar. Basta de alterarte y contestar rápido porque te ofendan o cualquier otra tontería. Ya cogerás velocidad con la práctica. Cuando estés discutiendo pon toda tu atención en los argumentos que se están utilizando. 

    No hagas ataques innecesarios. Muchas veces ofendemos de gratis a la otra persona. Y aunque tengamos razón, aunque para nosotros sirva para ver más claro aun lo que nosotros mismos pensamos, para la otra persona no. Para la otra persona solo es un ataque más que le hace encerrarse más en su postura. Así que, si no sirve para entenderse, mejor ahórratelo. No generes tensiones innecesarias. Sé más inteligente. Piensa que la otra persona está cegada por sus emociones. 

    Y el truco más importante: adelántate a su cerebro y dale salidas. Recuerda que el cerebro solo pretende que toda la información que tiene sea coherente y gastar la mínima cantidad de energía posible. Esto significa que, como asumir todas las sensaciones de las que hablábamos antes supone un gasto energético terrible, es mucho más eficiente enfadarse por cualquier gilipollez. De esa manera con un problema pequeñito tapamos toda la maraña de problemas. 

    Nosotros no queremos que esa maraña se tape, así que démosle una excusa a nuestro interlocutor o interlocutora (como en el ejemplo, nuestra madre), para que no tenga que hacer frente a todo ese jaleo emocional ahora mismo, porque no está preparada. Sin embargo, dale algo que a ti te interese. 

    Por ejemplo, en el caso de tu madre, quizá sirva si le dices que estás comprendiendo que se está preocupando por ti, que es amor de madre y es normal, pero que aparte de eso no tiene que preocuparse por nada, que vas con gente y sabes lo que haces. Tiene que entender que tú también tienes que desarrollar tu vida y seguir adelante.  

    ¿Ves? Le dejas como salida emocional el hecho de que se preocupa porque te quiere (asegúrate de decirle tú también que le quieres). Es mucho mejor que ella piense que la razón por la que no quiere que llegues más tarde de las 2 es porque te quiere, y no porque tiene poder y autoridad sobre ti. ¿Se entiende? 

    A partir de ahí, puedes ir encauzándola, explícale que esa emoción es suya y que, aunque es muy lícita, transformar una emoción tan bonita en miedo no tiene sentido. Cuidado con utilizar expresiones como «limitarme», «cohibirme». Porque ya estaríamos entrando en el terreno de su emoción oculta de estar cargando sus emociones sobre tus hombros y esa emoción le va a costar más. Depende de quién sea tu madre será capaz de asumirla o no. En ocasiones es mejor quedarse en la parte de ir comprendiendo sus emociones y procurar que el amor siga siendo amor y no miedo. 

    Poquito a poco. 

    En fin, esto es tan solo un ejemplo. Las variaciones pueden ser infinitas, sobre todos los temas y posibilidades y sobre todos los tipos de relaciones posibles. Depende totalmente de como fluya el diálogo de cada situación y de cada persona. Existen relaciones muy complicadas por ahí y con mucho que sanar. 

    Lo que quiero transmitir es la filosofía: no presionar demasiado, sin dejar nunca de respetarse a uno mismo y estando en tu lugar. Puede ayudarte. 

    Otra forma de entendernos bien y de evitarnos muchas discusiones es: 

      

   





Capítulo 187: Dar la razón siempre y luego recalcular ruta 

      

    Esta es una técnica muy específica que funciona de la hostia y que va a ahorrarte mucho tiempo en discusiones. Esta maniobra soluciona de raíz la obsesión absurda de la mente de querer tener la razón siempre. 

    Mira, tener la razón es una mierda, no vale para nada, ensalza tu ego y no permite que aprendas nada. Si encima tu interlocutor no reconoce tu razón, te generará una adictiva y desagradable sensación de que nadie te entiende y de que eres superior a los demás. 

    Como decíamos dos capítulos atrás, los argumentos no son de nadie, son argumentos. Por lo tanto, si no te identificas con ellos cuando los argumentos que tú has puesto encima de la mesa pierden, tampoco tiene sentido hacerlo cuando ganan. Teniendo esto claro, observaremos también otra cosa: la mayoría de personas siguen identificándose con sus argumentos y siguen teniendo una necesidad imperiosa de tener la razón. 

    Ahora imagínate un tren que viene hacia ti. ¿Cómo lo descarrilarías? 

    
    	 Opción A: lanzando otro tren a la misma velocidad para que choquen. 

    	 Opción B: colocando piedras u objetos en las vías para desviar su trayectoria aprovechando su inercia. 

    	 Opción C: dejas que el tren te aplaste y te mueres. 

   

    Parece obvio, ¿no? La opción B es la más sensata lo mires por donde lo mires. Sin embargo, cuando hablamos de argumentos, mucha gente utiliza la opción A. Piensa en el tren como en un argumento de alguien que se siente profundamente identificado con lo que dice, y que, además, va completamente en dirección contraria a lo que tú piensas. 

    Lo que normalmente hace la gente es coger la opción A. Lanzan una serie de argumentos en contra, identificándose también con lo que dicen, produciendo un choque de trenes que luego va a ser muy complicado de arreglar. En definitiva, si escoges esta opción, estarías haciendo lo mismo que la persona que tienes delante: identificarte con tus pensamientos y defenderlos a capa y espada sin ningún tipo de estrategia, inteligencia, ni intención real de lograr un entendimiento. El único objetivo es tener razón. En ese caso te están haciendo de espejo completamente (revisar ley del espejo). La conversación es sub-óptima. 

    También hay quien opta por la opción C, dejan que la otra persona les aplaste y se dejan machacar, por miedo a discutir o por pensar que, por tragarse sus opiniones, el mundo va a ser mejor. Y no. 

    Pero tenemos la opción B. La opción B es inteligente. Consiste en ver qué parte del argumento de la otra persona es el que tiene sentido, dárselo como válido y luego matizar lo que veas necesario. Puedes imaginar que eres un judoca que aprovecha la fuerza del puñetazo de su oponente para empujarlo al suelo. 

    Vamos a verlo claro con algunos ejemplos: 

    —Tú no puedes hacer buena música porque no has estudiado en el conservatorio. 

    —Es cierto que hay algunas cosas que me pueden costar más —Ya le hemos dado la razón, ahora maniobramos—, pero en el conservatorio no tocan por ti, yo practico mucho en casa y con otros profesores, hay muchísimos músicos increíbles que son autodidactas. Quizá yo he estudiado muchas más horas que un músico de conservatorio. 

    Otro ejemplo: 

    —Los Mac son mucho mejor que los PCs, porque son más rápidos. 

    —Tienes razón, durante mucho tiempo ha sido así —y ahora matizamos—: pero ahora mismo con la tecnología que hay hoy en día, eso ya no es tan cierto, depende de para qué lo quieras. 

    Ejem, no voy a decir yo que sea mejor PC o Mac, es un ejemplo, ¿vale? (cofcofmejorpccofcof) 

    ¿Entiendes cómo va la jugada? Primero le das la razón y luego recalculas la ruta. Si ves que es necesario, luego termina volviendo a decirle algo para que se quede a gusto. Es lo que se llama la técnica del sándwich. Por ejemplo: 

    —Me tienes que hacer caso porque soy tu madre. 

    —Mamá, entiendo que todo me lo dices por mi bien porque me quieres —hasta aquí la primera parte—, pero tengo mis propias razones para hacer lo que hago, «porque soy tu madre» no es ningún argumento. Es bueno para mi desarrollar un criterio propio y cometer mis propios fallos para crecer, así que voy a hacer lo que creo correcto —hasta aquí la segunda parte—. Agradezco que quieras protegerme, sabes que estoy para lo que necesites, te quiero —Y ya te coronas. 

    Esta técnica no es para utilizarla siempre, es para tenerla en tu repertorio y hacer uso de ella cuando creas que es necesaria. Puedes incluso hacer un sándwich de 2 o 3 pisos, ¡o los que quieras! 

    No pienses que es mejor un tipo de conversación u otra. Lo que es mejor es probar diferentes maneras de comunicarte y que observes con espíritu autocrítico cual te funciona mejor o peor. Poquito a poco irás leyendo mejor la mente de las personas y sabrás que funciona mejor en cada ocasión. A partir de ahí es decisión tuya que hacer, pero siempre conscientemente. 

      

   





Capítulo 188: Fuenteborreguna 

      

    Muchos te van a decir que no se puede, que no te flipes tanto. Que tú no eres nadie para escribir un libro, para lograr tus metas, o para perseguir tu objetivo. Algunos te lo dirán así de basto, y pasarás de ellos, porque tú eres fuerte. Vas a por lo que quieres porque tus objetivos no son negociables. 

    Pero entonces viene tu mami, preocupada por ti y, con todo su amor, te pregunta que, si has visto que han sacado plazas para opositar y que igual te interesa presentarte. 

    Y si ese no es tu objetivo, puedes dejar de lado tu determinación y caer en la tentación de pensar que igual es mejor opción. Porque es más fácil y ya existe un camino para eso. No es lanzarte a la aventura de perseguir unas metas tan locas y enormes como las que tú quieres para tu vida, e igual compensa renunciar a lo que realmente quieres y apostar por la comodidad del momento. 

    Por supuesto, es totalmente lícito y respetable opositar o hacer lo que consideres. Pero si eres como yo y ese no es tu objetivo, te darás cuenta de que es una distracción, no es lo que realmente quieres en tu vida y no deberías dedicarle un solo segundo de tu tiempo. 

    Es por eso que la gente más peligrosa es la que te quiere, la cercana. Te dirán las cosas de forma amable, tratarán de convencerte pensando que es lo mejor para ti. Si no estás alerta, puede que te desvíen de tu camino y de tu evolución. 

    Ahora bien, también habrá personas de tu entorno que intentarán decirte cual debe ser tu camino de formas más violentas y tajantes. En ese caso solo se trata de tener la autoestima fuerte. Ten clara una cosa, nadie tiene derecho a decirte lo que tú puedes o no puedes hacer. Porque nadie es tú. Nadie tiene ese derecho. ¿Quién se cree ese alguien para decirte tan libremente lo que tú puedes o no puedes hacer? 

    No solo no tienen derecho, sino que la gran mayoría de veces, tampoco están en posición de decirlo. Si tu padre es zapatero y te da consejos sobre cómo deberías enfocar tu vida, entiende que, siguiendo sus consejos, en el mejor de los casos vas a conseguir ser zapatero. Si tu madre tiene una vida mediocre, no tiene energía ni ganas de nada, se aburre y se dedica a matar el tiempo jugando al candy crash, sus consejos van a llevarte ahí. 

    Tienes que ser una oveja negra en tu entorno, tienes que desarrollarte y romper todos los límites que te venían de fábrica. La familia es un starter pack, y las amistades que coseches por el camino irán variando en función de tu evolución. Tienes que ser el grano en el culo de todo tu entorno. Deja de comportarte como todo el rebaño y revienta tu vida, deja que todo tu mundo explote. 

    ¿Cómo de interesante es tu vida? 

    ¡¡Si tu vida no es ALUCINANTE es que estás mal de la cabeza!! 

    Tienes una vida y luego te vas a morir, así que deja de limitarte porque la gente te diga cosas, coge las riendas de tu vida y haz LO QUE TE DÉ LA REAL GANA. 

    Puedes lograr lo que te propongas. Ten claro tu propósito y ve a por él. Ignora lo que digan las personas que no han conseguido sus metas, porque necesitan justificar su fracaso aplastando los sueños de los demás. 

    No les des el gusto ni intentes convencer a nadie. La mejor manera de callarles la boca es cumplir tus objetivos. Las explicaciones están de sobra. 

      

   





Capítulo 189: Los tabús 

      

    Los tabús son miedos, simple y llanamente. Son temas que nos da tanto miedo abordar que los censuramos para ponernos una venda en los ojos y no saber nada sobre ellos, como hacían con Voldemort, mejor no decir su nombre, no sea que nos acojonemos. 

    Si pretendemos comunicarnos al máximo nivel, debemos ser capaces de hablar de lo que sea sin ningún tipo de miedo. Cada tema de conversación del que te da cosa hablar, es un miedo a romper. 

    Hablar de política puede ser un tabú, porque nos da miedo lo que puedan pensar de nosotros y preferimos no mojarnos. Eso sí, siempre podemos decir que todos son unos cabrones, porque odiar está permitido. 

    Lo mismo pasa con el sexo, en muchos sitios es un tema tabú, porque claro, «¿qué pensarán de nosotros si empezamos a hablar de sexo?». Al final lo que conseguimos es desnaturalizar la vida y aumentar nuestro miedo a las cosas. 

    Cuando alguien tiene una experiencia de dolor intensa, como un accidente grave, una ruptura amorosa o alguna otra situación difícil, muchas veces nos recomiendan: «Bueno, ahora ya pasado está, a pensar en otra cosa», «No le des más vueltas». Y puede que tengan su parte de razón, pero hay una fase de duelo que es personal de cada uno y que hay que pasar. Abrirse a la experiencia es lo que permite la posterior fase de aprendizaje y evolución. Habrá a quien le dure una hora y a quien le dure un año, pero ese tipo de experiencias son lecciones increíbles, conviene poder mirarlas de frente, sin ninguna venda en los ojos. No tiene sentido convertirlas en un tabú. Eso es lo que te va a permitir mirar esas experiencias con amor. De otra manera siempre estarás girando la cara y no queriendo hablar del tema. Se convertirá en una de esas vivencias que no se superan nunca y se transforman en tabú. 

    Hay un tabú que también está bastante generalizado y es algo de lo más natural que existe, algo por lo que todos los seres humanos pasaremos tarde o temprano. Queda cerrada la saga de la comunicación. 

      

   





Capítulo 190: La muerte 

      

    La muerte es tan solo un estado más. Es parte de la vida. Y no es nada dramático ni triste. Cuando alguien muere, es porque ya ha vivido lo que había venido a vivir. Ha finalizado su proceso, y no pasa nada. A nosotros nos duele pensar que no volveremos a ver a nuestro ser querido por el apego que le teníamos a esa persona. Sin embargo, esos sentimientos son nuestros y no tienen nada que ver con quien se va. 

    La persona que muere ya no tiene todas esas emociones terrenales. Independientemente de cuales sean tus creencias sobre la muerte, una vez muerto, tus creencias desaparecen. Todo lo que queda es cosa nuestra, de los que nos quedamos aquí. Sentimos nuestro egoísmo de querer seguir teniendo a esa persona cerca. 

    Para mí es curioso porque, desde que entiendo de esta manera las cosas, mi percepción ha cambiado. Cuando muere alguien cercano y voy al tanatorio, veo gente triste, llorando y sufriendo, muchas veces como rechazando la situación y jodidos porque eso pase. Pero está pasando, de hecho, ya ha pasado. Entonces siento compasión por ellos. En esas situaciones, la aceptación es lo único que queda, es una ocasión perfecta para sentir la paz extrema que siempre habita en nosotros. La muerte nos conecta con nosotros mismos. La muerte es algo precioso. 

    Soy consciente de que esto que digo puede ofender a algunas personas. Pero realmente lo siento así y creo que se asemeja más a lo que la persona fallecida querría que viviéramos a partir de su muerte. Entonces me imagino a la persona fallecida en su forma espiritual, mirando con compasión a sus seres queridos, diciéndoles: «Estoy en paz, tranquilos, esto es parte de la vida». 

    Realmente cuando alguien muere, en la mayoría de los casos, si somos honestos, lo que vemos es nuestro propio miedo a la muerte. Por eso lo asociamos al dolor, al sufrimiento y a lo tenebroso, pero no tiene nada que ver. 

    Seguro que has oído esto muchas veces: «Piensa en que te gustaría que dijeran de ti cuando te mueras, y actúa en cada momento como si fuese el último día de tu vida». Es un ejercicio que puede ser muy útil, sobre todo si lo realizas bien mentalizado y poniéndote en situación de verdad. Pero el que yo te propongo es algo diferente: 

    Reto número 25. Visualiza la muerte, tu muerte. Sabes que te vas a morir. ¿Te produce impotencia, rabia, pena? Siente lo que sea que sientas al respecto. Esto no va sobre qué estarán pensando los demás de ti: ¿Qué piensas TÚ de ti? ¿Qué dejas atrás? ¿Qué te parece haber vivido como lo has hecho? 

    Haz una pequeña pausa aquí. Se trata de conocerte desde dentro. De verte por dentro. Tómate el tiempo que necesites. Ya que te he pedido que hagas ese ejercicio, voy a sincerarme yo también, pero antes, realízalo, por favor. 

    ¿Ya? 

    Como sabes, yo tuve una experiencia cercana a la muerte. Fue hermoso. Sentí sorpresa, tristeza, alegría de haber vivido la vida plenamente hasta el último momento, aceptación y, finalmente, una profunda paz. Lloraba y reía a la vez. Definitivamente decidí en ese mismo instante que, muriese o no, yo quería morirme así. 

    En ningún momento hubo miedo. A la muerte no se le teme cuando la ves cerca. Es parte del proceso de la vida y no pasa nada si viene. De hecho, ya te adelanto que tarde o temprano llegará el momento. Así que tranqui y buen rollo. 

    Sobre si luego te replanteas toda tu vida y cambia todo mogollón… Bueno, imagino que cada cual tendrá su experiencia. Yo creo que te replanteas algunas cosas, pero tampoco hace falta ninguna experiencia extrema para hacerlo. Puedes empezar a trabajar en ti y a vivir plenamente ya mismo. 

    La muerte es blanca, pura y hermosa, como cuando un gusano está terminando su metamorfosis y ya no cabe en el capullo. El capullo se rompe y la mariposa sale. Cuando un ser ya no cabe en su cuerpo, sale de él y continua su proceso. Así es como lo veo yo. Lo que pasa es que nosotros no somos capaces de ver la mariposa, entonces cogemos los restos del capullo y lloramos por él, después lo enterramos o le hacemos el ritual que sea. Pero mientras tanto, la mariposa ya está a otra cosa. 

      

   





Capítulo 191: La vida y el amor 

      

    Lo contrario de la muerte no es la vida, es el nacimiento. La vida no tiene opuesto. De la misma manera, lo contrario del miedo no es el amor. Lo contrario del miedo es la confianza, hasta el punto de que el centro del miedo y de la confianza en el cerebro se encuentran en el mismo lugar, por lo que es imposible sentir ambas cosas a la vez. 

    El amor y la vida, por lo tanto, no tienen opuestos. Todo es amor y todo es vida. Quizá a veces manifestadas en formas que no comprendemos. A veces puede resultar molesto no comprender, pero quizá es que no estamos preparados para ello y no es nuestro momento. 

    Nosotros pensamos que somos la hostia por haber salido al espacio y haber descubierto algunas cosas sobre la física de nuestro universo. La semana pasada se obtuvo la primera foto de un agujero negro. Lo mismo pensaban nuestros antiguos cuando inventaron la rueda o la máquina de escribir. 

    Nuestras azañas están al nivel de lo que somos como especie. Pero piensa ahora en un pez. El pez estará en su pecera de cristal, podrá conocer sus rincones, su contexto. Si el pez evoluciona mucho quizá pueda llegar a descubrir la composición del agua en la que se encuentra. Quizá en un futuro monte una expedición con tecnología pez que le permita explorar la habitación donde está la pecera, sería un logro increíble para un pez. Sin embargo, descubrir de qué están hechas las estrellas o cómo funciona el día y la noche están absolutamente fuera de su alcance. Para nosotros es fácil verlo porque tenemos perspectiva humana. 

    Bien, pues nosotros somos peces en la pecera. Apenas comprendemos más o menos un 5% del universo. No tenemos ni idea de nada. La vida es mucho más compleja de lo que podemos imaginar, mucho más de lo que podemos comprender. Es extremadamente importante estar abiertos a la vida y a lo que nos ofrece, como un juego. 

    Honestamente, yo no sé qué es la vida. Tampoco sé definir qué es el amor. No creo que sea algo definible con palabras. Sí que sé que se pueden sentir a veces, y se pueden sentir muy fuerte. Si abrazas a la ignorancia en su máxima expresión, la vida y el amor se manifiestan. 

    Aprende lo que tengas que aprender y pasa al siguiente nivel. No me queda mucho más que contarte. 

      

   





Capítulo 192: El siguiente nivel 

      

    ¿Sabes qué? Ahora mismo tengo la sensación de que tienes herramientas más que suficientes para vivir una vida plena y feliz. Creo que mi parte está cumplida. Voy a terminar este libro con los capítulos que tenía preparados como broche final. 

    ¡Efectivamente, esto es una predespedida! 

    Está siendo un placer y estoy disfrutando muchísimo, pero esto empieza a alargarse demasiado. Ya nos conocemos bastante. Sabes que me gusta ir al grano y que todo vaya fluido. Quedan tan solo unas poquitas líneas más en las que voy a dejarme el alma aún más si cabe. 

    Espero de todo corazón que esto transforme en algo en tu vida. 

    ¡A por el último apretón! 

      

   





Capítulo 193: La paradoja del as bajo la manga del ego 

      

    En casi todas las circunstancias que creas que ya has superado, el ego volverá a atacar una segunda vez. Igual que vimos en el capítulo de «la culpa siempre vuelve», pasará algo parecido con todo lo demás. 

    Por ejemplo, imaginemos que no queremos tener miedo. Muy poca gente está abierta a sentir miedo. Nos esforzaremos para ser valientes y lucharemos en contra de cualquier situación que nos pueda atemorizar. Eventualmente, nos aparecerán situaciones en las que dudaremos y sentiremos miedo, pero con un poco de esfuerzo más, las superaremos. Todo normal hasta aquí. 

    Lo que en realidad está ocurriendo es que tenemos un profundo miedo a sentir miedo. No nos damos cuenta, pero cuando aparece una situación que nos muestra el miedo que tenemos, lo rechazamos y, rápidamente, anestesiamos nuestra mente con pensamientos esquivos con el objetivo de no sentirlo, pero el miedo está ahí, y cuando te descuides volverá. 

    Si no quieres vivir en una continua lucha contra el mundo y contra ti mismo, puedes decidir no luchar más y empezar a fluir. ¡Y eso es un primer paso importante! Pero, entonces, tu ego jugará su carta para que empieces a luchar por fluir y dejar de luchar. Fíjate, luchar por dejar de luchar. Es divertido ver como nuestra mente juega con nosotros así ¿eh? El siguiente paso, por lo tanto, es continuar avanzando y darnos cuenta de esta trampa. Este camino no tiene vuelta atrás, se trata de continuar caminando hacia delante. 

    Supongamos que estamos meditando en el salón y decidimos permitir todo en nuestra vida. Todo está en paz porque has logrado entrar en un estado profundo de relajación y conciencia que te provee de una sensación maravillosa. Entonces llega tu compañero de piso a casa armando barullo con las puertas. Tu mente te lanza un pensamiento de que eso no debería estar pasando, pero rápidamente recuperas el control de tu atención y haces fuerza mental para no desconcentrarte y mantener tu paz mística. Sin embargo, sigue habiendo ruido, así que luchas más fuerte por mantener la concentración, hasta que al final desistes. A tomar por saco la paz profunda. 

    Lo que ha ocurrido es que no has permitido una mierda. Habitualmente queremos que las cosas funcionen a nuestra manera. Nos obcecamos con la forma de las cosas y no con lo que verdaderamente son. Si estás meditando y entra gente, pues que entren, pero no te pongas a pelear mentalmente con nada ni nadie. Simplemente permítelo TODO, sin filtros. Esa es la forma de romper la dictadura del ego. 

    Al final, no se trata de ser más espiritual y meditar más o de tener ciertos rituales o hábitos. Eso son solo herramientas. En el momento las vemos como un fin en sí mismas, estamos negando nuestra propia felicidad sin saberlo. Todo es mucho más trivial e insignificante de lo que parece. 

    Los hechos son los hechos, después tú los interpretas como quieres.  

      

   





Capítulo 194: La importancia de lo terrenal 

      

    El tema espiritual mola mucho porque sacude nuestro sistema de pensamiento humano y nos ayuda a sentirnos mejor. Prácticas como la meditación, la visualización o el mero hecho de respirar conscientemente pueden llegar a tener un impacto en nuestra forma de vida increíblemente positivo. 

    Realmente, todo es espiritual o nada lo es. Me explico. Definamos el mundo como lo definamos, el mundo no cambia, independientemente de nuestro nivel de comprensión. Lo terrenal y lo espiritual no son cosas inconexas, lo terrenal es una parte de lo espiritual. Es la parte a la que nosotros accedemos y la que hemos venido a vivir. 

    Existen infinitud de prácticas definidas como «espirituales», algunas más complejas que otras. Sin darnos cuenta, al definirlas así, estamos definiendo como no espirituales al resto. No tiene ningún sentido. 

    Hay una frase que se repite mucho en el mundillo espiritual: «No somos humanos viviendo una experiencia espiritual, somos espíritus viviendo una experiencia humana». Si ese es el caso, precisamente por eso, pienso que la experiencia a la que tenemos que prestarle atención es a la humana. ¿Tiene sentido? Es como cuando eres de Valencia, te vas a otro país de viaje y pides paella. No es que esté bien ni mal, pero no vas a aprovechar la oportunidad que te da el viaje de conocer comidas nuevas. 

    A partir de ahí, somos libres de interpretar las cosas como queramos y actuar en base a lo que nos dé la gana. Lo importante es ser consciente de que nada es mejor ni peor y de que esa libertad tiene consecuencias. 

      

   





Capítulo 195: Libertad 

      

    Se han escrito muchas canciones en nombre de la libertad. Parece ser una sensación muy deseable y buscada. Muchos filósofos a lo largo de la historia han tratado de definir la libertad y se han hecho la pregunta de si somos libres. Pero ya me conoces, lo que a mí me resulta interesante es encontrar un punto de vista que nos pueda servir. Eso es lo que determina si una visión es válida o no. 

    El otro día estaba hablando con una amiga y llegamos a algunas conclusiones interesantes. Resulta que ella estaba bastante pillada por una chica. Me comentaba que, de vez en cuando, abría la conversación de WhatsApp de esta chica y miraba su foto de perfil. «No lo puedo evitar», decía. Poco después, en la misma conversación, me dijo que estaba pensando en apuntarse a una clínica de desintoxicación por el tema del tabaco, porque dejar de fumar le parecía imposible y fumaba mucho. 

    Esto me hizo pensar y desarrollar una visión de la libertad que para mí tiene mucho sentido. A la pregunta «¿somos libres?», mi respuesta es tajante: sí, por lo menos en el primer mundo. ¿Dónde está el problema entonces? Pues en que la libertad no es cualquier cosa, que quizá no es algo deseable en todos los casos, porque manejarla no es fácil. 

    Verás, mi amiga es libre para no coger su móvil para mirar una foto o para tirar el paquete de tabaco a la basura. Puede hacerlo en cualquier momento, no hay nada ni nadie que se lo impida. Pero la libertad no es suficiente por sí misma, también se requiere de voluntad y determinación para poder ejercerla. Es decir, si no has desarrollado ciertas habilidades, aunque tengas libertad, no serás capaz de aprovecharla. 

    Es como cuando tienes un Charizard al nivel 40 pero no tienes las medallas del gimnasio correspondiente y el pokemon no te hace caso. Tienes el Charizard, pero no tienes lo necesario para manejarlo. 

    Vale, vale, pondré otro símil para todos los públicos. Es como tener un piano de 10.000€ y no saber tocarlo. El piano está ahí, pero no te vale para nada. La libertad está ahí, pero sin las habilidades necesarias no te vale para nada. 

    Tanto es así, que llegamos a pagar a otras personas para que coarten nuestra libertad. Mi amiga quiere apuntarse a una clínica para que limiten su libertad de fumar. En realidad, el tabaco no tiene poder sobre ella, pero ella no lo sabe. Así que está dispuesta a pagar a otra gente para que no le permitan fumar. 

    La libertad está ahí y no implica nada, pero ejercerla sí. Ejercer la libertad implica responsabilidad, implica tomar decisiones e implica que habrá consecuencias. Es por eso que a los niños les limitamos la libertad en según qué contextos. Ellos no tienen las habilidades necesarias para poder manejar todas las variables que implica ser libre de forma óptima. Dale tu tarjeta del banco a un adolescente y verás qué risa. 

    Yo creo que la libertad sí es algo deseable, pero debemos ser conscientes de que es solo la mitad de la ecuación. La libertad sin responsabilidad no es nada. 

    Desarrollarnos y crecer como personas hace que podamos ejercer la libertad y sentirnos cómodos en cualquier situación para decir lo que queramos sin miedo y acercarnos a nosotros mismos. Y en ese camino, de paso, podremos descubrir qué es lo que realmente somos. 

      

   





Capítulo 196: Lo que realmente somos 

      

    Hemos hablado sobre el ego, la esencia y lo que realmente somos. ¿Lo tienes claro ya? ¿sí? Entonces es que no lo entiendes, porque no es comprensible, es vivible. Vamos a tratar de señalarlo. 

    El ego, ese personaje que creemos ser, en realidad es tan solo un piloto automático. Aunque puede que lo haya pintado como algo feo y terrible para facilitar la desidentificación, en realidad no es nada malo, tiene una función, como todo en este mundo. La función es muy sencilla: mientras no sabemos quiénes somos realmente, tenemos que ser de alguna manera, adoptar una personalidad. El ego cubre esa función. Toma los mandos de nuestro cuerpo y nuestra mente y nos va paseando por la vida, poniéndonos enfrente de circunstancias dolorosas que te permitan descubrirte. 

    Hablamos mucho de la cantidad y cantidad de estrategias que tiene el ego para sobrevivir y, si lees acerca de eso, vas a ver hablar del ego en esos términos la mayoría de veces: el ego como un enemigo que hay que destruir. Es una visión útil según en qué punto estés en tu proceso. Yo voy a tratar otro punto de vista distinto. 

    No es que el ego quiera sobrevivir. El ego forma parte de nosotros, solo que no como nosotros creíamos. No es que el ego quiera sobrevivir para hacernos daño. Es que somos tan profundamente ignorantes y estamos tan desconectados de nuestra esencia, que el camino del autoconocimiento es, simplemente, largo. Interminable diría yo. 

    Desde mi punto de vista, solo hay dos momentos en los que somos pura esencia: cuando somos un feto en el vientre de nuestra madre y cuando estamos muertos y retornamos al todo. 

    Comprender los mecanismos del ego, vivir de acuerdo a nuestras propias decisiones y recuperar el control de nuestra vida es clave para una vida sana y próspera. Sin embargo, siempre va a haber una parte de ego en nosotros, por pequeña que sea. 

    Y eso no es malo. 

    Porque si comprendemos en profundidad al ego, más allá de todos los mecanismos sufrientes, más allá de toda esa maraña de miedos y dolor que al principio descubrimos, veremos que detrás hay mecanismos muy simples, que también forman parte del ego y que nos impulsan a vivir. El deseo de tener cierta seguridad en la vida, el deseo de crecer como personas o incluso el deseo de contribuir son fuerzas que nos mueven al cambio y nos ponen en acción. 

    ¿Y si lo que realmente somos es la esencia? ¿y si realmente somos todo y todos somos uno? Eso tendría que incluir todas las posibilidades, todos los mecanismos y todo el universo. 

    No tiene sentido pensar que hay algo que no pertenece al universo, que no es real o que no existe. Porque el universo es todo y todo está incluido. Y, como el ego, es tan solo un concepto. Podemos decir, contrariamente a todo, que el ego nunca ha existido, que tan solo es una parte de la esencia que realmente somos. 

    Reconciliémonos con nuestro ego. Dejemos de verlo como un enemigo. Muchas corrientes espirituales hablan de matar al ego. ¡Y fíjate!, eso está bien como parte del proceso. Ese pensamiento sirve para aprender muchas cosas, pero nosotros ya sabemos que no tiene ningún sentido. Estamos en paz. 

    Me gustaría contarte que mientras escribo todo esto me siento realmente conectado y estoy sintiendo una paz muy profunda. Siento gratitud por todo lo que hay en el universo, todo lo que me rodea. Y esto es para mí lo que realmente soy. Pero no es explicable, tan solo se puede señalar. Espero poder ayudarte, aunque sea lo más mínimo, a conectar con lo que realmente eres, a tu manera, de tu forma particular y única. Gracias infinitas por estar leyendo esto. Creo que es potentísimo el cambio que estamos propiciando en el mundo. 

    Eres pura esencia, eres todo. 

      

   





Capítulo 197: La paradoja del ser 

      

    Escucharás que el miedo no existe, que es una invención. Escucharás que todo lo que pasa lo estamos creando y que, por tanto, somos corresponsables de todo lo que ocurre en el universo. Puede que eso sea así o puede que no, la cuestión es: 

    ¿Cómo es para ti? 

    ¿Sientes miedo? ¿Sientes dolor? ¿Sientes alegría o euforia? ¿Por qué se dice que unas emociones existen y otras no? ¿Qué criterio utilizamos para catalogar las emociones? 

    Lo que está claro es que es absurdo que me digan que el miedo no existe en el mismo momento en el que lo estoy sintiendo. ¿Por qué me lo dicen entonces? Una cosa es que lo sienta o no… Pero, ¿algo tan tajante como que no existe? 

    El miedo es la negación de la realidad, es un desprecio a lo que ocurre y un apelmazamiento de tiempo, en el sentido de que juntamos en el presente el pasado y el futuro. No puedes elegir estar o no en el miedo. De hecho, cuando lo rechazas, lo sientes más fuerte. Puedes huir, pero no esconderte. Es el efecto arenas movedizas del que ya hemos hablado. Y aquí es donde viene la paradoja: en el momento aceptas el miedo, el miedo se desvanece. Es una ilusión. 

    Si te sientes miserable, siéntete tan miserable como te sientas, y cuando te permitas sentir la miseria en su plenitud, verás que desaparece por sí misma. Verás que nunca estuvo ahí. 

    Deja de huir, deja de esforzarte. Si sientes miedo y luchas contra él, el miedo se hace más fuerte. Si quieres «ser» y luchas por llegar a la iluminación espiritual, te alejas de la misma. Solo cuando dejas de intentar resolver la paradoja, solo entonces, la paradoja se resuelve por sí misma. Entonces accedes a lo único que realmente existe: el ser, la paz, el amor que no tiene opuestos. 

    Te das cuenta de que el miedo nunca existió. Te das cuenta de que todo era un espejismo, una ilusión. Estuviste constantemente en estado de iluminación, solo que no lo sabías. 

    Te doy la bienvenida a este libro. Esto empieza aquí. 

   





Capítulo 1: Todos somos uno 

      

    Bueno, ahora sí que sí, esto se acaba… 

    BUAAAHHH!!! NOOOO, NO QUEREMOS QUE SE ACAAABEEEE!!! 

    Ya lo sé, yo tampoco quiero, pero tarde o temprano tenía que pasar. Es el ciclo de la vida. 

    Es el ciclo sin fin,
que nos une a todos,
y aunque estemos solos,
debemos buscaaaaa(coger aire)aaaAAAAAAAAAAAAR!! 

    (¡TODOS JUNTOS!)
Y ASÍ ENCONTRAAAAAAR,
NUESTRO GRAN LEGAAADOOOOO,
EN EL CICLOOOOOO
¡¡¡¡¡¡¡EL CICLO SIN FIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIN!!!!!!! ¡¡¡PUM!!! 

    ¡Ahora sí! Hemos cantado, hemos llorado, hemos gritado y hemos, en definitiva, vivido. Que la vida es para vivirla, ¡hostie! Que al final te mueres de todas formas. Así que basta de quejas, de bajones y de historias. ¡A vivir que son dos días! ¡A disfrutar A MUERTE y a comerse el mundo! 

    ¡Con alegría! 

    Ha sido un auténtico placer tener tu cabeza entre mis piern… *cof cof*, entre mis páginas. Aunque ahora ya son más tuyas que mías en realidad. A estas alturas te considero un compi de viaje y de vida, un amigo, parte de mi familia, alguien que toma el control de su vida y que va a por lo que quiere. 

    Joder qué gusto. 

    ¡¡Estoy encantadíííííííííííííísimo de que gente como tú exista!! Y de que me ayudes a convertir el mundo en algo tan genial, tan feliz, tan en paz y tan de puta madre que vengan seres de toda la galaxia a investigar que cojones está pasando aquí. 

    ¿Sabes una cosa? Soy feliz, y eso es lo que más autoridad me da a la hora de escribir. Cualquier otra cosa es irrelevante comparada con eso. Yo quiero un mundo feliz y en paz, y nada más importa. 

    ¿Sabes otra cosa? Me encantaría conocerte. En serio, me encantaría. Lo que ocurre es que como este libro va a ser un best seller masivo y va a romper todos los rankings y pódiums de libros más leídos del universo, igual no es viable conocer a todo el mundo. 

    Sin embargo, si te apetece, te invito a que me envíes un email contándome tu historia (hola@noestascomounacabra.com). Me va a encantar leerla. Y a lo mejor hasta podemos tomarnos un café. De esos que tú y yo sabemos. Nunca se sabe. 

    Y si crees que este libro mola y te apetece echarme un cable a hacer el mundo un lugar más bonito, LO CUAL ME HARÍA UNA ILUSIÓN TREMENDA, puedes regalarle este o cualquier otro libro que a ti te haya ayudado a esa persona que piensas que le vendría bien. Lo bueno que tiene es que además de aportar al mundo, estás haciendo que tu entorno sea más acorde con tus ideas, y eso es genial. Ya sabes cómo funciona esto. 

    ¡Y bueno! Recuerda que esto no termina aquí. Puedes seguirme en las redes y todo eso. ¡Ah! También hay contenido adicional en la web: www.noestascomounacabra.com. Tengo otras muchas ideas a parte de este libro, que ya se están materializando por ahí. 

    Ahora sí que sí, MUCHISISISISISIMAS GRACIAS. 

    Me siento realmente orgulloso de que haya personas como tú que estén dispuestas a cambiar. Solo si cambias tú puedes cambiar el mundo. 

    Me encantas. 

    Te quiero. 

    Te amo. 

    Te adoro. 

    ¡INFINITO! 

      

   





Capítulo 199: La calma antes de la tormenta 

      

    (sorbo a un cafetito) 

    Te preguntarás qué hago aquí, ¿esto no se había acabado? 

    ¡¡ESTO NO SE ACABA NUNCA!! 

    Voy a darme el lujo de tomarme otro cafetito contigo. Sólo uno más, será breve. 

    (sorbito) 

    Verás… hay una última fase. 

    (¡me tomo el café de golpe y doy un golpetazo con el vaso contra la mesa!) 

    Si piensas pasar a la siguiente y ultimísima fase, que sepas que vas a tener que ponerte en ACCIÓN DE VERDAD. Ya no sirve con leer las cosas desde el sofá. Habrá que tomar decisiones muy difíciles, no es un camino fácil, aunque ya sabemos que eso da igual. 

    Si vas a seguir leyendo necesito tu compromiso. 

    ¿Te comprometes a realizar los pasos y a seguir hasta el final? Te aseguro que la siguiente fase no va a ser fácil, vas a tener retos de todos los tipos, algunos muy duros, puede que más duros que el peor que hayas tenido en tu vida hasta ahora. Eso sí, lo que hay detrás de esta página es completamente revolucionario, grandioso, LO MÁXIMO. ¿Tengo tu compromiso? Posees la capacidad de hacer un cambio de verdad en tu vida. Tú puedes llegar a donde te propongas. Pero yo no puedo hacerlo por ti. 

    ¡Tú tienes la responsabilidad sobre tu vida! ¡Tú eres quien decide hasta donde llegar! Tus resultados van a ser una consecuencia directa de ello. 

    Vamos a practicar muchas cosas en esta última fase. Para muchas de ellas nos hará falta estar como una cabra. 

    Lo bueno es que ahora sabemos cómo estar como una cabra y ser feliz. 

    ¡A por la última fase! 

    





   





¡GRACIAS! 

    





   





FASE 6: EL RESTO DE TU VIDA TAL Y COMO TÚ DECIDAS VIVIRLA 
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