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Sinopsis

Esforzarse por ser feliz es el acto de generosidad m §s grande que puede hacer un ser hum ano por
los dem §s, por las personas que m §s quiere y por uno m ism o.

La intenci·n del autor es ense¶ar a las personas a sentirse bien independientem ente de las
circunstancias y los retos del d²a a d²a. Porque, cuanto m ejor te sientes, todo se desarrolla de
form a m §s fluida, y eso significa que est§s en el cam ino de conseguir la vida que deseas.

Este libro ense¶a las claves profesionales del coach para que cualquier persona pueda
aplicarlas a su vida diaria con el objetivo de conseguir lo que desea. Para ello, pone el foco en
tres puntos:

1. D escubrir qu® quieres realm ente.
2. D ecidir confiar en ti m ism o.
3. Enfocarte de verdad en lo que deseas elim inando lo superfluo.



CURRO CA¤ETE

EL PO D ER  
D E C O N FIA R  

EN  TI

A prende a tener fe en ti 
y conseguir§s lo que quieras



El m ayor descubrim iento de todos los tiem pos 
es darse cuenta de que una persona puede 

cam biar su futuro sim plem ente cam biando su actitud.
O PRAH  W IN FREY

El m undo hay que fabric§rselo uno m ism o, 
hay que crear pelda¶os que te suban, que te saquen del pozo.

H ay que inventar la vida porque acaba siendo verdad.
A N A M ARĉA M ATU TE



Para todas las personas que desean m ejorar, 
y para quienes creen en la bondad 

y en el inm enso potencial del ser hum ano.



 



IN TR O D U C C Ič N

L Llevo a¶os ayudando a m uchas personas a aum entar su autoestim a, a gestionar sus em ociones y
a ser m §s felices. H e escrito todo lo que s® y ense¶o en este libro con un ¼nico objetivo: que
aprendas a tener fe en ti. Si ya lo haces, tu confianza aum entar§ y tu vida ser§ m ucho m ejor. Ser§s
m §s feliz, tus relaciones m ejorar§n y tendr§s poderosas herram ientas para lograr m §s f§cilm ente
tus objetivos. Y si todav²a no te valoras dem asiado y no conf²as en ti, adem §s se iniciar§ un gran
cam bio en tu vida: em pezar§s a quererte y entrar§s en el cam ino del autoconocim iento, que te
conducir§ a tu felicidad y tu bienestar.

N o s® si El poder de confiar en ti te descubrir§ algo que te sorprenda m ucho o que te resulte
totalm ente desconocido. L®elo varias veces. Es probable que, cada vez que lo leas, aprendas y
descubras cosas nuevas. Y s® que todo lo que encuentres en ®l, hasta lo que pueda parecerte m §s
banal, te ayudar§ a quitarte capas y disfraces que ya no necesitas. Porque todo lo que contiene est§
encam inado en la m ism a direcci·n: anim arte a rom per tus propias inercias, que logres escapar
de tus lim itaciones y, en definitiva, decidas vivir tu propia vida, la que realm ente deseas. Su
lectura elevar§ la visi·n que tienes de ti m ism o y de la vida est®s donde est®s en este m om ento.

Te ruego que no le des excesiva im portancia a la elecci·n que hago de algunas palabras. N o
im porta tanto la palabra que utilicem os com o el significado que le dem os. Si, por ejem plo, a ti la
palabra esfuerzo no te gusta y lees una frase com o çesfu®rzate en cam biar ese h§bitoè, puedes
tachar la palabra esfu®rzate y poner encim a çdedica tiem po y energ²aè a cam biar ese h§bito. Y  lo
m ism o puedes hacer con cualquier otra palabra que por los m otivos que sea no te guste. Lo
verdaderam ente im portante es el siguiente m ensaje: viniste a ser feliz, no te distraigas. Y  es que
nos distraem os con m ucha facilidad.

Para ser feliz, tienes que quererte y confiar en ti; para confiar en ti
m ism o, tienes que com prender, interiorizar y saber que el poder

siem pre est§ dentro de ti, nunca fuera.

Yo hace a¶os le² m ucho a H erm ann H esse y m e parec²a precioso lo que dec²a de que todo lo
de fuera era una proyecci·n de lo que estaba dentro, pero no term inaba de entenderlo y no m e lo
cre²a. H asta que hace relativam ente poco tiem po logr® integrar de form a profunda algo que ha
cam biado m i vida para siem pre: todo el trabajo que tengo que hacer, ante cualquier situaci·n, es
relajarm e y dejarm e guiar por m i propia sabidur²a. H ay un lugar dentro de ti en el que se
encuentran todas las respuestas que necesitas.

H ace no tanto tam bi®n entend² que en la vida siem pre vam os a tener retos. C ada d²a es un reto.
Y cada desaf²o puede llevarnos a crecer, a m ejorar y a ser m §s felices. Por eso, ya no los
rechazo. A ntes, m e pon²a nervioso si algo no sal²a com o yo quer²a. A hora, cuando logro superar



un reto, m e pregunto tranquilam ente: àqu® ser§ lo siguiente? Y no tengo m iedo a lo que pueda
suceder, porque s® que contar® siem pre con todo lo necesario para ser feliz y salir adelante.

En la vida suceden cosas que nos gustan y otras que nos entristecen o nos hacen sentir m al.
A unque seas una persona m uy positiva, no vas a poder evitar los retos. Siem pre vas a encontrarte
con un nuevo desaf²o. Pero es m §s gratificante y f§cil superar los retos y desaf²os que aparecen en
el cam ino hacia tus sue¶os que luchar en batallas que nada tienen que ver contigo o con la vida
que t¼ quieres.

La aut®ntica felicidad no se encuentra en las distracciones o los peque¶os placeres. N o tengo
nada contra ellos ð m uy al contrario, m e encanta disfrutar de una vida placenterað , pero soy
consciente de que esos instantes desaparecen enseguida y no tienen tanto que ver con la verdadera
felicidad. Por eso, no baso m is decisiones en ellos.

Conseguir el ®xito vital que todos deseam os ð la verdadera felicidadð  es m ucho m §s
com plejo que irse de fiesta, ver el f¼tbol bebiendo cervezas con los am igos, com prarse el ¼ltim o
m odelo de tel®fono m ·vil o tom arse un m uffin de chocolate. La felicidad es una conquista diaria
que requiere que seas consciente y que te conozcas m uy bien. Y m ientras no conf²es en ti, no te
conoces. Si sabes qui®n y c·m o eres realm ente, eres consciente de todo lo que vales, de todo lo
que la vida ha hecho para que t¼ puedas ser hoy quien eres y de todas las posibilidades que
tienes a tu alcance.

çExiste una luz inm ensa, infinita, que todo lo sabe, que nos ilum ina. El que la m ira jam §s
vuelve a ver la oscuridadè, escribi· m i herm ano a los diecis®is a¶os de edad. A hora m i herm ano
est§ m uerto, pero casi todos los d²as le doy las gracias por eso que escribi·. H oy s® que esa luz es
la felicidad. N o dejes que el m iedo te im pida ver esa luz que siem pre est§, incluso cuando no la
ves.

En ocasiones, insistir® en algunas de las ideas que quiero transm itirte. H e trabajado e
investigado tanto a lo largo de estos a¶os sobre diversos cam pos, com o la neurolog²a cerebral,
que considero im portante explicar algunas cosas esenciales desde distintos puntos de vista. En
cualquier caso, te anim o a que leas El poder de confiar en ti hasta el final (ya descubrir§s por
qu®).

N unca olvides que siem pre tienes la felicidad a tu alcance. Solo hay una condici·n:

N o vayas en contra de ti, de tu yo verdadero o esencial, de tus deseos
m §s profundos.

Porque si vas en contra de ti m ism o y de lo que brota espont§neam ente de ti, àc·m o quieres
alcanzar tu felicidad?

H ace unos a¶os, descubr² que era m uy sensible. M e afectaban las cosas m §s que a otros, hac²a
dram as y m e tom aba dem asiadas cosas a la trem enda. Poco a poco, aprend² a gestionar las
em ociones. Sigo siendo m uy sensible ð lo cual es m aravilloso porque sigo disfrutando de la vida
intensam enteð , pero ahora m e ahorro m ucho sufrim iento.

N o podem os entender la vida, pero podem os creer en ella. El prop·sito de este libro es
facilitarte al m §xim o el cam ino para que conf²es en ti y en la vida. N o eres insignificante. Q uiero
ayudarte a tom ar conciencia de tu verdadera y poderosa naturaleza. Y si las cosas no han sido
f§ciles para ti, voy a acom pa¶arte para que vuelvas a ser la persona alegre y segura que un d²a
fuiste.



La vida es un interm inable y continuo cam ino hacia delante. Y  cada d²a nos regala nuevas
oportunidades. Pero si te cierras a ellas, no las ves. N o tengas m iedo a nada, tam poco a ning¼n
final ni a ning¼n com ienzo. Todo pasa, pero no im porta porque, cuando una cosa queda atr§s, otra
llega, siem pre.

Para ser feliz es necesario m irar la vida sin m iedo.

Đ nicam ente tenem os una vida. N o pienses que intentar hacer lo que quieres puede llevarte a
fracasar. Solo fracasa el que no lo intenta. A postar por tus sue¶os jam §s es un riesgo. Vivir con
todas las consecuencias nunca es un error.

Y, ahora, perm ²tem e que sigam os avanzando de la m ano. Porque este viaje hacia tu felicidad
y tu bienestar no ha hecho sino com enzar.



 



El arte de vivir conscientemente

 



N o se puede ser feliz sin confianza. La felicidad es confiar en los dem §s y en uno m ism o, y
en que todos los sue¶os podr§n siem pre cum plirse desde el m om ento en que alim ento la m agia
del instante presente. Es valorar el regalo que tenem os ahora, porque dentro de un tiem po ser§
tarde y ya no habr§ ning¼n regalo. El verdadero m ilagro es que a¼n hoy existe en tu vida lo que un
d²a no existir§. àTe das cuenta? Las personas, las situaciones, las cosas que hay ahora en tu vida,
incluso t¼ m ism o, dentro de m §s o m enos tiem po habr§n desaparecido.

Siem pre m e ha preocupado enorm em ente ser entendido y aceptado, pero he aprendido que
agradar o contentar a todo el m undo es im posible. Por m §s que hagam os, nos esforcem os o nos
justifiquem os, siem pre habr§ alguien que nos juzgue y a quien no le guste lo que hacem os. En El
poder de confiar en ti com parto, de la form a m §s clara y directa, todo lo que he vivido y
aprendido. N o quiero guardarm e nada para m ². Porque s® que el cam bio es posible. Lo s®
porque yo m ism o lo he logrado. Tam bi®n puedes hacerlo t¼, independientem ente del lugar en el
que te encuentres. Las puertas del cam bio interno est§n siem pre abiertas para todo el que se
decida a pasar por ellas.

Todo lo que explico es racional y se atiene a lo cient²ficam ente dem ostrable, pero en alg¼n
m om ento puede escapar a la l·gica. En los ¼ltim os a¶os m e han pasado cosas fuertes y extra¶as,
vivencias que no tienen explicaci·n aparente y que contar® aqu². Voy a dar un salto al vac²o. D e
otra form a, para m ² no tendr²a sentido escribir.

M i ¼nica intenci·n es ayudar, contribuir a que salgas del sue¶o y despiertes, a que vivas com o
tu coraz·n anhela. Porque ahora s® que todo el que hace da¶o es infeliz y en realidad est§
sufriendo. Es im posible que si te conectas a tu yo esencial, a tus anhelos y deseos, no seas feliz.
Y es im posible que alguien feliz trate de perjudicar a los dem §s. La felicidad es im portante:
cuando no som os felices, a m enudo enferm am os. D etr§s de esa enferm edad est§ la vida
dici®ndonos çno vayas por ah²è, çno te alejes de tu cam inoè, çesc¼chate y s® coherente con lo que
verdaderam ente quieresè. La ra²z de m uchas enferm edades puede estar en negarse algo que se
desea o en hacer lo contrario de lo que tu coraz·n quiere.

Tard® a¶os en entender el verdadero significado de esta frase:

M agia es confiar en ti m ism o.
Si logras hacer eso, puedes conseguir cualquier cosa.

En junio de 2015 m e reun² en un bonito restaurante de Benalm §dena con R afa, m i profesor de
Filosof²a en el ¼ltim o curso del colegio y al que m §s he adm irado en toda m i vida. Llev§bam os sin
vernos dieciocho a¶os, pero m i am igo Fernando Ram os G il m e dio su contacto.
Sorprendentem ente, Rafa se acordaba m uy bien de m ².



Ese d²a, R afa m e cont· su historia personal, nada f§cil, y respondi· a todas m is preguntas.
D urante m ucho tiem po, tuvo m ucha fe en D ios e incluso lleg· a iniciar el proceso para adentrarse
en la Iglesia. Luego, su vida dio un giro y lo dej·. çàQ u® es la fe, Rafa?è, le pregunt® yo, que en
aquel m om ento buscaba desesperadam ente un sentido a la vida. çFe es confiar en uno m ism oè, m e
respondi·.

A quellas palabras m e llegaron m uy dentro. Entend² que all² resid²a una de las claves m §s
im portantes para la felicidad. àConfiaba realm ente en m ² m ism o? D esde luego que no. àC·m o
pod²a aprender a confiar? áM enuda tarea! Toda m i vida la he pasado adm irando a otros. D esde
ni¶o, adm iraba al resto de m is com pa¶eros m §s que a m ² m ism o. Y secretam ente quer²a
cam biarm e por cualquiera de ellos. A l fin y al cabo, la sociedad m e puso m uy dif²cil
desarrollarm e com o ni¶o y com o ser hum ano: lo que yo sent²a dentro de m ², para los dem §s,
incluso para las personas que m §s m e quer²an, no deb²a existir o era m alo.

Si conf²as en la vida, vivir§s sin m iedo. La elecci·n es m uy personal. Solo tenem os una
vida, àc·m o prefieres vivir, desde la confianza o desde el m iedo?

En la prim avera de 2018 viaj® a Sevilla con m i m adre y visitam os a m i t²o Eduardo, con casi
noventa a¶os de edad. C uando le pregunt® qu® era lo m §s im portante de la vida, m e respondi·:

Sentirse bien y hacer sentir bien a los dem §s.

M i prop·sito y m i intenci·n es ense¶ar a los dem §s a confiar en s² m ism os y en sus sue¶os,
ayudar a las personas para que aprendan a quererse incondicionalm ente, a ser felices, a sentirse
bien con independencia de las circunstancias y los retos de la vida diaria. H e descubierto que
cuanto m ejor te sientes y m §s feliz eres, los acontecim ientos se desarrollan de una form a m §s
agradable y fluida. N uestra salud se beneficia incre²blem ente de la felicidad. Las ventajas de ser
felices en el m om ento presente son innum erables y debem os tom §rnoslo m uy en serio. N o eres
ego²s-ta por quererte a ti m ism o.

Proponerte ser feliz es el acto de generosidad m §s grande que puedes
hacer por los dem §s y por ti.

Porque hay m uchas personas buenas que no son felices, pero todas las personas felices son
buenas.

Todo parece m §s f§cil cuando descargam os de im portancia la gran m ayor²a de las cosas que
diariam ente nos arrebatan nuestra paz y nos centram os en lo ¼nico im portante, nuestra propia vida,
el destino al que a m enudo llegam os paso a paso, im pulsados por el susurro de nuestra sabidur²a
interior. Si dejas los prejuicios a un lado y lees este libro con calm a, subrayas las frases que te
llam en la atenci·n y haces los sencill²sim os ejercicios de autoconocim iento que te voy a proponer,
tu vida no ser§ la m ism a. Se habr§ iniciado un cam bio: tu conciencia se habr§ am pliado, ver§s
cosas que antes no ve²as, confiar§s m §s en ti y ser§s m §s feliz. Esta es la prom esa que te hago.
Cada vez que lo leas, descubrir§s nuevas cosas valiosas que te ayudar§n a alcanzar una
com prensi·n m ayor.



Com o cualquier proceso de m ejora, confiar en uno m ism o y aprender a encontrar y disfrutar
la felicidad requiere paciencia. A  todas aquellas personas que acuden a m i consulta les pido que
sean pacientes a la hora de aum entar su autoestim a. M i herm ano Rafa no hizo su vida: m uri·
cuando ten²a treinta y dos a¶os. A lgo en m ² em pez· a cam biar cuando se suicid·. Su m uerte m e
sacudi· m §s que nada en la vida y m e hizo m ucho m §s consciente. Yo no s® por qu® no supim os
ayudarle para que quisiera quedarse aqu², pero s² s® que dej· en nosotros una huella im borrable,
profunda y llena de vida, la m ism a huella que a m ² m e hizo em pezar a ver el m undo con otros ojos.
D icen que las experiencias m §s fuertes que tenem os nos van form ando y son las que nos hacen ser
quienes som os. Yo soy quien soy gracias a ®l. Porque viv²a tan profundam ente dorm ido, tan
inconsciente, que hubiera tardado cien a¶os o m §s en despertar si no hubiera m uerto.

Sucedi· un d²a com o otro cualquiera. Yo fui a estudiar a la biblioteca y cuando volv² a casa
para com er encontr® a m i fam ilia llorando con desesperaci·n. M i m adre regresaba por la calle
con las bolsas de la com pra en la m ano cuando una de m is herm anas baj· a com unicarle la noticia.
La com ida rod· por el suelo y sus gritos se escucharon en toda la m anzana.

M i herm ano era cien veces m ejor persona que yo, pero le costaba m ucho trabajo vivir. N o
encontr· en el m undo la com prensi·n que buscaba. Su m ente no le ayud· a interpretar
positivam ente ciertas experiencias ni a tom ar decisiones m ejores, tam poco a salir del pozo en el
que a veces se encontraba, y no supim os ayudarle m ejor quienes est§bam os con ®l y le quer²am os,
porque no puede ayudar el que no sabe c·m o hacerlo. Yo entonces no cre²a en m i herm ano, ahora
s².

Para am ar a una persona y ayudarla es necesario com prenderla y
creer en ella.

H an tenido que pasar casi dos d®cadas y cam biar m uchas cosas en m i vida y en m i m ente para
que yo haya podido com prender a Rafa y todo aquello que vio y sinti·.

M uchos de nosotros actuam os com o si fu®ram os a vivir para siem pre y olvidam os que todo se
puede acabar en cualquier m om ento. D urante una reciente conversaci·n con Jos® Bravo M art²n,
gran am igo y una de las personas m §s m aravillosas que conozco, hablam os de ello. £l ha vivido
ciertas experiencias sim ilares a las m ²as. En una ocasi·n, cuando todav²a era ni¶o, Jos® sali· de
casa com o cualquier otro d²a. Cuando regres·, su padre, una persona excepcional, hab²a m uerto en
un accidente. Esa tragedia que vivi· su fam ilia, m e explicaba m i am igo, lo ha hecho valorar m §s
el presente hasta hoy.

D esde que m i herm ano falleci·, siem pre he tenido presente la m uerte, sobre todo desde un
verano que pas® en Playa B lanca, en Lanzarote. M e fui com pletam ente solo a aquella isla, a la que
llegu® bastante triste y deprim ido, estresado y con m iedo. Tem ²a por m i salud y hab²a pensado
alguna vez en el suicidio, de form a m uy vaga al principio y luego algo m §s concreta, sobre todo
desde la m uerte de Jokin Cebeiro, una noticia que m e im pact· m ucho y m e dio alguna idea. Jokin,
un adolescente vasco que sufr²a el acoso de sus com pa¶eros, estaba tan desesperado que, el 21 de
septiem bre de 2004, cogi· su bicicleta y se fue hasta la alt²sim a m uralla de Fuenterrab²a. D esde
all² se arroj· al vac²o. M i futuro aparec²a en m i m ente con nubes m uy negras en el horizonte. Pero
lo super®.

A hora entiendo, com o si pudiera ver m i vida en retrospectiva, que todo aquello que viv² fue lo
que yo necesitaba para espabilarm e y para aprender. Porque yo viv²a dorm ido.



áD ESPIER TA  Y  V IV E !

Podem os vivir dorm idos o despiertos. M uchos de los que viven dorm idos no lo saben, pero
tam bi®n hay m uchas personas que no se han percatado de que est§n despiertas. Y  es que he
conocido a personas m uy conscientes que viven as² desde siem pre, pero que no se han planteado
ni propuesto nada. Perfecto. Lo im portante es c·m o seam os y lo que hagam os, no la palabra que
usem os. Sin em bargo, conocer las diferencias entre vivir dorm ido (inconsciente) o despierto
(consciente) te ayudar§ a elegir si quieres disfrutar de tu propia vida de otra m anera.

U na persona dorm ida est§ m uy apegada a sus pensam ientos. D e hecho, se cree todo lo
que le dice su m ente. C ulpa a los dem §s de su dolor y de su sufrim iento, atribuye todo lo que
le ocurre a las circunstancias. A firm a constantem ente que quiere hacer algo, pero que no
puede: çEnti®ndem e, yo har²a esto, pero no puedoè, çyo m e separar²a, pero no puedoè, çyo
cam biar²a de trabajo, pero no puedoèé  Suele dar m uchas excusas y razones para justificarse,
algunas de ellas m uy l·gicas (econ·m icas, m orales, tem porales o de cualquier otro tipo), y puede
repetirlas durante a¶os. C on frecuencia, las personas dorm idas se com paran con otras y
concluyen: çC laro, en su caso es m §s f§cilè, con lo que quitan m ®rito y restan valor a los
dem §s. N o conf²an en s² m ism as ni en la vida y por eso viven con m ucho m iedo: les aterroriza
que las deje su pareja, que las despidan, que sus am igos se enfadené

C uando est§ dorm ida, una persona ve la vida pasar, sin grandes aspiraciones, sin una m eta
vital. A veces incluso critica y juzga a las personas que m §s quiere sin darse cuenta de que es algo
perjudicial, m uy t·xico. C uando le sucede algo que no le gusta, responde: çàPor qu® siem pre m e
tiene que pasar lo m ism o?è o çàVes? áSiem pre m e pasa lo m ism o!è. Una persona dorm ida no
encuentra tiem po para m editar ni para relajarse en soledad, al contrario, suele buscar siem pre
est²m ulos externos.

çPara am ar de verdad hay que em prender un trabajo interior que solo
la soledad hace posibleè.
A LEJA N D R O  JO D O R O W SK Y

M uchas personas dorm idas se pasan la vida esperando que llegue el fin de sem ana y las
siguientes vacaciones, porque no suele gustarles dem asiado el d²a a d²a y son incapaces de
disfrutar del presente. D e hecho, norm alm ente se preocupan tanto por el pasado y por el futuro que
olvidan vivir el hoy.

U na persona despierta vive, act¼a y piensa con conciencia siem pre que puede. Se
propone conscientem ente aportar cosas buenas al m undo. O bserva sus pensam ientos, pero sabe
que m uchos de ellos no son la verdad. N o sigue ciegam ente a su ego ni acepta las excusas que este
le ofrece continuam ente. Para despertar, qui®rete, h§blate con respeto, val·rate. Una persona
despierta no culpa a los dem §s ni a las circunstancias de lo que le sucede, no hace un dram a
por cualquier cosa de la vida cotidiana porque sabe que las dificultades son retos para aprender.
C ontem pla la vida con entusiasm o y no com o una pesada carga. Prefiere la acci·n a la queja,
porque sabe que las quejas estancan, agotan al otro y son in¼tiles, y m §s vale arriesgarse y



equivocarse que lam entarse toda la vida pensando en qu® habr²a pasado si se hubiese atrevido.
A prende del pasado, pero su foco est§ en el presente y en lo que quiere crear en el futuro.

A unque sepas que no hay garant²as de nada, arriesga y apuesta por lo
que quieres.

En definitiva, una persona despierta es feliz y goza de su propia vida.

C O N V I£R TE T E E N  T U  M E JO R  A LIA D O

Yo viv² dorm ido m uchos a¶os de m i vida. M e lo pasaba bien, es cierto, pero el m iedo m e ten²a
atrapado y no disfrutaba de m i vida porque negaba m i esencia y m i naturaleza. N o hay nada m §s
doloroso que negarse a uno m ism o.

Cuando com enc® a despertar, fui consciente de m i vida y em pez· m i propia transform aci·n,
que no ha parado en todos estos a¶os. Porque una vez que se inici·, ya no pod²a resistirm e a la
corriente de los cam bios. Lo que antes m e im portaba pas· a ser insignificante para m ². Em pec® a
devorar libros de crecim iento personal y psicolog²a. Lo ¼nico im portante era averiguar la m anera
de seguir creciendo personalm ente y de ayudar a otros a transform ar sus vidas. Llegu® a pensar
que el cam bio real es posible. C re² en el cam bio y cam bi®. Y  m e hice m il veces la siguiente
pregunta: àQ ui®n soy y para qu® estoy aqu²?

Se puede aprender desde la felicidad o desde el sufrim iento. Se cuentan por m iles los
testim onios de personas que, tras haber sufrido m ucho o haber vivido una experiencia dura o
traum §tica, han pasado a tener una vida m §s consciente y bonita. M i am igo el actor Jorge Lucas m e
explic· que el c§ncer le cam bi· la vida para m ejor. Lo cuenta con todo lujo de detalles en su libro
Son m uchas cosas. Y  O dile Fern§ndez, la autora de M i revoluci·n antic§ncer, m e dijo que
superar esa enferm edad hab²a transform ado su propia vida espectacularm ente.

Est§ despierto quien, a pesar de los m uchos retos y dificultades, ve la
vida com o una oportunidad m aravillosa para am ar, com partir, crecer y

ayudar a los dem §s.

Yo despert® gracias a m i herm ano, a sus poes²as y sus susurros, y gracias a D em ian, un hom bre
fuerte e im presionante que m e ayud· tanto com o se puede ayudar a un ser hum ano.

M i adm irada R ut N ieves, autora del exitoso libro C ree en ti, m e explic· una vez que todas las
personas con las cuales nos encontram os son com o §ngeles que pueden ayudarnos en nuestro
cam ino. Esto m e ayud· a darm e cuenta de que, en ocasiones, el m ensaje viene de la m ano de
personas a las que estim am os, com o yo adm ir® a D em ian, y otras llega a trav®s de alguien a quien
no soportam os. Los m aestros est§n escondidos a m enudo en los m §s variados disfraces.

çN o hay nada que le resulte m §s dif²cil al ser hum ano que seguir el cam ino hacia s² m ism o. La
gente no quiere escuchar su propia voz. Y  es una pena, eso nos provoca m ucho sufrim iento. Porque



para ser felices tenem os que vivir conform e a lo que brota desde dentro de nosotrosè, m e dijo
D em ian, la prim era persona que crey· en m ², en aquel verano de 2010 en Playa B lanca. En
aquellos m om entos yo m e hab²a hecho unos an§lisis cl²nicos y, puesto que hac²a a¶os hab²a tenido
algunas relaciones sexuales de riesgo, tem ²a los resultados, hasta el punto de que hab²a pensado
form as de abandonar este m undo. A l m ism o tiem po, m e hice una prom esa: si eran buenos, m e
liberar²a de m is tem ores, har²a todo lo que estuviera en m i m ano para ser feliz y dedicar²a m i vida
a ayudar a los dem §s a ser felices.

N o puedo explicar con palabras lo que sent² el d²a que el doctor m e dijo: çEst§s m §s sano que
yoè. Experim ent® una explosi·n de energ²a tan m §gica y alucinante. áEstaba sano! áEstaba vivo!
áEra joven y ten²a otra oportunidad! C uando m e calm ®, record® m i prom esa. Y  para que no se m e
olvidara, m e tatu® en el brazo, con la letra de m i herm ano, precisam ente esa palabra: FELIZ.

R E C U PER A  T U  V ID A

A hora, a¶os despu®s, puedo decir que el ®xito en la vida se m ide por lo feliz que eres. Por
eso, lo que m §s m e interesa es investigar sobre la felicidad. D esde que volv² de Playa B lanca, he
dedicado la m ayor parte de m i tiem po a estudiar sobre la m ente y las em ociones, he le²do
centenares de libros sobre el tem a y he invertido m i esfuerzo en aprender y form arm e. Y  ahora, en
este libro, com parto lo m §s im portante de todo lo que he aprendido.

H e querido contar lo que sucedi· en m i fam ilia porque m uchas personas afirm an que la
felicidad es posible siem pre y cuando no te sucedan desgracias im portantes. Y  tienen una parte de
raz·n. Pero lo cierto es que la m ayor²a de las cosas que nos arrebatan la felicidad d²a a d²a no son
verdaderas tragedias, sino tonter²as, situaciones banales que hincham os com o burbujas y que
desaparecen en pocos d²as.

M eses despu®s de la m uerte de m i herm ano, m i am iga Susana C obo m e recom end· dos libros:
O ptim ism o inteligente y La conquista de la felicidad. N unca supe por qu® m e llam aron tanto la
atenci·n, pero lo cierto es que sent² un escalofr²o que m e recorri· la colum na vertebral al
escuchar sus t²tulos y fui inm ediatam ente a buscarlos a la librer²a.

N o volv² a leer sobre crecim iento personal hasta a¶os despu®s, cuando ya se hab²a cum plido
m i sue¶o de vivir en M adrid. Estaba tan estresado que necesitaba tom ar dos som n²feros para
lograr dorm ir cinco horas por las noches. U n d²a, sufr² un ataque de ansiedad. Supe que ten²a que
tom ar otras m edidas y llegu® a la consulta de Carm en G im ®nez-Cuenca, gran coach y hoy por hoy
una de m is m ejores am igas. C arm en m e ayud· y, ya en la prim era sesi·n, m e recom end· El poder
del ahora, de Eckhart Tolle.

Lo le² tres veces seguidas. D esde entonces no dej® de devorar libros sobre la m ente y las
em ociones, hacer talleres, cursar form aciones. A m enudo lo hac²a en secreto y casi con verg¿enza.
àQ u® hac²a yo, tan culto y form ado, con m is dos carreras universitarias, leyendo libros sobre
psicolog²a y crecim iento personal? Yo, que hac²a tiem po le²a a M arcel Proust, ahora m e sent²a
poderosam ente atra²do por libros que m uchos de m is colegas despreciaban. H asta hace poco
perd²a m ucha energ²a intentando gustar a quien tal vez no le gustaba com o yo era en realidad. Y
ahora una de m is m §xim as es: çEnf·cate en las personas que am an lo que hacesè.

La vida nos indica cu§l es nuestro siguiente paso y podem os hacerle caso o resistirnos.
C uando nos resistim os, sufrim os. Pero si decidim os dar ese paso, todo cobra sentido.



àC u§l es el siguiente paso que te est§ inspirando la vida?

U nas fuerzas invisibles m e han inspirado para que escribiese este libro. Son las m ism as que
hace a¶os m e hicieron abandonar el periodism o y el m undo de las fiestas y los fam osos en el que
m e m ov²a. La vida tam bi®n m e inspir· para hacer un m §ster en coaching e inteligencia em ocional
y, m §s tarde, abrir m i consulta de crecim iento personal para ayudar a los dem §s.

El m iedo pudo im pedirm e avanzar, pero lo dej® atr§s y segu² m i cam ino. A l fin y al cabo, yo
era un periodista respetado, trabajaba en Vanity Fair y en otras revistas im portantes, m e codeaba
con fam osos, m e invitaban a las fiestas m §s glam urosas, las m arcas m e llenaban de regalos, ten²a
un buen sueldo y m e iba bien. àPara qu® iba a dar un giro tan grande a m i vida y por qu® iba a
arriesgar tanto?

Tem ²a que quienes m e conoc²an despreciasen m is nuevos objetivos. Pero el deseo ardiente de
cum plir con m i prop·sito de vida m e ayud· a vencer, una vez m §s, el m iedo al qu® dir§n. Todas
las personas, se dediquen a lo que se dediquen, son igual de valiosas. H oy en d²a, solo adm iro a
las personas que escapan de su zona de pereza, dan lo m ejor de s² m ism os y desarrollan su
potencial, es decir, que siguen su destino y se dedican a lo que han venido a hacer en este m undo
aunque no lo com prendan su fam ilia o su entorno. A dm iro exactam ente igual a un gran barrendero
que a un prestigioso director de cine.

Si quieres ser feliz, desarrolla tu potencial. Y, para lograrlo, debes saber prim ero para
qu® est§s aqu² y disponerte a dar el siguiente paso con valent²a. Encontrar§s m il excusas para
quedarte donde est§s, algunas de ellas l·gicas y razonables. Pero, si piensas y act¼as con
sinceridad, sabr§s que el m iedo es lo ¼nico que te frena. Todos los que han alcanzado sus sue¶os
han tenido que superarlo.

El m iedo ya no tiene poder sobre m ²: despu®s de m uchos a¶os, he com prendido que debo vivir
con todas las consecuencias, digan lo que digan los dem §s. C onf²a en tu vida y §m ala tanto com o
para que ese am or sea m §s fuerte que el m iedo.

çU na vida no vivida es una enferm edad de la que se puede m orirè.
C A R L G U STAV  JU N G

Para vivir con todas las consecuencias, necesitas com prom eterte contigo m ism o, con tu
presente y con tu proyecto de vida m §s que con ninguna otra cosa, independientem ente de lo que
haya pasado. Y hacerlo desde este m om ento. M e gustar²a que entendieras que cualquier tiem po
pasado no fue m ejor, porque lo m ejor solo puede suceder en el presente.

C om prendo que tengas m iedo. Pero, despu®s de haber trabajado con cientos de personas que
han pasado por m i consulta, he llegado a esta conclusi·n:

C uando conf²as en la vida y te atreves a dar el siguiente paso que te
est§ pidiendo, nada m alo puede sucederte.



N o pierdes nada de lo que ten²as; al contrario, ganas m ucho m §s en todos los §m bitos. N o
hablo de actuar de un m odo inconsciente y tom ar riesgos innecesarios. C uando avanzas
conscientem ente, siem pre ganas. Y eres m ucho m §s feliz. Porque recuperas lo m §s im portante: el
sentido de tu propia vida.

H ay personas que no creen en el crecim iento personal. Eso m e entristece, porque se pierden
algo valioso. Q uiz§ yo tam poco creer²a en que es posible si no fuera porque todo lo que cuento en
este libro ha transform ado totalm ente m i propia vida. H oy, s® que el crecim iento personal
lleva a m §s felicidad, com prensi·n y bienestar. Y  no pretendo que m e creas, quiero que lo
experim entes por ti m ism o.

El 23 de diciem bre de 2017, en el sal·n de su casa de C·rdoba, le dije a m i herm ana Enri que
m i vida hab²a cam biado, que hab²a dado el m ayor salto de fe que pod²a haber im aginado. D esde
que conoc² a D em ian en el verano de 2010, llevaba pidiendo fe y confianza en m ² m ism o y en
ocasiones casi las tocaba un poquito con las m anos, pero se escapaban siem pre r§pidam ente,
disolvi®ndose entre el vac²o y la nada. H asta que, siete a¶os m §s tarde, m e di cuenta de que m i
deseo, por fin, áse hab²a cum plido! Lo que m §s deseaba se hab²a hecho realidad. Y  entonces supe
que escribir El poder de confiar en ti ten²a sentido, porque yo no puedo narrar lo que no he
vivido ni una persona puede ayudar a otra en lo que ella m ism a no ha conseguido.

àQ u® hizo posible este salto definitivo? Realm ente desconozco cu§l fue la raz·n exacta, pero
s² s® que llevaba a¶os trabajando en m ² m ism o, haciendo afirm aciones, estudiando, leyendo y
buscando respuestas. En realidad, ahora que lo pienso, confiar en la vida no tendr²a que ser tan
com plicado. Todos confi§bam os de ni¶os, pero en alg¼n m om ento nos extraviam os.

CONFIAR ES FĆCIL

Im agina que conduces desde M adrid hasta B arcelona. Puedes ir tranquilam ente, haciendo caso a
las se¶ales que ves o al navegador m ientras disfrutas del paisaje, de la conducci·n, de la m ¼sica o
de la conversaci·n si vas acom pa¶ado. Todav²a no ves tu destino, pero conf²as plenam ente en que
llegar§s a ®l. Y  llegar§s, siem pre y cuando no des la vuelta o te desv²es de tu ruta.

En la vida sucede algo parecido: todos y cada uno de nosotros disponem os en nuestro interior
de se¶ales y de un navegador que nos indican la direcci·n correcta. Ese navegador es nuestra
sabidur²a interior. C uanto m §s confiem os en ella, m §s agradable ser§ el viaje y m §s r§pido
llegarem os a nuestro destino.

S® feliz con lo que tienes m ientras avanzas hacia lo que deseas.

Por m i consulta de coaching y crecim iento personal han pasado personas m uy diferentes, de
distintas edades, profesiones y clases sociales, desde actores y am as de casa a integrantes de
grupos de m ¼sica indie y altos ejecutivos. Todos m e explican cosas que no han contado a nadie, ni
siquiera a sus parejas, y detallan sus m uchos problem as. Son de todo tipo, pero, por m uy
diferentes que sean las personas entre s², tienen en realidad el m ism o problem a: no conf²an en s²
m ism as y, por este m otivo, no logran la felicidad ni alcanzan las cosas que desean. A  m edida que



aprenden a quererse a s² m ism os, ganan confianza y son m §s felices. A  partir de ah², su vida ya no
vuelve a ser la de antes.

Lo que nos une com o seres hum anos es m ucho m §s que lo que nos diferencia. Som os m §s
capaces y valiosos de lo que pensam os. N o nos veam os com o seres desvalidos a m erced de
las circunstancias, com o un corcho a la deriva en el m ar. M uchas personas tienen integrada esta
err·nea form a de pensar: cuando las cosas m e van bien, estoy feliz; cuando m e van m al, soy
infeliz.

Realm ente tu poder para influir en tu propia vida es enorm e. A  m enudo no som os
conscientes de toda nuestra fuerza, de lo que som os capaces, del potencial de felicidad que
tenem os. N o som os conscientes del inm enso poder de nuestras decisiones, de nuestros
pensam ientos y de nuestras em ociones. Y  el tiem po pasa. áEl tiem po vuela!

Recuerdo la prim era vez que m e enam or®. M i novio y yo ®ram os j·venes, sanos y fuertes.
Ten²am os todo para ser felices, pero sufrim os m ucho porque no nos perm itim os serlo. G racias a
esa relaci·n, aprend² a quererm e m §s y m ejor y m i vida se enriqueci· enorm em ente. Para ser
feliz, lo m §s im portante es enfocar siem pre las cosas de una form a positiva. Esto no
im plica ser tonto o iluso, sino inteligente: es lo que m §s te conviene, sabes que todo tiene dos
caras y que, por tanto, tenem os el poder de reenfocarnos siem pre que queram os. Las cosas son a
m enudo m §s f§ciles de lo que creem os, som os nosotros quienes las com plicam os.

çPara ser feliz es esencial vivir con entusiasm oè.
A LESSIA  PUTTIN

La abogada A lessia Putin, ²ntim a am iga de A laska y M ario Vaquerizo, es una de las personas
m §s sociables y generosas que conozco. D urante a¶os los dos com partim os viajes, aventuras y una
alocad²sim a dolce vita en M adrid que no olvidarem os. Ella m e ense¶·, y m e sigue ense¶ando, el
poder de la generosidad y de disfrutar de la vida apasionadam ente.

Vivir con entusiasm o no es dejar de ver las dificultades, sino afrontarlas desde otro §ngulo
m enos trem endista y dram §tico, renunciando a la queja y sabiendo que, pase lo que pase,
¼nicam ente la p®rdida de la esperanza puede expulsarnos del juego.

ERES MĆS DE LO QUE CREES

àTe das cuenta de la sabidur²a que encierra esta frase?

çEs bueno tom ar conciencia de que en nosotros hay algo que lo sabe
todo, que lo quiere todo y lo hace todo m ejor que nosotrosè.

H ER M A N N  H ESSE

 



A provecha la oportunidad que se te presenta, solo as² tom ar§s conciencia del poder que hay
dentro de ti y podr§s utilizarlo para alcanzar tu felicidad.

A lgunas personas m e dicen que no tengo d²as m alos, que soy optim ista por naturaleza. N ada
m §s alejado de la realidad: m is torm entas interiores han sido fuertes, graves y m uy dolorosas.
D etr§s de lo que ven m is am igos y seguidores no hay un optim ism o ingenuo ni un don natural, sino
autoconocim iento y un trabajo duro y constante, com o el que podr²a dedicar un escultor para pulir
la piedra y lograr su obra. Porque yo elijo qui®n quiero ser, y a¼n m e queda m ucho trabajo por
hacer.

T ¼ eres tu proyecto m §s im portante. Porque en la m ejora continua reside la contribuci·n,
la expansi·n, la felicidad, el am or y el bienestar. La vida es trabajo y m ovim iento, solo que ahora
s® que podem os disfrutar de ella. áH azlo!



 



Creer 
es crear

 



T u vida actual y las cosas que te han sucedido han estado poderosam ente influidas por tus
pensam ientos y creencias. Todo lo que has pensado y cre²do ha creado tu actual presente. Lo que
pensaste hace a¶os, m eses, sem anas, d²as o incluso m inutos te llev· a tom ar las decisiones que
han hecho que tu vida actual sea la que es ahora. Pero lo que hoy es no lo ser§ m a¶ana. Lo m §s
im portante es qu® piensas en este m om ento y ahora, ya que tu vida de m a¶ana depende de ello, no
de lo que pensaste ayer. El m om ento del cam bio siem pre es el presente. Para crear una
realidad diferente es necesario pensar de form a diferente. Puedes pensar de otro m odo a partir de
ahora, y si lo consigues, y en la m edida en que lo hagas, crear§s una realidad distinta.

La felicidad es un cam ino intencionado, no algo que llegue ¼nicam ente por azar. M i t²a Lola
Leyva m e dijo en una ocasi·n: çLa felicidad est§ en nuestro cerebro, activ®m oslaè. Cuando
activas tu felicidad en tu cerebro, lo que ves fuera de ®l cam bia totalm ente. áLo interior cam bia lo
exterior! D icho de otro m odo, cuando t¼ cam bias, las cosas que te rodean tam bi®n lo hacen. àY
c·m o activo la felicidad en m i cerebro? A trav®s de la elecci·n consciente de tus
pensam ientos.

LA FELICIDAD ESTĆ AHĉ

Lo que te aleja de tu felicidad no son los hechos del m undo exterior ni tus actos en este m om ento,
sino tus pensam ientos. Por supuesto, cuando tus circunstancias son agradables, es m §s f§cil
acceder a la felicidad y sentirte bien. Pero lo realm ente decisivo nunca son las circunstancias ni
los hechos concretos, pues dos personas no reaccionan igual en la m ism a situaci·n ni tienen por
qu® ser igualm ente felices. D e hecho, he conocido a personas felices en situaciones aparentem ente
m uy dif²ciles, m ientras que otras eran desgraciadas en circunstancias que cualquiera calificar²a de
extraordinarias.

La felicidad est§ aqu² y ahora, en todas partes, siem pre presente y
disponible.

Poco despu®s de llegar a M adrid, trabaj® m ano a m ano durante unos a¶os con una artista m uy
fam osa que estaba en la c¼spide de su carrera. N os hicim os am igos y llegu® a quererla m uch²sim o.
Ella ten²a todo lo que otros desean y que se supone necesario para ser feliz: fam a, reconocim iento,
juventud, propiedades, m ucho dinero en el banco y una fam ilia que la quer²a. N o solo ten²a cientos
de m iles de seguidores, sino que adem §s ten²a un talento inm enso y buen coraz·n. Conm igo
siem pre se port· m uy bien. Sin em bargo, su felicidad acababa aplastada cada dos por tres por el
dram a, l²os varios, relaciones conflictivas y todo tipo de problem as. M ucho despu®s, a m edida



que he estudiado y aprendido sobre la m ente y las em ociones, he entendido que esas dificultades
se las creaba ella m ism a. áSu propia m ente no le perm it²a ser feliz! Era una persona brillante e
inteligent²sim a, pero no ve²a, no sab²a, no entend²a que el problem a de sus m ales no estaba fuera,
sino dentro. Y se pasaba la vida culpando a los dem §s.

Si das una trem enda im portancia a cualquier desplante o situaci·n hostil y eso te hace infeliz,
ácam bia el chip! áTransform a tu m ente! àLo com prendes? áTu felicidad est§ en juego y, por
tanto, tam bi®n lo est§n tu vida, tus relaciones, tu salud! A prende a gestionar tus pensam ientos, tus
reacciones y tus em ociones para que puedas m antener tu felicidad el m ayor tiem po posible.
Porque m ientras m §s feliz eres, m §s deseos de vivir tienes, m §s ganas de am ar y de ayudar, y m §s
contribuyes a la felicidad de las personas a las que quieres.

Para m antener tu felicidad tienes que centrarte prim ero en ti. N o en tus hijos, no en tu m arido o
tu esposa, no en tus padres, no en tus jefes. Lo repito: necesitas centrarte en ti. Porque solo si te
centras en ti puedes conocerte, darte lo que necesitas y llegar a quererte incondicionalm ente.

T¼ eres lo m §s im portante que tienes t¼.

Cuando trabajo con una persona en m i consulta, siem pre intento que entienda la im portancia
del cam bio personal. Lo que te aparta de la felicidad son tus resistencias, tu ego y tus
pensam ientos negativos, que son el reflejo de una m ente no entrenada y de un subconsciente que te
juega m uy m alas pasadas. O  cam bias tu m anera de pensar y lim pias conscientem ente todo lo
inservible que se ha acum ulado en tu m ente a lo largo de los a¶os, o no ser§s feliz ni siquiera si se
cum plen tus sue¶os, com o les sucede a tantos artistas de ®xito.

Y es que por m ucho que hoy consigas que las circunstancias cam bien a tu favor, que una
persona haga lo que t¼ quieres o que no suceda lo que te iba a quitar la felicidad, àc·m o lo
lograr§s siem pre y en todo m om ento? La vida es larga. Transform a tu m ente o tu felicidad estar§
totalm ente condicionada a los m uchos sucesos diarios, por lo que ser§s com o una m arioneta en
m anos del azar, de los dem §s y de las circunstancias.

Tu verdadero enem igo son tus pensam ientos negativos. Cuando te relajas, te liberas
suavem ente de ellos y se transform an en positivos. Y entonces, ves la vida de otro color y la
felicidad vuelve a ti. La m agia reside en la gesti·n del pensam iento y de las em ociones, en
disfrutar de la vida desde el relax, la confianza y el verdadero gozo. áN o hay nada m §s
im portante que eso!

Si cam bias tu m anera de pensar, cam biar§ tu vida.

M anuel, un chico m uy joven y m uy guapo al que conoc² hace a¶os, m e dijo en una ocasi·n: çEl
d²a que com prendes que t¼ no m anejas tus pensam ientos, sino que ellos te m anejan a ti y que ah²
residen m uchos de tus problem as, es el inicio del cam bio. Es cuando te das cuenta de que quieres
cam biar, que quieres que tu vida sea m ejor. D escubr² que si m e lo propon²a firm em ente pod²a ser
yo quien gobernara m i m ente y pod²a cam biar m i m anera de pensar. Y  que, si cam biaba m i m anera
de pensar, cam biar²a m i vidaè.



A quellas palabras m e im pactaron m ucho. áPod²a cam biar m i vida cam biando m i m anera de
pensar! Fui corriendo a cont§rselo a m i pareja y am igos, pero a m uchos de ellos no les produc²a ni
fr²o ni calor ese descubrim iento. M §s tarde com prend² que yo no pod²a salvar a nadie, pero pod²a
salvarm e a m ².

Para ser feliz, necesitas cam biar tu m anera de pensaré , al m enos en las §reas en las que no te
va bien. Independientem ente de cu§les sean tus circunstancias, si quieres que un aspecto de tu vida
se transform e, lo m §s im portante que puedes hacer por ti y por los dem §s es tener pensam ientos
positivos o am orosos. Cada vez que tienes pensam ientos benevolentes, te sientes bien y eres
feliz. Y cada vez que tienes pensam ientos m alintencionados, te sientes m al y eres infeliz.

Cuando te juzgas o criticas a otra persona, cuando extiendes un rum or cruel o no te am as a ti y
a quien tienes delante, te alejas de la felicidad. Y, aunque no sea f§cil, si em prendes la tarea de
liberarte poco a poco de esos pensam ientos m alevolentes y logras transform arlos en am orosos,
recuperar§s el bienestar y la felicidad.

Puedes preguntarte constantem ente: En este m om ento, àcam ino hacia la felicidad o m e alejo de
ella? Si logras relajarte y respondes honestam ente, de tu interior siem pre em erger§ la respuesta
correcta. Pero la honestidad requiere valent²a y com prom iso. Y  m erece la pena, porque la
recom pensa es enorm e: la verdadera felicidad. En ese cam ino hacia la felicidad encontrar§s la
dicha, el ®xito, la salud, el bienestar, las relaciones sanas y el am or.

Ser feliz en el m om ento presente es la m anera m §s efectiva de hacer
realidad todos tus deseos.

Es cierto que, en ocasiones, parece im posible ser feliz en el m om ento presente. A un as²,
siem pre tendr§s dos opciones: elegir el cam ino que te lleva a la felicidad, acortando la distancia
poco a poco, o seguir el que te aleja cada vez m §s de ella.

La felicidad, insisto, es un cam ino intencionado. H asta las personas que tienen el don de ser
felices sin hab®rselo propuesto pueden ser a¼n m §s dichosas, porque la felicidad no tiene
techo. Y, seg¼n m i experiencia, la m ayor²a de los seres hum anos tenem os que trabajar en nosotros
m ism os si querem os ser felices. D ebem os cultivar d²a a d²a una actitud entusiasta y positiva y
desechar conscientem ente todo aquello que nos aleje de nosotros m ism os.

La felicidad llega por suerte en ocasiones, pero casi siem pre supone un trabajo, un logro, la
m ejor conquista que puedes hacer d²a a d²a.

CUIDA TU DIĆLOGO INTERIOR

Cada vez que seas consciente de un pensam iento negativo, detente y c§m bialo conscientem ente por
el contrario. Sup·n que te descubres dici®ndote: çH e engordado y estoy horribleè, çSoy un
com pleto desastreè, çN ada m e sale bienè. Es el m om ento de cam biar radicalm ente y declarar lo
contrario: çSoy excepcionalè, çM e am o y m e acepto incondicionalm enteè, çC ada vez hago las
cosas m ejorè. Insiste, repite esas ideas, y llegar§ el m om ento en que tu cerebro active de form a
natural los pensam ientos positivos y olvide los negativos.

Las puertas a la felicidad siem pre est§n abiertas para ti. Por m ucho que te hayas enredado
torpem ente en m il historias que te alejen de tu verdadero yo, siem pre tienes el poder de reenfocar



tu vida para recuperar tu felicidad, incluso cuando tu entorno o el lugar en el que te encuentras no
sea agradable.

M uchas personas se enfocan en lo que no les gusta y se deprim en. Pero el lugar y las
circunstancias en que te hallas, por m ucho que te disgusten, son transitorios. áN o los veas com o
algo definitivo! Eso que no te gusta desaparecer§ o se transform ar§ m ucho m §s r§pido si no le das
tanta im portancia.

N o im porta lo que sucedi·.

Enf·cate en lo que quieres conseguir y en el lugar al que quieres
llegar.

EL YO ESENCIAL

En ocasiones, im agino a los hum anos com o seres capturados en una inm ensa tela de ara¶a.
A lgunos tratan de liberarse, pero otros ni siquiera lo intentan porque ignoran que est§n atrapados.
Para escapar, prim ero necesitas saber que esa tela de ara¶a te ha atrapado y, despu®s, tom ar la
decisi·n irrevocable de salir de ella por m ucho que te cueste. C onviene coger im pulso para saltar
lo m §s lejos posible y rom per as² sus hilos. Cuando lo consigas, deber§s prestar atenci·n a las
innum erables tram pas que esa tela de ara¶a ð tu ego, el falso yo que est§ en tu m enteð  te tender§
para capturarte de nuevo. Cada vez que algo te haga regresar a la tela de ara¶a tejida por tu ego,
tendr§s que volver a saltar con todas tus fuerzas para escapar.

Tu ego no busca tu bienestar, te seduce con una aparente y c·m oda supervivencia. Le
encantan las discusiones, los problem as, los dram as, las excusas, apegarse a lo que conoce,
criticar y, en definitiva, desperdiciar el regalo que es la vida. Siem pre anda justificando, incluso
con argum entos m uy l·gicos y razonables, los m otivos para que no salgas de tu zona de (falso)
confort y avances hacia tus sue¶os.

çEnti®ndem e, pero es queé è, m e repiten m uchas de las personas que acuden a m ² para que las
ayude. En realidad, todo argum ento que te im pida avanzar hacia donde deseas ð por m uy real,
l·gico y fundam entado que parezcað  no es m §s que una excusa de tu ego que debes vencer.

çN o hay alivio m §s grande que com enzar a ser lo que se es. D esde la
infancia nos endilgan destinos ajenos. N o estam os en el m undo para

realizar los sue¶os de nuestros padres, sino los propiosè.
A LEJA N D R O  JO D O R O W SK Y

Tu yo esencial no tiene m iedo, quiere avanzar y vivir su vida, se atreve a superar sus
propios l²m ites. Tu verdadero yo est§ conectado directam ente a tu coraz·n y tiene sus propias
respuestas. àTe has preguntado por qu® hay personas cuya luz te hace sentir bien en cuanto las ves?
Se debe, sim plem ente, a que son ellas m ism as. C uando te conectas con tu yo esencial, la vida tom a
un color diferente.



Soy m uy feliz cuando alguien m e escribe o m e dice que, gracias a m i trabajo com o coach y a
m is escritos, est§ logrando escapar de su tela de ara¶a. Se lo noto en la sonrisa y en la luz que
irradia su m irada. C uando escapes de tu tela de ara¶a, em pezar§s a quererte m §s y, al m ism o
tiem po, aprender§s a confiar en ti. C uando te quieres, no te haces da¶o ni se lo haces a los
dem §s.

La confianza siem pre est§ fuera de la tela de ara¶a, pero para saltar hay que ser valiente,
porque nunca hay garant²as sobre qu® ocurrir§. Y ahora s® que no necesitam os que las cosas sean
seguras para vivir felices. A l contrario: a m enudo, en lo inesperado se encuentran las m §s
agradables sorpresas.

EDUCA TU EGO

Tu ego gana la partida cada vez que no te am as. Por eso, cuando act¼as de m anera diferente y
em piezas a quererte y a confiar en ti, tu ego se siente am enazado e intenta boicotear tu esfuerzo
para cam biar y ser feliz. àC ·m o lo hace? A sust§ndote a trav®s del di§logo interior: d§ndote
argum entos m uy razonables y certeros para que abandones el cam bio, para que vuelvas a lo
anterior, a lo conocido, y no te com pliques. Ese es el m om ento en que debes decidir si lo escuchas
o ignoras sus argum entos, atraviesas esa zona de duda y terroré  y sigues adelante.

Es posible educar tu ego, çdom esticarloè, para m antenerlo a raya. N o voy a enga¶arte: es un
trabajo de por vida, pero m erece la pena. U na m anera de lograrlo es dej§ndole claro, todas las
veces que haga falta, que t¼ eres quien lleva las riendas de tu vida. Por ejem plo, cuando se
presente una situaci·n com plicada, cam bia tu form a de reaccionar. En m i caso, hago entre tres
y diez respiraciones profundas y m e digo: çTransform aci·nè. C om probar que puedo dirigir m i
vida ð reaccionar de una m anera distinta, no dejarm e atrapar por tal o cual excusa, hacer lo que
yo decidað  m e hace feliz y m e reconforta. C ada vez que gano a m i ego, s® que em piezo a cam biar
todo lo que m e lim ita en m i subconsciente y, por tanto, que estoy creciendo com o persona.

Cuando em pec® a educar m i ego, este m e venc²a a m enudo y luego yo m e sent²a m al. A hora, si
gana la partida y acabo haciendo algo que en el fondo s® que m e perjudica, sim plem ente soy
com prensivo conm igo m ism o. çN o im porta, C urro, est§s aprendiendo. M a¶ana lo har§s m ejor,
todo est§ bienè, m e repito. G racias a este di§logo interno, consigo sentirm e bien pese a esa
peque¶a derrota, y esto es m aravilloso, porque, de otro m odo, ám i ego seguir²a ganando!

Todos som os com o ni¶os que estam os aprendiendo en esta aventura a
la que llam am os vida.

ERES EL ĐNICO RESPONSABLE DE TU VIDA

Im agina que dentro de ti hay un gigante dispuesto a ayudarte siem pre, capaz de conseguir todos tus
sue¶os, de crear una vida m aravillosaé , pero que est§ dorm ido y no puedes servirte de ®l. Ese
gigante existe: es tu poder interior. Para despertarlo, tienes que hacerte responsable de todo lo
que sucede en tu vida.



A  las personas con las que trabajo en consulta siem pre les hago estas preguntas: àQ u® puedes
hacer para tom ar el control de tu vida a partir de este m om ento?, àc·m o puedes acercarte desde
hoy m ism o al destino que deseas?, àqu® puedes hacer a partir de ahora para tener una vida m §s
plena y ser m §s feliz?

El prim er paso es clarificar al m §xim o tu visi·n, tu prop·sito, tus deseos, qu® esperas de la
vida, hacia d·nde quieres ir y, en definitiva, cu§l es tu proyecto de vida. Tener un proyecto vital
es el acto de am or m §s grande que puedes regalarte. El hecho de saberte responsable de lo que te
sucede ð y de ser consciente de que lo que has creado en tu vida ha dependido en buena m edida
de c·m o has pensado y actuadoð  te abre la puerta de la esperanza: significa que puedes
cam biar desde este m om ento.

H ay personas que han com etido tantos errores que, al ser conscientes de ellos, se echan las
m anos a la cabeza ante el desastre en el que han convertido su vida. Pero nunca es tarde. C uanto
m §s tiem po haya pasado, m §s les costar§ tom ar las riendas de su vida, pero los cam bios positivos
aparecer§n desde el m ism o m om ento en que se pongan m anos a la obra, dejen de culpar a los
dem §s y a las circunstancias y decidan, por tanto, ser totalm ente responsables de sus vidas. N o
culpes de tus m ales a los dem §s, ni siquiera cuando est®s totalm ente convencido de que tienes
raz·n.

T¼ eres el responsable de tu propia experiencia.

Es cierto que sentim os alivio cuando echam os la culpa a otro, y tam bi®n cuando alguien que
nos aprecia nos consuela dici®ndonos que tenem os raz·n. Pero ese alivio es instant§neo y
pasajero, no genera verdadera felicidad y desaparece enseguida, dej§ndonos anclados en la m ism a
situaci·n: v²ctim as de las circunstancias. àSignifica esto que debes soportarlo todo? N o. D eja ir a
las personas con las que m antienes una relaci·n t·xica, sin juzgarlas ni culparlas, y sigue tu
cam ino desde el punto en el que te encuentras.

Para recuperar el control de tu propia vida y disfrutar de ella, tienes que convencerte de que el
cam bio es posible. áVerdaderam ente puedes cam biar! Form a parte del poder que tenem os los
seres hum anos y, de hecho, hoy se sabe cient²ficam ente que, cuando cam bias tus pensam ientos, las
conexiones entre tus neuronas var²an y tu cerebro se transform a. M illones de personas en el m undo
han logrado transform ar su m ente y han dejado atr§s, de form a concreta y m edible, los h§bitos que
les estaban arruinando la vida. T¼ tam bi®n puedes.

LOS H£ROES SON PERSONAS COMO TĐ

àTe has preguntado alguna vez c·m o es posible que haya personas con historias trem endas,
or²genes hum ildes y pasados terror²ficos que han logrado inspirar al m undo entero? O , al
contrario, àcu§l es la raz·n por la que individuos que dispon²an de todas las facilidades para
triunfar y hacer lo que les diera la gana tiraron su vida por la borda? Evidentem ente, las
decisiones respecto a su vida que tom aron cada una de esas personas las llevaron a destinos m uy
diferentes.

Si naciste con alguna ventaja (de entorno, dinero, talento, etc®tera), haces bien en sacar
partido de ella. Pero no olvides que m uch²sim as personas consiguen, cuando todo parece estar en



su contra, superar sus lim itaciones iniciales y elevarse por encim a de sus circunstancias. Son
ejem plos que dem uestran que dentro del ser hum ano hay una fuerza ilim itada. Tienes el poder de
cam biar cualquier aspecto de tu vida, pero para ello debes tom ar decisiones diferentes a las
habituales. Q uiz§ te d® pereza o m iedo, pero el reloj sigue avanzando, as² que t·m alas ahora.
R ecuerda: no hagas hoy lo que no quieras seguir haciendo el resto de tu existencia.

D espierta la fuerza interior que cam biar§ tu vida.

El recurso m §s potente que los seres hum anos tenem os para hacer realidad todos nuestros
sue¶os es la capacidad de cam biar cualquier aspecto de nuestras vidas que queram os. Pero,
para utilizar este poder, debes creer en ®l y convencer a tu m ente de que ese cam bio es posible.

çN o puedo hablar, soy sorda y no tengo olfato, pero s² puedo tener voz. Yo apost® por vivir.
M e llam o G ennetè. La historia de G ennet Corcuera, llevada a la gran pantalla por el actor y
director M iguel Ć ngel Tob²as en 2017, es im presionante. N aci· en Ć frica, ciega, sorda, m uda y
sin olfato, sus padres la abandonaron en un orfanato y, tras ser adoptada en Espa¶a, áse ha
licenciado en la universidad y ha protagonizado una pel²cula! çM e daba m iedo ir a la universidad
y sent²a que no ten²a esa capacidad. Tam bi®n sent²a m iedo porque no sab²a si iba a poder
integrarm e con m is com pa¶eros ya que ninguno iba a conocer el lenguaje de signos. H e logrado
transform ar m is m iedos en una lucha por la vida para ir consiguiendo todo lo que m e propongoè.

çD eb®is dejar fuera el m iedo y ser conscientes de que sois capaces de
hacer cualquier cosa igual que otra personaè.

G EN N ET C O RC U ER A

M am oudou G assam a, conocido com o el nuevo Spiderm an, naci· en M ali en 1996 y abandon·
su pa²s en 2013 para cruzar el S§hara con una m eta en la m ente: llegar a Francia para vivir con su
herm ano y all² alcanzar su sue¶o, ser bom bero. Los traficantes de esclavos lo persiguieron por el
desierto y fue encarcelado en Libia, donde lo m altrataban a diario. áPero no se rindi·! Sigui· con
su sue¶o en la m ente y consigui· cruzar el M editerr§neo en una barca. Lleg· a Italia y, tras
sobrevivir tres a¶os en cam pos de refugiados, consigui· reunirse con su herm ano en Francia. El
26 de m ayo de 2018, escal· cuatro pisos para salvar a un ni¶o de cuatro a¶os que estaba colgado
de un balc·n. Su haza¶a se retransm iti· en televisiones de todo el m undo. Y  M am oudou consigui·
lo que anhelaba: trabajar com o bom bero.

àSab²as que un hom bre que naci· sin brazos es hoy un guitarrista de ®xito? Tony M el®ndez,
nacido en N icaragua en 1962 y criado en Estados U nidos, ha explicado que se dio cuenta de que
no ten²a brazos cuando, de ni¶o, em pezaron a burlarse de ®l. C uando creci·, Tony so¶aba con
casarse, pero las chicas se re²an de ®l. Finalm ente se enam or· de una joven, se casaron y
adoptaron dos hijos. A  Tony la m ¼sica siem pre le hab²a gustado, as² que em pez· a tocar la guitarra
con los pies. Practicaba seis o siete horas al d²a y, con el tiem po, se convirti· en m ¼sico
profesional. Sus conciertos se llenan de gente que disfruta de su m ¼sica. Em pez· a viajar, a cantar
y a com partir su experiencia: çYo veo a personas com o usted, que tiene dos piernas, dos brazos,



que tienen todo y dicen ñno puedo, no puedoòé  S² puedes, s² puedes. Por favor, no m e digan que
no pueden, porque ustedes, usted, pueden hacer m ucho, m ucho m §s. Lev§ntense y digan: ñYo
quiero, yo puedo, yo voy para adelanteò. Tienen un m undo que solo est§ esperando la m ano de
ustedes para decir s²è.

Preg¼ntate:
àC u§l es m i potencial y de qu® soy capaz?

O tro caso asom broso es el de la fam osa coach Lizzie Velasquez, llam ada por m uchos çla
m ujer m §s fea del m undoè. Lizzie, que naci· con un s²ndrom e tan raro que solo un par de personas
en el m undo lo padecen, tiene centenares de m iles de seguidores. Ella m ism a ha contado c·m o
em pez· todo: alguien subi· un v²deo suyo a internet y se hizo viral. M illones de personas se
burlaron de ella y la insultaron p¼blicam ente. A unque sufri· m ucho, Lizzie dijo: çS², esta soy yo, y
voy a vivir m i vidaè. Y  convirti· su debilidad (su aspecto f²sico) en una gran virtud, no
escondi®ndose nunca m §s y apostando por su vida. D esde entonces, sus enem igos se disolvieron y
ella em pez· a acum ular seguidores que aplaud²an cada uno de sus pasos. A hora, Lizzie im parte
conferencias por todo el m undo y ha escrito varios libros.

En una ocasi·n, entrevist® a A lbert C asals, nacido en 1990. D e ni¶o, sufri· una leucem ia que
logr· vencer con ocho a¶os. Q ued· en silla de ruedas, pero eso no le ha im pedido recorrer, desde
que cum pli· los catorce, m edio m undo con su m ochila. àEs posible? Para ®l lo fue. áH izo de los
viajes su prop·sito de vida! çN unca m e plante® que m i discapacidad m e im pidiera m overm e por
alg¼n sitio, porque sencillam ente no puede im pedirloè, m e cont· en aquella entrevista. H a escrito
varios libros con sus aventuras e incluso se rod· un docum ental sobre su historia. H oy por hoy,
A lbert sigue viajando: çA hora m ism o [com entaba en Facebook en febrero de 2018] estoy
viajando desde Sud§frica hasta Espa¶a en autoestop y sin dinero, as² que hasta octubre de 2018
seguro que m is respuestas llegan con retrasoè.

çEs im posible, voy a hacerloè, dijo Philippe Petit. àA lguien hubiera cre²do que era posible
que un hom bre cruzara las Torres G em elas de N ueva York, a 400 m etros de altura, cam inando por
un cable de acero y burlando a las autoridades? áA  m i m ente le parece incre²ble! Y, sin em bargo,
áfue posible!

Llegados a este punto, àcrees que puedes superar tus inercias o prefieres irte al otro m undo
con ellas? M uchas personas m e dicen: çYo no puedoè. C laro que pueden. D efinitivam ente, s²
puedes. La m ism a fuerza que dem ostraron tener todas las personas que he citado est§ tam bi®n en
tu interior, ¼nicam ente debes creer en ella, tom ar otras decisiones y ser valiente. H e com partido
todas estas historias para que no te quede ninguna duda de que no im porta de d·nde procedam os ni
cu§les sean nuestros or²genes o circunstancias para que podam os cam biar nuestra vida.

Todos tenem os el poder de m ejorar nuestra vida, en la m edida en que
queram os, hasta transform arla por com pleto.



LOS PENSAMIENTOS SE PUEDEN CAMBIAR

La m ente es tu m ejor y m §s potente herram ienta si la utilizas de form a apropiada. D e lo contrario,
puede hacerte la vida im posible. Tu m ente puede destruirte poco a poco o hacerte la vida m uy
agradable, puede elevarte por encim a de todos tus problem as o conseguir que te arrastres
continuam ente por el suelo, puede ayudarte a alcanzar tus deseos o alejarte dram §ticam ente de
todo lo que te im porta en la vida. U n sim ple çclicè en un m om ento dado, una decisi·n diferente,
puede hacer que algo cam bie dentro de ti y que, a su vez, cam bie toda tu vida. C asi todos hem os
sentido alguna vez ese çclicè.

A lgunas personas insisten en centrarse en la realidad actual. Pero si esa realidad no te gusta,
debes recordar que es tem poral, un reflejo de las m alas costum bres, h§bitos y acciones y de los
patrones de pensam iento que has tenido en el pasado. Si te libras ya de esos viejos
condicionam ientos, com enzar§s a crear hoy m ism o la realidad que deseas.

Yo he desarrollado un h§bito que consiste en preguntarm e: àquiero que lo que estoy pensando
ahora determ ine m i futuro? Si m i respuesta es çnoè, pongo todo de m i parte para cam biar
deliberadam ente ese pensam iento. Porque los pensam ientos se pueden sustituir. Podem os
cam biar uno que nos perjudica y nos lastra por otro que nos da tranquilidad y nos sirve para
avanzar con m §s fuerza. áN o hay nada m alo en hacerlo y form a parte de nuestra libertad de elegir!

Por lo general, no elegim os nuestros pensam ientos, sino que son los dem §s quienes lo hacen
por nosotros. àQ u® piensas que hacen las cam pa¶as publicitarias? Est§n ideadas para m eterte
pensam ientos que te lleven a la acci·n que les interesa a sus creadores, es decir, a com prar el
producto que anuncian. Lo que ahora te pido es que, a trav®s del pensam iento deliberado, seas
t¼ quien decida qu® pensar y quien influya en ti m ism o.

Tus pensam ientos crean tu futuro, que, en funci·n de ellos, puede ser bonito y saludable o todo
lo contrario. T¼ eres la ¼nica persona que puede cam biar lo que piensas sobre los dem §s, sobre
tus experiencias y sobre ti m ism o. Si t¼ decides no hacerte da¶o, nadie puede hac®rtelo.
Cuando creas diariam ente una m ente en paz, tienes paz y felicidad en tu vida.

çN o hay barrera, cerradura ni cerrojo que puedas im poner a la
libertad de m i m enteè. V IRG IN IA  W O O LF

N o im porta lo que pas· ayer, cada d²a es un com ienzo nuevo repleto de posibilidades. La
clave est§ en entrenar nuestro cerebro para que piense en lo que querem os que suceda y no tanto
en lo que ocurri· o puede ocurrir. çEn m i vida viv² m uchas desgracias, la m ayor²a de ellas
no sucedieronè, dijo M ichel de M ontaigne al final de sus d²as. M uchas de las fantas²as
catastr·ficas que inventa tu m ente no son m §s que im aginaciones nefastas, de m odo que te
conviene hacerlas desaparecer porque son del todo incom patibles con tu felicidad.

En ocasiones quiz§ te parezca que careces del poder de elegir lo que piensas, pero no es as².
àC u§ntas veces alguien te ha dicho algo positivo sobre ti o sobre tu vida y te has negado a aceptar
ese pensam iento? Pues del m ism o m odo puedes negarte a aceptar un pensam iento negativo. Todo
com ienza en tu m ente, por lo que, si no la entrenas, te resultar§ m uy dif²cil ser feliz. D e ah² que sea
tan im portante considerar que tu m ente es un poderoso instrum ento a tu servicio y no al
rev®s, ya que a ella no le im porta lo m §s m ²nim o que seas feliz, solo le im porta que sobrevivas.



çTranquilo, Curro, no es para tanto, todo est§ bien, esto se va a solucionarè, m e suelo decir
cuando m e siento perturbado.

El problem a es que tu m ente subconsciente tiene grabadas a fuego creencias que generan
pensam ientos autom §ticos, los cuales, a su vez, m oldean tu futuro porque te obligan a actuar de una
m anera determ inada. Si tus creencias son positivas, tu m ente producir§ pensam ientos
autom §ticos placenteros y felices que te har§n avanzar hacia esa realidad concreta. Pero si tu
subconsciente est§ lleno de creencias nefastas, com o çlas cosas siem pre m e salen m alè, çnunca
tengo suerte con los hom bresè, çla gente no es buenaè o çlos ricos son m alosè, m §s te vale
cam biarlas, porque son el filtro de tu realidad y eso es lo que ver§s en tu vida.

El m undo no es com o t¼ lo ves, es m ucho m §s. M ientras m §s abras tu
m ente, m §s podr§s ver.

EL PODER DE LAS EMOCIONES POSITIVAS

Sentir un profundo am or por la vida es beneficioso tanto para tu salud com o para la de las
personas que te rodean. U n poco de tristeza, de m iedo, de ira o de resentim iento puede ser m uy
necesario y beneficioso en un m om ento determ inado, pero si estas em ociones t·xicas nos dom inan,
pueden tener unos resultados devastadores: son capaces de destruir nuestras vidas.

àCu§ntas relaciones de pareja que podr²an haber sido m aravillosas se han ido al traste por
culpa del m al genio o los ataques de ira de uno de sus integrantes?, àcu§ntas enferm edades
ps²quicas y f²sicas tienen su origen en un resentim iento que se alarga en el tiem po?, àcu§ntas
personas caen en la depresi·n porque no gestionan la tristeza en sus prim eras etapas?

Si un d²a sientes m ucha ira, no es grave. Pero si una persona vive enfadada con el m undo o
todos los d²as est§ triste, ápuede acabar sola y deprim ida! A s² que m §s vale que te pongas m anos a
la obra.

N o digo, ni m ucho m enos, que debas tener m iedo a las em ociones negativas. D e hecho, el
prim er paso para vencer el m iedo es no darle im portancia. áN o pasa nada, es solo m iedo!
M uchas personas huyen de sus em ociones negativas y no entienden que perm itirnos sentir lo
que sentim os, aunque no nos guste, es el prim er paso para liberarnos de ellas. Q u²tale
im portancia al m iedo y ver§s c·m o ese dolor em pieza a desaparecer: çS², siento m iedo, ày qu®?
Este m iedo no va a condicionar m i vida, y s® que va a desaparecer prontoè. Incluso puedes hablar
con ®l: çM iedo, te estoy viendo, pero esta vez no pienso hacerte ning¼n casoè.

A s², gu²as conscientem ente tu di§logo interior y te liberas del m iedo. Es lo que
propone la terapia cognitivo-conductual, creada por A lbert Ellis y seguida por psic·logos y
terapeutas de todo el m undo por su dem ostrada eficacia. Por eso, para alejar lo que te perturba,
tienes que interpretar las cosas de una m anera diferente, de una m anera positiva o racional.

çN o nos perturba lo que nos sucede, sino nuestra interpretaci·n
acerca de lo que nos sucedeè.

E PIC TETO



Si eres una de esas tantas personas a las que les cuesta escapar de sus pensam ientos
recurrentes de m iedo, inseguridad y baja autoestim a, te recom iendo encarecidam ente que sigas al
pie de la letra la t®cnica del folio en blanco.

La t®cnica del folio en blanco

En la tarea de cuidar m i di§logo interior, siem pre m e ha ayudado m uch²sim o escribir en un
folio afirm aciones positivas y pensam ientos agradables. Esta sencilla t®cnica m e
perm ite ver la situaci·n que m e hace da¶o desde otra perspectiva. T¼ puedes hacer lo
m ism o: cuando te inquieten o acosen los pensam ientos recurrentes generados por alguna
situaci·n de tu vida, deja todo lo que est®s haciendo y, acto seguido, tom a un bol²grafo y unos
folios (o tu libreta de crecim iento personal). Te recom iendo que busques un lugar agradable
que te guste m ucho (en m i caso, m i lugar preferido es una cafeter²a con vistas a la G ran V²a
de M adrid) y apagues el m ·vil.

R esponde a una serie de preguntas que ir§s escribiendo en la p§gina y reflexiona sobre
tus respuestas.

 
1. çàQ u® ha pasado y c·m o m e siento?è. D escribe la situaci·n y la em oci·n que est§s
sintiendo.
2. çàQ u® estoy pensando para sentirm e as²?è. A l escribirlo, ver§s sobre el folio qu®
es exactam ente lo que te est§ haciendo da¶o. áD etalla los pensam ientos que te est§n
perturbando!
3. çàC ·m o podr²a enfocar esta situaci·n de una form a totalm ente diferente y que
no m e haga tanto da¶o?è. D e ese nuevo y poderoso enfoque depender§n tu felicidad, tu
salud y tu bienestar.
4. çàQ u® otros argum entos se m e ocurren para percibir lo que ha sucedido o lo
que m e ocurre de una form a m §s positiva o racional?è. D etalla todos los
pensam ientos que se te ocurran que pueden ayudarte a salir de lo que yo llam o el agujero
negro em ocional. Es im portante que tengan sentido y sean cre²bles para ti, que tu cerebro
pueda aceptarlos. Se trata, sim plem ente, de ver la situaci·n con otra m irada m §s positiva.
N o basta con un par de argum entos: tienes que escribir entre doce y veinticinco com o
m ²nim o. Y  recuerda lo m §s im portante: se te ocurrir§n, posiblem ente, argum entos que
podr²an llevarte directam ente de nuevo al agujero negro em ocional. Pero el ejercicio
consiste en no hacer caso a esos argum entos, por m uy l·gicos y dem ostrables que sean. Q ue
s², que puede que tengas raz·n, peroé  áLo que buscas es sentirte bien!; c®ntrate solo en
aquellos pensam ientos positivos que te eleven y te ayuden a ver la situaci·n desde otra
perspectiva. Cada vez que te lleguen argum entos que no te interesan, repite: çA hora elijo
ver las cosas desde otra perspectivaè, y regresa de nuevo, com o si de un entrenam iento
m ental se tratara, a los pensam ientos positivos.
     Tras escribir esos argum entos, algo en ti ir§ cam biando e ir§s sinti®ndote m ejor. Y al
sentirte m ejor por dentro, tam bi®n ir§ cam biando lo que te rodea. Por ejem plo, quiz§ te
abras a la posibilidad de aceptar la invitaci·n al cine de una am iga y veas una pel²cula de



la que saques una frase que te sirva para tu vida. Pueden pasar otras m uchas cosas, incluso
que te quedes en casa, pero el hecho de sentirte bien har§ que te abras a la vida y, as²,
estar§s creando una realidad diferente.
5. áA gradece! Escribe entre cinco y diez cosas que te hayan pasado hoy o a lo largo de la
sem ana por las que quieras dar las gracias. Valen tanto la sonrisa de la panadera de la
esquina com o que tu m adre te haya preparado tu plato favorito. áPuedes agradecer cualquier
cosa, incluso el hecho de vivir! Com o com probar§s, te sentir§s m ucho m ejor
inm ediatam ente, ya que el agradecim iento es una em oci·n de energ²a alta totalm ente
incom patible con otras com o el rencor o la frustraci·n.

áEs m aravilloso! áLo has logrado! áH as conseguido lo m §s im portante de la vida: pasar
de sentirte fatal a estar genial! Y aunque solo te notes un poquito m ejor, es un logro m uy
im portante, pues has salido del agujero negro em ocional en que te hallabas.

A hora, m ant®n en tu m ente todos los argum entos que te hacen sentir bien, no los que te
perturbaban. Com o acabas de recuperarte, debes estar m uy alerta para que esos pensam ientos
destructores no se cuelen de nuevo en tu vida. U n paciente al que le acaban de dar el alta en
un hospital tiene que cuidarse m ucho en los d²as posteriores, àno es verdad? Pues t¼
exactam ente igual, pero, en este caso, a nivel m ental.

H ace a¶os aprend² que ser adultos im plica saber tranquilizarnos a nosotros m ism os y no
estar siem pre a la espera de que otros nos consuelen. El problem a es que m uy pocas personas se
entrenan para cam biar c·m o se sienten. N orm alm ente, entram os en un estado em ocional o en otro
sin ning¼n tipo de decisi·n por nuestra parte. N o hacem os gran cosa por entrar en estados
potenciadores. Los hum anos destacam os por nuestra inteligencia y, sin em bargo, qu® pocas veces
la em pleam os para ser m §s felices y escapar de estados em ocionales lim itantes y que nos hacen
sufrir. àC·m o es posible, si no, que tant²sim as personas consum an antidepresivos, pastillas para
dorm ir o ahoguen sus penas en alcohol, drogas o exceso de com ida? àC·m o puede ser que siga
aum entando el n¼m ero de suicidios en el prim er m undo?

Tienes que saber identificar qu® em ociones te dan m §s fuerza y cu§les te quitan toda la
energ²a. D escubre qu® es lo que las dispara, de m odo que las em ociones no te lim iten, sino que, al
contrario, te ayuden a desarrollar tu potencial.

Si eres consciente de lo que sientes, sabr§s si est§s pensando en
positivo o negativo y sabr§s si avanzas hacia lo que quieres o te alejas.

Las em ociones son com o las em isoras de radio, en cada una oyes algo diferente y, seg¼n tu
estado de §nim o, te conectas a una u otra. Con tus em ociones sucede algo parecido: si te conectas
a la em oci·n de la alegr²a, el am or o el agradecim iento, la realidad que ves y escuchas es
diferente y te gusta m uch²sim o m §s que si eliges la ira, la envidia, el rencor o el resentim iento.



LAS EMOCIONES SON BUENAS MAESTRAS

N o tem as ninguna em oci·n, porque todas ellas, sobre todo las que te hacen sufrir, llegan a ti para
ense¶arte algo, un m ensaje que puedes averiguar con m ayor facilidad cuando has salido del
agujero negro, es decir, una vez que has vuelto a conectarte con tu yo esencial y has recuperado
tu felicidad y tu paz interior.

àQ u® m ensaje tiene esta em oci·n para m ²? Puedes hacerte esta pregunta una vez que la
em oci·n haya pasado. Y as² descubrir§s qu® quer²a decirte la vida con ella. Eso s², hay que ser
m uy honesto con uno m ism o para lograrlo. Sup·n que el m ensaje que la em oci·n te transm ite es
que eres m uy cabezota, que careces de autoestim a, que valoras tu opini·n m enos que la de los
dem §s, que te has com portado de form a poco generosa o que acum ulas heridas del pasado que a¼n
no est§n cerradas. Lo que sea, da igual. Tienes dos opciones: seguir com o hasta ahora o cam biar.
Si sigues com o siem pre, no habr§s aprendido la lecci·n y la situaci·n se volver§ a repetir tarde o
tem prano. Pero si cam bias, si enfocas la situaci·n de form a diferente o realizas una acci·n que no
hab²as em prendido antes, habr§s aprendido la lecci·n que la vida quer²a darte.

Toda m i vida he ido atravesando puertas giratorias. Y, tras pasar por cada una de ellas, he
llegado a un lugar nuevo, un sitio en el que hab²a m §s luz, m §s claridad, m §s felicidad y
conciencia que en el anterior. Pero entonces com prend²a que ten²a que atravesar otra puerta, y
otra, y otra, y a m edida que avanzaba iba viendo m §s. U n d²a, finalm ente com prend² lo m §s
im portante: jam §s voy a llegar a un final en el que no haya m §s puertas que atravesar.

áEn la vida siem pre hay nuevos lugares a los que llegar!

Para que podam os atravesar una nueva puerta es necesario hacer un aprendizaje, porque, de lo
contrario, no se abrir§ y nosotros no podrem os pasar. Por eso, cada vez que tengas una em oci·n
negativa, preg¼ntate: àqu® trata de ense¶arm e la vida a trav®s de esta em oci·n?

Pero aunque la puerta se abra y te perm ita el paso, necesitar§s valent²a para atravesarla, pues
nunca sabr§s con seguridad qu® hay al otro lado.

M e apena m ucho cuando veo a alguien que sabe lo que realm ente le conviene, y cu§l es el
siguiente paso que le toca dar, y no se atreve a avanzar o no alcanza la determ inaci·n necesaria
para hacerlo. àC onoces a alguien que es m uy infeliz en su relaci·n de pareja desde hace a¶os pero
sigue con ella porque no se atreve a salir de su zona de confort? àO  que tiene un trabajo del que se
queja todos los d²as porque no le gusta nada, pero que deja pasar los m eses y los a¶os sin buscar
otro m ejor? A l principio de m i trabajo com o coach, yo sufr²a m ucho cuando presenciaba estas y
otras m uchas cosas. Tard® a¶os en aprender que cada persona tiene su cam ino y que cada cual
decide cu§ndo y hasta d·nde.

H e conocido a varios hom osexuales que no sal²an del arm ario para no hacer sufrir a sus
padres. A quellos que superaron el m iedo com probaron que, aunque al principio estos lo pasaran
m al en algunos casos, despu®s todo era m ejor para la fam ilia, tanto para los padres com o para
ellos m ism os. Porque el favor m ayor que puedes hacer a tus padres es ser feliz, y es im posible
conseguirlo si vas en contra de tu yo esencial, de tu alm a, de tu ser interior o com o quieras llam ar
a aquello que verdaderam ente eres.



Tus em ociones te m uestran el cam ino.

LO QUE ES BUENO PARA TI LO ES PARA LOS DEMĆS

En una sesi·n, acudi· a m ² un hom bre alto, fuerte, guapo, inteligente y con un puesto de trabajo
altam ente cualificadoé , pero que a¼n no hab²a aprendido lo m §s im portante. Estaba a un paso de
su felicidad y, al m ism o tiem po, pod²a echarlo todo a perder por m iedo. U na situaci·n as² es m uy
triste, y m §s a¼n cuando lo que est§ en juego es una vida realm ente m aravillosa, que puede
llegar a verse destruida por un pensam iento irracional y lim itante.

Los pensam ientos lim itantes m §s peligrosos se sostienen en argum entos l·gicos porque la
persona los puede razonar. Y eso era lo que ese hom bre intent· una y otra vez: explicarm e sus
m uchos argum entos, que dem ostraban que lo que dec²a era verdad, que hacer lo que su coraz·n
deseaba con todas sus fuerzas pod²a perjudicar a una persona a la que quer²a. Pero aquello que
deseaba hacer no era un capricho de su ego o algo que se le hubiera ocurrido de un d²a para otro,
sino algo que su coraz·n y su alm a le estaban pidiendo a gritos y de lo que depend²a su
realizaci·n, su felicidad y su vida.

Intent® explicarle que en la vida no hay garant²as, y que debem os avanzar incluso cuando el
riesgo de que nos suceda algo a nosotros o a los dem §s pueda ser real. Porque vivir es
arriesgar, y no podem os encerrar a las personas que querem os en una urna de cristal para que no
les ocurra nada. A continuaci·n, m e centr® en explicarle un principio m uy sencillo: lo que es
bueno para ti lo es tam bi®n para la persona que quieres.

Lo m ejor que puedes hacer por ti y por quienes te am an es ser feliz y
realizarte.

N uestro sufrim iento nunca va a beneficiar a quienes nos am an. Sufrir para hacer feliz a
quien se quiere es un error, por m ucho que esa infelicidad pueda parecer que beneficia a
alguien en el presente, com o le suced²a al hom bre del ejem plo. El m ayor regalo que podem os
hacer a quienes querem os es ser ²ntegros, confiar y com prom eternos con la honestidad.

Yo ya he ayudado a ese hom bre todo lo que pod²a. Q ue escoja un cam ino feliz o desgraciado
depende de ®l m ism o. En las dos v²as encontrar§ dificultades que tendr§ que vencer. En una de
ellas, esas dificultades lo har§n avanzar y conseguir§n que la vida tenga sentido; en la otra, lo
har§n desgraciado. El que conf²a en lo desconocido se atreve a avanzar.

N o s® finalm ente qu® har§ esta persona, porque a¼n no ha resuelto su dilem a cuando escribo
estas l²neas, pero puedo decir que soy inm ensam ente feliz cuando trabajo con alguien dispuesto a
hacer los cam bios que la vida le reclam a. Porque la vida es m ovim iento, y si no te m ueves
cuando te lo pide, te estancas y sufres.

M ar²a, de treinta y cinco a¶os de edad, ten²a un m atrim onio m uy desgraciado y acudi· a m ² en
busca de ayuda. Su m arido y ella ya no se quer²an, y viv²a instalada en una tristeza densa,
paralizante y angustiante que no se le iba desde hac²a m eses. El sentido de su vida se hab²a



esfum ado. Estaban aburridos el uno del otro y, aunque ella lo hab²a intentado todo para recuperar
la pasi·n, esta se alejaba cada vez m §s. Intent® explorar si aquella pareja estaba acabada o podr²a
tratarse de una crisis, pero entonces ella m e asegur· que nunca hab²a estado enam orada de su
m arido. D e hecho, m e confes· entre l§grim as que en realidad nunca hab²a am ado a nadie y que
eso, estar enam orada, era lo que m §s deseaba.

Ella ten²a claro que quer²a separarse, pero todo tipo de m iedos bloqueaban ese deseo. Por su
m ente pasaban todo tipo de ideas catastr·ficas: qu® ocurrir²a si daba el paso, qu® ser²a de su
pobre m arido si ella se m archaba, qu® dir²an su padre, m uy estricto y chapado a la antigua, y su
m adreé  Tuve que hacerle entender algo esencial: si para ti es bueno que te separes, tam bi®n lo es
para tu m arido. N o se le hace un favor a alguien a quien se quiere continuando a su lado
por pena o com pasi·n. àT¼ querr²as que alguien siguiera contigo porque le das pena? áYo no!

Trabajam os sus m iedos y sus creencias lim itantes por m edio de conversaciones poderosas,
m editaciones guiadas, visualizaciones y afirm aciones positivas, entre otras herram ientas. H asta
que, un d²a, M ar²a m e dijo que iba a divorciarse. Para m ² fue un m om ento m uy em ocionante, com o
lo es siem pre ser testigo de cu§ndo alguien vence sus m iedos. Sem anas despu®s, se divorci· y
se traslad· a un flam ante piso nuevo para ella sola. En un m es, M ar²a em pez· a salir con un
hom bre del que se enam or· locam ente. Se fueron a vivir juntos. A hora, los dos se han com prado
una casa y planean tener hijos.

M ar²a apost· por su vidaé  y la vida la recom pens·. C om o ella, si decides apostar por tu vida
incondicionalm ente, tendr§s que aprender las lecciones que la vida trata de ense¶arte y, con
valent²a, pasar por las puertas giratorias que te ir§n llevando a nuevos lugares, a nuevos
aprendizajes y, en definitiva, a m §s am or, porque el am or es el ¼nico y verdadero final al que
se puede aspirar.

àY qu® hago si no soy valiente? A ct¼a com o si ya tuvieras lo que quieres o com o si ya fueras
quien deseas ser.

çSi no eres valiente, act¼a com o si lo fueras.Porque, si act¼as com o si
lo fueras, llegar§s a serloè.

A R ISTč TELES

La calidad de nuestra vida es la calidad de nuestras em ociones. Por eso todos los
seres hum anos, de cualquier edad, pa²s o condici·n, querem os sentirnos bien. Todos querem os
sentir pasi·n, poder, fuerza, confianza, alegr²a interior, am or y felicidad.

H ay quien dice que las em ociones, incluso las m §s t·xicas, siem pre son positivas. N o estoy de
acuerdo. Q uiz§ lo sean si te ense¶an a ser m §s consciente y a quererte m §s, pero jam §s lo ser§n si
te enganchas a ellas. Estoy firm em ente convencido de que podem os aprender a ser m §s
conscientes y superar los retos que nos encontrem os sin necesidad de sentir em ociones que nos
intoxican.

Es cierto que m uchos m aestros espirituales han llegado a serlo despu®s de superar grandes
traum as, vivir m uchas noches oscuras del alm a y sentir un inm enso dolor. M ucha gente despierta
despu®s de un gran sufrim iento. Yo m ism o he sufrido m ucho antes de aprender algunas lecciones.
Pero esa no es nunca la ¼nica v²a. Se puede aprender desde el am or y la felicidad: esa es
m i propuesta.



D e hecho, si te fijas, todo lo que haces tiene ese fin ¼ltim o: sentirte bien. Llegados a este
punto, es necesario distinguir entre la verdadera felicidad y el placer a corto plazo.
Cuando te pegas un atrac·n de galletas con chocolate, en realidad te alejas de la verdadera
felicidad. Consigues un placer instant§neo, pero, m inutos despu®s, com pruebas que no has
avanzado en el cam ino hacia ella. Lo m ism o pasa con las drogas o con el exceso de alcohol, que
es la v²a elegida por la m ayor²a de las personas en una cultura que lo celebra pr§cticam ente todo
con bebidas alcoh·licas.

Es esencial que siem pre elijas v²as saludables para sentirte bien, porque no te am as
cuando perjudicas tu salud. H ay m uchas m aneras para lograr sentirse bien, pero la m §s efectiva es
la gesti·n del pensam iento. Ya te he explicado f·rm ulas para gestionar el pensam iento basadas en
el di§logo interior, realm ente im prescindible para la felicidad, y m §s adelante te presentar®
otras herram ientas com plem entarias.

La v²a m §s efectiva para sentirte bien es siem pre el am or a ti m ism o.

Si te sientes bien en tu interior, llegan a tu cabeza acciones inspiradas que te llevan al lugar al
que deseas, en un porcentaje m ucho m ayor que las acciones no inspiradas, es decir, los palos de
ciego que tantas veces dam os desde el m iedo. Por eso, antes de em prender cualquier acci·n,
procura sentirte bien o conectarte de nuevo contigo m ism o y as² te ahorrar§s m uchos
errores. Porque las ideas y pensam ientos que te llegan cuando te m ueves desde el m iedo, la rabia
o el resentim iento nunca son tan beneficiosas y satisfactorias com o las que te llegan cuando sientes
tem planza, fe, contento interior, satisfacci·n y felicidad.

Las em ociones positivas te perm iten disfrutar de la vida. Por eso, si las pierdes, lo m §s
im portante es volver a recuperarlas. Cuando te sientes bien, tu pareja te parece m §s atractiva, la
gente te cae m ejor, eres m §s ocurrente, m uestras m §s com prensi·n hacia los dem §s, crees en tus
sue¶os y tienes ganas de hacer deporte o cuidar tu alim entaci·n.

C uando te sientes bien, todo lo ves de otra form a, avanzas m ucho m §s
r§pidam ente hacia tus sue¶os y, adem §s, tu salud se beneficia.

àCčMO INFLUYEN LAS EMOCIONES EN MI SALUD?

çLas em ociones contribuyen al riesgo de enferm ar ð m e cont· O dile Fern§ndez, m ®dico de
fam ilia y superviviente del c§ncerð . El problem a es que en las facultades de M edicina no se
habla de la im portancia de las em ociones en la curaci·n y en la prevenci·n de enferm edades. Pero
hay m ucha inform aci·n cient²fica sobre c§ncer y em ociones, y esa inform aci·n tiene que llegar a
la poblaci·nè. O dile super· dos c§nceres, ádos!, despu®s de que los m ®dicos le explicaran de la
form a m §s elegante posible que iba a m orir. D e hecho, sus onc·logos calificaron su sanaci·n de
çm ilagrosaè. Pero àqu® hizo ella para que fuera posible el m ilagro? A post· totalm ente por una
alim entaci·n saludable, practic· deporte, em pez· a hacer yoga y m editaci·n, a cultivar
pensam ientos positivos y a aprender sobre el m aravilloso m undo de la gesti·n em ocional.



Com prendi· que necesitaba hallar m ucha paz interior para perm anecer calm ada y perm itir que su
cuerpo pudiera colaborar y sanar. Y  san·. O tros no lo consiguen, es cierto, pero todo lo que O dile
hizo aum enta m uch²sim o las posibilidades de sanar.

çáàC·m o?! ð exclam ® incr®duloð . àM e est§s diciendo, O dile, que las em ociones influyen
m uch²sim o en la salud y que en toda la carrera de M edicina no se habla sobre ello?è. O dile sonri·
m ientras afirm aba con la cabeza: çH ay que cuidar las em ociones, C urro. Es im portante tener
una m ente sana. C ada a¶o la m edicina es m §s consciente de c·m o influyen los pensam ientos en
c·m o enferm am os. G racias a la psicoinm unolog²a, hoy sabem os que tus pensam ientos influyen
m ucho en tu sistem a nervioso, en tu sistem a inm une, en el riesgo de que haya inflam aci·n o noé
Cuando una persona tiene m ucho estr®s, aum enta la frecuencia card²aca e hipertensi·n a la larga,
los niveles de az¼car en sangre se disparan, nuestra respiraci·n se altera, las suprarrenales
em piezan a producir cortisol y adrenalina que inm unodeprim en el organism o e inflam an, al m ism o
tiem po que se dan problem as de m em oria, de sue¶o, de inm unodepresi·né è.

Tus pensam ientos y em ociones tienen m ucho que ver con tu salud.

áY  todo esto no se explica a los futuros m ®dicos! En realidad, es algo obvio: àc·m o se
encuentra tu cuerpo despu®s de varios disgustos o de una tem porada de m ucho estr®s? Para
com probar que la m ente y el cuerpo est§n conectados solo tienes que pensar en tu ¼ltim o dolor de
cabeza o de est·m ago. N o es nada raro com probar en prim era persona que los nervios o el estr®s
ð el m iedo provocado por pensam ientos negativos ante el futuroð  influyeron en ®l.

Cuando yo viv²a en C ·rdoba, donde estudiaba D erecho, ten²a recurrentes dolores de cabeza y
llegu® a pensar que hab²a heredado las jaquecas cr·nicas de m i t²a. Cada dos por tres, m e dol²a la
cabeza. Pues bien, se acabaron cuando m e traslad® a M adrid, em pec® a estudiar una carrera que
m e gustaba y em pec® a sentirm e m §s libre. Literal: llevo quince a¶os viviendo en M adrid y nunca
m §s m e ha dolido la cabeza. Experim ent®, sin saberlo, la m agia de la gesti·n em ocional.
A hora s® que m i cuerpo m e dec²a que m i lugar no estaba en C·rdoba estudiando D erecho, sino
que yo ten²a que volar m §s lejos, a una ciudad grande com o M adrid, y dedicarm e a otra cosa.

àSabes lo que es una enferm edad psicosom §tica? Es una enferm edad generada por la
influencia de la m ente sobre el cuerpo. Los pensam ientos de infelicidad, por ejem plo, pueden ser
la causa: si som os infelices un d²a, no pasa nada, pero, si sufrim os durante a¶os, nuestra salud
estar§ en riesgo.

Por si m i caso no te parece sorprendente, te contar® la historia de m i querid²sim a t²a Em ilita,
una de las m ujeres m §s buenas que conozco, que lleva con intensas jaquecas m §s de veinte a¶os.
D espu®s de haber visitado a m §s de cincuenta m ®dicos, a¼n sufre esos terribles dolores de cabeza,
que la dejan tum bada en la cam a durante d²as y, en ocasiones, incluso han hecho que sea
hospitalizada. Los m ®dicos nunca han hallado la explicaci·n a sus m ales, que podr²an atribuirse a
una enferm edad psicosom §tica.

El a¶o pasado, tuve una conversaci·n m uy seria con m i t²a. N o s® c·m o lo consegu², pero
logr® convencer a su m ente de que esas jaquecas no ten²an por qu® darse m §s. áM i t²a lleg· a creer
que podr²a curarse! Y se cur·. Yo regres® a M adrid y m e centr® en m i trabajo. Un m es m §s tarde,
m i prim a M arta m e escribi· un m ensaje. Su m adre le hab²a contado lo que hab²am os hablado y
quer²a agradec®rm elo, pues llevaba un m es entero sin jaquecas, algo que no hab²a sucedido en los
¼ltim os cinco a¶os. H asta el d²a de hoy, un a¶o despu®s, m i t²a Em ilita no ha vuelto a sufrir esos



fort²sim os dolores, pero espero que sea consciente de que debe seguir trabajando en su m ente para
alejarse de todas las preocupaciones y seguir convenci®ndose de que es posible para ella
vivir libre y feliz.

Con todo esto, quiero que entiendas que el poder de nuestra m ente sobre nuestra salud es
enorm e. C uantos m §s beneficios sepa tu m ente que va a sacar de la felicidad, m §s pondr§ de su
parte y m §s te ayudar§ a m antener tu paz interior.

D eclara:
M i paz interior no es negociable.

EL EFECTO PLACEBO

La ciencia reconoce la existencia del efecto placebo. N o es otra cosa que sanar gracias a la
creencia de que algo externo puede curarte, aunque en realidad no sea m §s que un terr·n de
az¼car. H ay estudios cient²ficos en los que se dem uestra que pacientes se curaron con una pastilla
vac²a porque les dijeron que era un m edicam ento eficaz y realm ente creyeron que pod²a curarlos.
A h² reside el inm enso valor de algunas terapias alternativas: te ayudan a creer que puedes sanar.
Pero lo im portante no es la terapia alternativa, sino que t¼ llegues a creer que puedes curarte. Por
tanto, si t¼ llegas a creer que puedes curarte por ti m ism o de algo, solo con tus pensam ientos,
aum entas m ucho las posibilidades de conseguirlo. El poder de la creencia y de la autosugesti·n es
enorm e.

Las em ociones positivas, una consecuencia directa de las creencias y pensam ientos
positivos, influyen m ucho en una buena salud. Pronto nadie cuestionar§ que tam bi®n facilitan
m uch²sim o la consecuci·n de los sue¶os. Porque, cuanto m ejor te sientes, m ejores cosas atraes y
m §s dispuesto est§s para alcanzar tus deseos.

A s² que ten esto en cuenta: cada vez que te enfadas, sientes ira o resentim iento, pierdes los
papeles, te estresas, juzgas o criticas, te alejas de la salud ·ptim a y te acercas a la enferm edad. Y,
adem §s, te alejas de tus sue¶os y deseos. çàEs que no tengo derecho a enfadarm e?è, protestan
algunos. S², lo tienes, pero al decantarte por las em ociones negativas te alejas de tu felicidad, de
tu salud y de tus sue¶os. En esta vida siem pre hay que elegir.

Si eliges sentirte bien, unas veces lo conseguir§s y otras no. Pero ser§s consciente, seg¼n
c·m o te sientas, de cu§ndo te est§s alejando de tu salud, de las personas que quieres, de tus sue¶os
y de ti m ism o. Y sabr§s que aprender a sentirte bien es tu m ayor reto y tu principal
com etido. Escojas la v²a que escojas para llegar a conseguirlo (correr, saltar, bailar, llam ar a tu
m ejor am iga, visitar a un coach, acudir al psic·logo, ir al cine, hacer constelaciones fam iliares, o
lo que decidas), lo decisivo es lo que llegues a pensar y a creer.

Para sentirte bien, escoge pensam ientos agradables sobre tu vida y tu
presente.



ELIGE TU VERDAD

A  m i consulta llegan todas las sem anas personas que m e dicen cosas com o estas:

Å
 çQ uiero conseguir (tal cosa), pero s® que es im posibleè.
Å
 çQ uiero tener pareja, pero no es f§cil conocer a otras personas y no voy a recurrir a una
aplicaci·n de citas, àqu® dir²an los dem §s?è.

Å
 çSoy dem asiado m ayor para encontrar un trabajoè.
Å
 çEs m uy dif²cil cam biarè.
Å
 çN o puedo olvidar a m i ex tan f§cilm enteè.
Å
 çQ uiero adelgazar, pero no m e gusta hacer ejercicio f²sico ni las verdurasè.

Son sus creencias y sus verdades. En general, casi nunca se han parado a cuestionarlas, ni
siquiera cuando est§n lim itando a esas m ism as personas y alej§ndolas de todo lo que desean.

àQ u® es verdad y qu® no lo es? N unca podrem os saber con total seguridad que estam os en lo
cierto, si nuestras creencias son verdaderas o falsas. Pero s² podem os preguntarnos si nos
estim ulan o no, si nos elevan o no, si nos sirven para vivir m ejor o no, si nos enriquecen o no, si
nos ayudan o no.

La verdad se puede elegir. S², se puede. çPero àc·m o?è, te im agino diciendo. Puede ser
elegida conscientem ente. M uchas veces querem os cam biar un com portam iento, pero nos cuesta
entender que es im posible hacerlo de form a sostenida en el tiem po si no cam biam os la creencia
que est§ detr§s de ®l. Porque si m odificam os el com portam iento a trav®s de la fuerza de la
voluntad sin cam biar la creencia, regresarem os a ®l tarde o tem prano.

àQ u® creencias y verdades necesitas cam biar para que tu vida
funcione m ejor?

N uestra m ente es m uy perm eable, sobre todo cuando som os ni¶os. D esde m uy pronto,
em piezan a quedarse grabadas en nuestra m ente verdades y creencias de la sociedad en que
vivim os y de otras personas. Solo tienes que echar un vistazo a las diferentes costum bres que hay
en otros lugares del m undo (horas de com ida, tipos de desayuno, estilo de vida, etc®tera). Ver§s
cosas que a tu m ente le parecer§n rar²sim as, pero que en realidad no lo son. Sim plem ente, tus
creencias son diferentes de las de aquellas personas. Tus gustos est§n m uy influidos por tus
creencias.



Im agina que tu m ente es com o un huerto. Si alguien planta en ella una idea que llega a
convertirse en una verdad o en una creencia, esta dar§ sus frutos con el tiem po. Por eso, si
descubres que algo de tu vida no te gusta, tienes que ir a la ra²z e investigar cu§l es la creencia o
verdad que hay en tu m ente, para arrancarla y poder plantar en su lugar otra sem illa nueva.

D esde tu infancia, en tu m ente se desarrollaron creencias y verdades que otros plantaron.
Plant®ate si esas creencias o verdades son buenas para ti o no.

àTe has parado a pensar que algunas de las verdades que consideras incuestionables tal vez no
lo ser²an si hubieras nacido en un pa²s con otra cultura distinta? àSab²as que por nacer en una
fam ilia concreta tienes unas verdades y no otras? àEres consciente de que algunas de las verdades
que te incom odan est§n ah², en tu m ente, porque te las transm iti· alguien ð tus padres, un profesor
decepcionado con la vida, tus am igosé ð  y que igual a ti ya no te sirven? àTe das cuenta de que
algunas verdades se transm iten de generaci·n en generaci·n por v²a fam iliar o incluso por los
genes?

àQ u® te dec²an cuando eras peque¶o o qu® escuchabas en casa sobre el dinero, el am or, el
trabajo o la vida en general? áEscr²belo! D escubrir§s las creencias que est§n m anejando
poderosam ente tu vida sin que te des cuenta. Sup·n que tienes seis a¶os y paseas con tu padre
por la calle. D e pronto, pasa ante vosotros el m ejor coche que hay§is visto jam §s. Y entonces tu
padre dice: çLos ricos son todos unos ladronesè. El coche se va y vosotros segu²s paseando com o
si nada, pero s² ha ocurrido algo: en tu m ente subconsciente se ha grabado una idea que quiz§
condicione tu vida entera, porque inconscientem ente no querr§s enriquecerte para no ser un
ladr·n. Ser rico no es ni bueno ni m alo. H ay m illonarios que son buenas personas y gente pobre
que com ete atrocidades. Y si tu asociaci·n con el dinero es negativa, quiz§, en tu vida adulta,
encuentres ese freno subconsciente para prosperar en tu profesi·n.

O  tal vez tu m adre, un d²a que se sent²a desbordada, te dijo que eras m alo, un in¼til o un
gam berro cuando t¼ solo estabas jugando. Y hoy en d²a te consideras poco valioso porque esas
palabras se te quedaron grabadas.

D esde luego, nuestros padres no son culpables. A l contrario, siem pre debem os estarles
agradecidos porque nos han dado lo m §s im portante del m undo: la propia vida. Sin ellos, no
existir²am os. Lo aclaro porque, en este punto, algunas personas acusan a sus padres de sus
desgracias con m ucho resentim iento. N o es una buena idea. En prim er lugar, porque nuestros
padres vivieron una ®poca diferente a la nuestra, con una m anera de pensar y una educaci·n
tam bi®n diferentes. Y, en segundo, porque actuaron lo m ejor que pudieron con el conocim iento, la
inform aci·n y el nivel de conciencia que ten²an. Ellos quer²an tu felicidad, se equivocaran o no.
Efectivam ente, tus padres influyeron m ucho en tus creencias actuales.

Si eres padre o m adre, diles a tus hijos m uchas veces que son valiosos,
fuertes, capaces, ¼nicos.

Yo he tenido bastante suerte con el ejem plo de m i padre, porque ha sido una persona bastante
feliz, que no se quejaba casi nunca y ejerc²a su trabajo y su vida con una gran responsabilidad.
Tam bi®n m e ha regalado algunos h§bitos m uy buenos: el del trabajo bien hecho, la lectura diaria,
el acostarm e tem prano por las noches y la puntualidad. Y aunque he tenido que trabajar m uch²sim o
para cam biar ciertas creencias que descubr² que m e ven²an directam ente de ®l y que a m ² no m e
beneficiaban, las cosas buenas que he heredado de ®l son m uchas m §s. Y lo m ism o con m i



m adre. Sin em bargo, otras personas no tienen tanta suerte y sus padres les han inculcado creencias
que las perjudican o lim itan.

Sea com o sea, ahora ya sabes que tu felicidad depende exclusivam ente de ti, as² que lo que te
toca es ponerte m anos a la obra.

C am bia las verdades y creencias que te im piden cum plir con tu
prop·sito de vida.

Im agina que esta es una de tus verdades: çCuando llegas a los setenta a¶os de edad, todo
em pieza a ir cuesta abajo y ya no puedes dedicarte profesionalm ente a lo que am asè. Si A lejandro
Jodorow sky lo hubiera pensado, no habr²a actuado de pie a sus ochenta y ocho a¶os en un teatro
de M adrid ante cientos de personas. Y  M anoel de O liveira no habr²a podido dirigir su ¼ltim a
pel²cula a los ciento cuatro a¶os.

A lgunas personas m e dicen: çEnti®ndem e, Curro, esto es la realidadè. Siem pre les contesto lo
m ism o: vem os el m undo a trav®s de nuestras creencias. Seg¼n la neurociencia, el cerebro filtra
la realidad seg¼n las creencias instaladas en ®l. A m §s de uno nos ha pasado, por ejem plo, que
nos hem os com prado una bicicleta y hem os visto bicicletas por todas partes. Y recuerdo que
cuando m i herm ana se qued· em barazada em pec® a ver m §s m ujeres em barazadas que en toda m i
vida. Las creencias lim itantes de la sociedad, de nuestro pa²s, de nuestra fam ilia, de nuestros
padres, de nuestros am igos, de nuestros profesores, se nos quedan pegadas. Y cuando una verdad
se adhiere fuertem ente, es dif²cil quit§rsela de encim a, sobre todo porque ni siquiera la
cuestionam os. Por eso, cuestiona todas las verdades que ya no te sirvan para vivir tu vida,
que no te den fuerza o no te valgan para aum entar tu salud, tu confianza y tu felicidad.

U na verdad lim itante puede im pedirte hacer realidad tus sue¶os, crecer
com o persona, cuidarte, ser feliz y hacer am igos nuevos.

R ecuerdo la prim era vez que les dije a m is queridas sobrinas Blanca y M ar²a que se pod²a
elegir la verdad. áSe quedaron asom bradas! N o le des tanta im portancia a lo que tu cerebro hoy
por hoy te dice que es verdad. àCu§ntas veces te ha pasado que pensabas que algo era cierto y
luego, con el tiem po, descubriste que no lo era o llegaste a ver la situaci·n de otro m odo? Lo que
te propongo es sencillo: escoge las verdades que te interesen para llegar al lugar al que
quieres llegar y no las dejes al azar. Reflexiona sobre si una verdad te resulta beneficiosa; si no lo
es, ni para ti ni para los dem §s, sim plem ente d®jala m archar. En el m undo hay sitio para todas las
creencias: no te pelees con quien piense diferente. N o tienes por qu® destruir las verdades que no
te sirven o te gustan ð todas las ideas pueden coexistir, y las que no te sirvan a ti pueden ser ¼tiles
para otra personað , pero tam poco tienes que cargar con ellas.

En una ocasi·n, qued® para tom ar un caf® con un escritor m uy culto con el que com part² cosas
en el pasado y al que siem pre le tuve m ucho cari¶o. Llev§bam os a¶os sin vernos y yo hab²a
cam biado m ucho. Poco a poco, em pec® a encontrarm e m al. àA divinas cu§l era una de sus
verdades? çLa vida es una m ierdaè. Estaba convencido de ello y lo razonaba con argum entos



sum am ente inteligentes. áY ten²a m ucha raz·n en lo que explicaba! Pero, evidentem ente, no se
hab²a preguntado en qu® le beneficiaba esa creencia. Yo le dije m i verdad: çLa vida puede ser
m aravillosaè. Y nos enzarzam os en una discusi·n que nos llev· a un callej·n sin salida. Porque
m is argum entos eran tan v§lidos y razonables com o los suyos. La cosa em peor· cuando trat® de
hacerle ver que llevaba consigo una bom ba de relojer²a: repet²a y justificaba esa verdad suya, çla
vida es una m ierdaè, en sus conferencias, lo que la hac²a m §s peligrosa todav²a, porque de esa
form a era m §s f§cil que entrara en las m entes de quienes lo escuchaban.

Y  aunque ®l pudiera ser feliz entonces con una verdad tan devastadora, s® que le resultar§ m uy
dif²cil m antener su felicidad a lo largo del tiem po con ella. Y si el que escucha çla vida es una
m ierdaè es alguien que se encuentra en un m om ento delicado de su vida o que est§ pasando por un
m om ento dif²cil, puede hundirse del todo.

Elige tus verdades no por la verdad en s² m ism a, sino por sus
consecuencias para tu vida.

Lo que llegues a creer ser§ verdad para ti. Las cosas no son verdaderas o falsas en s² m ism as.
D esde este punto de vista, las discusiones dejan de tener sentido. Si te convences de que la
com ida saludable no te gusta, luchar§s toda tu vida para intentar com er sano o finalm ente caer§s
enferm o por com er lo que no debes. Pero si crees que m uchas verduras pueden llegar a gustarte,
entonces llegar§s a com er m ejor y tendr§s m ejor salud. Por tanto, tu vida es diferente seg¼n tus
verdades.

U na vez que escojas tus verdades, tienes que ser consecuente y entrenar tu cerebro en base a
ellas. Si has elegido la verdad çla vida es m aravillosaè, trata de encontrar deliberadam ente
argum entos y pensam ientos que te ayuden a respaldarla. Un buen ejem plo ser²a: çLa vida es
m aravillosaé  porque hay m ucha gente buena que est§ haciendo cosas valiosas, hay m uchas
noticias esperanzadoras, tengo una fam ilia estupenda que est§ sana, tengo una casa, m i trabajo m e
gusta, conozco a gente m uy interesanteé è.

N o pienses que cam biar las verdades es f§cil. N adie dijo que lo fuera. Pero es m ucho m §s
dif²cil, y desde luego te lo desaconsejo totalm ente, vivir encerrado en unas verdades que te hacen
sufrir. Por m i parte, voy a com partir contigo lo que he hecho para cam biar las verdades que m e
perjudicaban. áSigue leyendo!

MOLDEA TU CEREBROé

El cerebro cam bia continuam ente seg¼n las experiencias que vives, los pensam ientos que tienes y
las acciones que llevas a cabo. Siem pre lo hace, tanto si querem os com o si no, a m edida que
avanza la vida. Lo que sucede es que norm alm ente cam bia seg¼n los sucesos y vivencias que
tenem os y de form a azarosa, sin que decidam os de m anera consciente c·m o se transform a. Pero
esto no tiene por qu® seguir siendo as².

El cerebro consta de una inm ensa red de conexiones entre neuronas. Im agina cada uno de tus
h§bitos com o una conexi·n entre varias de tus neuronas. Es decir, si tienes el m aravilloso h§bito
de ir todos los d²as al gim nasio para hacer ejercicio, quiere decir que en tu cerebro se conectan de
form a autom §tica, f§cilm ente y sin esfuerzo, una serie de neuronas que apoyan ese h§bito. Por eso,



te resulta m ucho m §s f§cil ir a entrenar que a otra persona que no tiene esas conexiones
neuronales. Tu zona de confort en ese punto es ir al gim nasio, y no lo contrario, que ser²a
quedarte en casa. D e la m ism a m anera, si te em borrachas todos los fines de sem ana desde hace
a¶os, te resulta dif²cil dejar de hacerlo, porque la conexi·n entre tus neuronas te im pulsa a salir de
fiesta y beber alcohol nada m §s llegar el viernes. áEl problem a es que ese h§bito te lleva
directam ente a arruinar tu salud y tu h²gado!

Tu zona de confort (aunque, a m enudo, m §s bien es de verdadera incom odidad) est§
determ inada por los cableados y conexiones entre neuronas que ya est§n form adas en tu cerebro.
A s², si un aspecto de tu vida funciona bien, es una se¶al de que las conexiones que lo hacen
posible funcionan correctam ente. Pero cuando algo en tu vida no va bien, debes poner todo tu
em pe¶o en crear otras conexiones nuevas que sustituyan a las que afectan a ese aspecto
concreto.

Im agina que est§s en lo alto de una m onta¶a y ves un sendero para bajar una cuesta. M iles de
personas se han deslizado m iles de veces por ese cam ino, que se ha hecho m §s grande y c·m odo a
m edida que iban descendiendo por ®l y lo allanaban con sus pisadas. Si no quieres seguir el
sendero ya hecho y eliges bajar por otro sitio para llegar a un lugar diferente, tendr§s que
esforzarte m ucho m §s. Sin em bargo, cuando hayas subido y bajado m uchas veces por el nuevo
cam ino, habr§s creado un h§bito y te resultar§ igualm ente c·m odo.

Tu cerebro cam bia cuando creas un h§bito.

Puedes cam biar las conexiones entre tus neuronas a trav®s de tus pensam ientos y acciones.
Pensando deliberadam ente algo diferente a lo que pensabas y actuando de otra m anera,
literalm ente est§s cam biando tus conexiones neuronales. Una vez que las hayas cam biado respecto
a un asunto concreto, te resultar§ f§cil actuar en la direcci·n de tu nuevo pensam iento. Pero para
m odificar esas conexiones entre tus neuronas en un determ inado asunto es necesario que repitas
ese pensam iento y esa acci·n concreta todas las veces que puedas. Recuerda: el cerebro cam bia
por repetici·n.

A lgunos expertos afirm an que para cam biar un h§bito se requieren veinti¼n d²as, pero es solo
una cifra aproxim ativa. En ocasiones se tarda solo un segundo, com o cuando yo dej® el tabaco o el
caf®, y otros invertim os m eses o incluso a¶os. Lo im portante no es el tiem po que tardes en
cam biar un h§bito, sino que tengas una intenci·n clara y consciente, as² se acabar§ haciendo
realidad.

A lgunos exfum adores siguen anhelando un cigarrillo despu®s de varios a¶os sin consum ir. Los
s²ntom as f²sicos de la abstinencia duran solo tres sem anas, por lo que estas personas tienen algo
m ucho peor: el çm onoè psicol·gico. Este puede durar toda la vida, a m enos que cam bien el
proceso de pensam iento que lleva a anhelar los cigarrillos y que los puede hacer recaer en
cualquier m om ento, en cuanto su fuerza de voluntad flaquee.

R ecuerdo con pena los a¶os en que fum aba. Sab²a que viv²a en un enga¶o, que el tabaco no m e
aportaba nada y que el hecho de que yo creyera que m e gustaba era solo una ilusi·n, una creencia,
algo que no ten²a nada que ver con la realidad. A llen Carr m e m ostr· el cam ino para escapar del
enga¶o y, gracias a su libro Es f§cil dejar de fum ar si sabes c·m o, no solo llevo diez a¶os sin
probarlo, sino que m e parece algo de una vida pasada. Fue la prim era vez que com prob® c·m o de
poderosa es nuestra m ente subconsciente, pues no m e cost· nada dejar los cigarrillos en cuanto



logr® reprogram ar m i m ente y cam biar el chip, es decir, m i creencia sobre el tabaco, y las
conexiones entre m is neuronas. Es cierto que algunos fum adores leen ese libro y no abandonan el
tabaco. Pero es solo porque el libro no logr· convencerles. N ecesitan seguir trabajando el cam bio
de creencias.

N o existe tu verdad o la del otro, sino tu verdad y la del otro.

àTe has preguntado por qu® tantas veces alguien hace una dieta, parece que le va m uy bien y
luego vuelve a lo de siem pre? Porque no ha logrado cam biar su m anera de pensar en ese asunto.
Para que los cam bios que quieres en tu vida sean sostenibles en el tiem po, necesitas cam biar tu
creencia interior, es decir, tu verdad. Si quiero sostener en el tiem po el h§bito de ir al gim nasio,
debo convencerm e com o sea de que el fitness es lo m ejor del m undo (leyendo, viendo v²deos, con
la ayuda de un instructor, uni®ndom e a un grupo, etc®tera) y que puede llegar a gustarm e. Una vez
que tenga esa creencia en m i m ente y sienta verdadero entusiasm o por lo que estoy haciendo,
ese entusiasm o se m antendr§ vivo y podr® llegar a conseguir un cuerpazo.

é  Y CAMBIARĆ TU VIDA

Todas tus verdades y creencias est§n en tu m ente, concretam ente en tu subconsciente. M uchas
personas se com portan com o una m arioneta en m anos de su subconsciente áy piensan que son
libres! Tienden a repetir com portam ientos que las llevan a las m ism as situaciones. Para tom ar el
control de tu vida, expl²cale a tu m ente, con m ucha tranquilidad pero con firm eza, qui®n m anda a
partir de ahora. Y, a continuaci·n, elige conscientem ente las creencias que quieres
m antener en tu vida porque te benefician y qu® creencias subconscientes que te perjudican vas a
cam biar.

Por ejem plo, àc·m o te ves? àTe consideras una persona valiosa o piensas que no eres digna de
lo m ejor que hay en la vida?, àpiensas que m ucha gente es m ejor que t¼?, àte consideras digna de
que te quiera alguien especial? Si te tom as el tiem po de analizar y escribir todas tus creencias,
estas saldr§n a la luz. Entonces com prender§s que algunas lim itan tu realidadé  y tendr§s la
opci·n de dejar atr§s las creencias lim itantes para acoger otras nuevas.

C uando quieras llevar a cabo algo nuevo y diferente, rep²telo m uchas veces, tanto a nivel de
pensam iento com o de acci·n, hasta crear un nuevo h§bito en tu cerebro. La duraci·n de este
proceso depende del asunto en cuesti·n, de la cantidad de creencias lim itantes que tengas o de tu
experiencia de vida. Pero siem pre se puede lograr. Siem pre. Es cuesti·n de paciencia y
perseverancia, de levantarte de nuevo cada vez que caigas.

Tus pensam ientos y acciones cam bian tu cerebro.
Y  cuando cam bia tu cerebro, cam bia tu vida.



TU IDENTIDAD ES ABIERTA

C arm en G im ®nez-Cuenca, pionera del coaching en Espa¶a, fue la prim era persona que m e dijo que
m i identidad era abierta. Esto supuso una gran revelaci·n para m ², porque significaba que no ten²a
por qu® cargar con todas las etiquetas que m e hab²an puesto m i fam ilia, m is am igos o yo m ism o,
sino que pod²a evolucionar en la direcci·n que decidiera. Por ejem plo, si quer²a llegar a ser
ordenado, aunque en ese m om ento no lo fuera, podr²a llegar a serlo. Y una vez que fuera una
persona ordenada, no m e tendr²a que esforzar, m e saldr²a de m anera natural com o a m i herm ana
B el®n. Igual pasar²a con el ejercicio f²sico, podr²a llegar a practicarlo diariam ente com o un gran
deportista aunque en aquel m om ento m e ahogara tras correr cinco m inutos. Si quer²a ser una
persona que no discut²a, pod²a conseguirlo. Si quer²a disfrutar de la vida sin sufrir estr®s a diario,
pod²a hacerlo. áPod²a llegar a ser o hacer lo que yo eligiera!

Estoy hablando de llegar a ser una persona que am a hacer esas cosas sin necesidad de invertir
un gran esfuerzo en ellas. M i esfuerzo no ir²a dirigido a estas acciones, sino a transform ar m i
m ente para que esas acciones m e resultaran f§ciles, naturales. M §s tarde descubr² que, para
conseguirlo, deb²a llegar a com prom eterm e con los nuevos valores que quer²a incorporar a m i
vida.

Todos vivim os nuestra propia pel²cula, pero podem os contarla de un m odo u otro. Porque m §s
im portante a¼n que nuestra historia es la interpretaci·n que hacem os de ella. El enfoque lo
decides t¼ y, en funci·n de c·m o veas tu pel²cula, conseguir§s que t¼ m ism o y las personas a las
que se la cuentes os sint§is m ejor o peor. Elige siem pre interpretaciones agradables que te hagan
sentir bien.

T¼ eres quien interpreta la realidad.

C uando hables de ti, no te bases en la realidad que est§s experim entando justo en ese
m om ento, sino en lo que quieres llegar a ser. A lgunas personas piensan que esto es enga¶arse a
uno m ism o. N o es as²: contar la pel²cula de un m odo m §s positivo e interesante beneficia m ucho.
Tu nueva pel²cula te dar§ m uchas alegr²as, porque, tal vez antes de lo que im aginas, te dar§s
cuenta de que ya eres lo que quer²as ser.

Tienes el poder de concentrarte y de fijar tu atenci·n en cosas agradables, aunque todav²a no
est®n sucediendo, y de contarte lo que pas· de una m anera m §s positiva. N o im agines un futuro
catastr·fico: elige un presente en el que ya has alcanzado lo que quieres y aum entar§s m ucho las
posibilidades de que se haga realidad.

CUIDA LO QUE DICES

Tan necesario com o cuidar el di§logo interno es vigilar las palabras que pronuncias. H ace
a¶os, yo contribu²a a veces a extender rum ores. D e hecho, cotillear y rum orear sobre otros parec²a
la conversaci·n favorita de m uchos de m is am igos y am igas. H asta que, un d²a, decid² que nunca
m §s contribuir²a a extender algo que pudiera perjudicar a otra persona. N o m e result· nada f§cil,
sobre todo al principio, pues a m enudo las personas con las que m e relacionaba no solo esperaban



que les diera coba con los cotilleos que m e estaban contando, sino que quer²an que participara
activam ente en sus juicios y opiniones.

D esde hace tiem po, cuando m e llega un rum or sobre alguien, decido que ya ha llegado
dem asiado lejos en lugar de ir a contarlo.

D em asiada gente habla y habla sin pararse a reflexionar sobre lo que dice, y m uy poca cuida
lo que sale por su boca. Cada vez que dices çN o puedoè, est§s negando tu propio valor y poder
personal, y cada vez que le dices a otro çN o puedesè, derribas uno de sus sue¶os.

Si, en lugar de decir lo prim ero que se nos pasa por la cabeza, nos detenem os y nos
preguntam os si realm ente querem os que eso que vam os a contar llegue a ser realidad en nuestra
vida, estarem os creando otra realidad m uy diferente. H ay m ucho poder en las palabras que
pronunciam os diariam ente cuando nos relacionam os con los dem §s. Las palabras, que form an
los pensam ientos hablados, tienen poder sobre nuestra vida y al m ism o tiem po influyen en la vida
de los dem §s.

C onstruyes la vida con lo que dices.

àTe gustar²a tener una varita m §gica? Pues la tienes: son tus palabras. Y con ellas puedes crear
una realidad m §s herm osa o, por el contrario, exterm inar la belleza del m undo. M ucha gente utiliza
las palabras ¼nicam ente para describir lo que ven. Te propongo que las em plees para crear lo que
quieres y para apoyar y reforzar tus pensam ientos conscientes. Tam bi®n para elevar a los dem §s en
lugar de hundirlos.

àTe has parado a descubrir lo que dices cuando hablas?, àc·m o te diriges a los dem §s?, àqu®
les dices? àEres am able y apoyas sus sue¶os y objetivos o sueles cuestionarlo todo y andas
quej§ndote todo el d²a? Solo t¼ puedes tom ar la decisi·n de hacer un uso m §s beneficioso de
las palabras para ti y los dem §s. Cuando un d²a llegas de m al hum or al trabajo, dices cosas
que crean una realidad diferente de la que construyes cuando entras alegre y feliz por la puerta.

C ada vez que pronuncias algo en tu contra o en contra de los dem §s, no est§s cuidando tus
palabras. Si insultas a alguien, le haces reproches, lo culpas, lo juzgas o tratas de hacerle da¶o,
ese dolor volver§ a ti, porque lo que esa persona despida a su vez hacia ti no ser§ precisam ente
m uy positivo. En cam bio, si te propones ser am able y cari¶oso con los dem §s y los apoyas, eso
recibir§s, porque ser§ un reflejo de lo que t¼ te das a ti m ism o.

Suelo recom endar a quienes acuden a m i consulta algo que practico desde hace a¶os: destacar
las cosas positivas que ven en los dem §s. A algunas personas la atenci·n se les va a lo feo o lo
que no les gusta, y eso se nota tanto si lo pronuncias com o si no. Pero si adoptas el h§bito de
decir algo positivo a cada persona con la que te relacionas, tus palabras contribuir§n a un
m undo m ejor. N o se trata de que seas falso, pues eso no sirve de nada. Se trata de que busques
cosas que te gusten en el otro, aunque solo sea la ropa que lleva puesta o la pulsera nueva que se
ha com prado. H abla contigo m ism o en buenos t®rm inos y as² hablar§s tam bi®n con los dem §s en
los m ism os t®rm inos.

C rea belleza, am or, abundancia y felicidad con tus palabras.



S® consciente del poder que tienen tus palabras y tom a la decisi·n de no utilizarlas contra ti ni
contra los dem §s. Porque t¼ construyes tu vida poni®ndole palabras. Y  si utilizas un lenguaje
positivo, avanzas y creas una realidad m §s positiva.

DI NO CUANDO QUIERES DECIR NO

Si dices çs²è, abres una puerta. Si dices çnoè, la cierras, lo cual es perfectam ente l²cito. Cuando
cierras una puerta, abres otra, porque al decir no a una cosa, dices s² a otra. T¼ decides qu®
puertas quieres abrir y qu® cam inos quieres recorrer en tu proyecto de vida. Tienes derecho a
utilizar estas palabras, s² y no, seg¼n quieras llegar a alg¼n lugar o no. Puedes decir çnoè con
asertividad y am abilidad, pero al m ism o tiem po sinti®ndote bien.



 



Tus deseos son importantes

 



T odos hem os tenido sue¶os en alg¼n m om ento de nuestras vidas, pero en m uchos casos se han
quedado en el olvido, aplastados por las tram pas de la batalla cotidiana y las peque¶as
frustraciones diarias. En alg¼n m om ento, no sabem os bien cu§ndo, llegam os a pensar que era
im posible conseguirlos y tiram os la toalla. Se necesita m ucha fe para no rendirse ni siquiera
cuando las circunstancias parecen ir en nuestra contra. Pero, m uchas m §s veces de las que
pensam os, podem os conseguir que nuestros deseos se cum plan.

Recuerdo bien cuando m e di cuenta de que estaba viviendo m i sue¶o. Fue el 24 de febrero de
2017. Se presentaba m i prim er libro en la Casa del Libro de la G ran V ²a m adrile¶a ð m i calle
preferidað , la sala estaba abarrotada de gente que hab²a venido a verm e y ten²a a la actriz N uria
G ago a un lado y a m i m ejor am igo, Jos® Bravo, al otro. Los asistentes lloraron de em oci·n al
escucharm e hablar y tam bi®n rieron.

àC·m o fue posible que yo, que aterric® en M adrid bastante perdido, sin conocer a nadie y sin
ser consciente de ninguno de m is talentos, hubiera podido llegar hasta all²?

En 2010 conoc² a D em ian, el hom bre m §s im presionante que he visto en m i vida, la persona
m §s libre y sabia con la que m e hab²a cruzado. £l m e asegur· algo que nadie m e hab²a dicho
nunca: çCurro, puedes escribir libros y vivir de lo que am asè. Y  m e pidi· que no escuchase a
quien dijera lo contrario.

A ¶os despu®s, en la librer²a de la G ran V ²a abarrotada de lectores que hab²an com prado m i
prim er libro, supe que D em ian ten²a raz·n.

Puedes cum plir tu sue¶o si pones voluntad, atenci·n e intenci·n
durante el tiem po suficiente.

Pienso que los ni¶os tendr²an que venir con un cartel que dijese: çáC uidado, contiene
sue¶os!è. Y es que, en dem asiadas ocasiones, tiram os por tierra los sue¶os de los dem §s o, peor
a¼n, los nuestros propios. Suelo establecer una diferencia que m e parece fundam ental: deseos
verdaderos y deseos del ego. O  lo que es lo m ism o: deseos de tu yo esencial y deseos de tu
falso yo.

Si un deseo procede de tu yo esencial o de tu ego, solo puedes llegar a saberlo t¼, pero m i
experiencia m e dice que, si som os m uy sinceros con nosotros m ism os, tendrem os la respuesta. Por
lo general, los deseos de tu yo esencial te sacan de tu zona de confort, te hacen
verdaderam ente feliz y benefician tu salud, m ientras que los de tu ego te m antienen en tu zona
de pereza o te perjudican. Los deseos de tu falso yo var²an f§cilm ente y tam bi®n es f§cil
m odificarlos con un cam bio de perspectiva, m ientras que los deseos de tu yo esencial solo
cam biar§n si llegaron para una etapa de tu vida o porque gracias a ellos ten²as que aprender algo.
Los deseos de tu ego te hacen sufrir, aunque a veces te dan un placer m om ent§neo y consiguen que



tu vida sea m §s agradableé , pero no siem pre los vas a poder cum plir. Los deseos de tu yo
esencial son los de tu coraz·n, siem pre se cum plen y te hacen avanzar en una vida feliz.

Tu felicidad est§ en el cam ino hacia los deseos verdaderos y profundos
de tu coraz·n.

Los sue¶os verdaderos siem pre ð insisto, siem preð  se pueden hacer realidad, porque la
condici·n para lograrlo es que no est®n en discordancia con el cam ino que te est§ inspirando la
vida. Si no tienes nada que ver con un futbolista pero te em pe¶as en serlo porque ganan m ucho
dinero, no lo conseguir§s, porque ese sue¶o no te lo ha inspirado la vida. En cam bio, si te enfocas
en hacer lo que verdaderam ente am as y brota de ti, conseguir§s vivir de ello.

Y la existencia te inspira los sue¶os para que cam ines en la direcci·n de tu prop·sito de
vida. Llegados a este punto, algunas personas com eten el m ayor error: pensar que cuando
consigan su deseo ya ser§n felices para siem pre. N ada m §s lejos de la realidad. Cuando com pletes
toda tu lista de prop·sitos, tendr§s otra m §s grande, ya que la vida nos inspira constantem ente
nuevos y valiosos deseos.

Estam os realizados y som os com pletos ya, en este m om ento, incluso cuando nuestros ardientes
deseos a¼n no se han hecho realidad. N o puedes condicionar tu felicidad al logro de tu
deseo, porque entonces nunca ser§s feliz, ya que siem pre habr§ nuevos deseos que cum plir. D e
hecho, la m anera m §s efectiva para hacer realidad tus deseos es ser feliz en el m om ento presente.

çLo que se desea con suficiente fuerza se consigueè.
H ERM A N N  H ESSE

La m anera m §s r§pida de cum plir tus deseos es ser tan feliz que no te im porte que tus
deseos no se cum plan. Q uieres que lo hagan, por supuesto, pero sabes que tu felicidad no
depende de ellos y, por tanto, dejas de tem er que no sea as².

Con las personas que acuden a m i consulta de coaching trabajo un sistem a en cuatro pasos:

a)
 Elige tus verdaderos deseos tras conectarte con tu sabidur²a interior y luego

convi®rtelos en objetivos.
b)
 Pon la intenci·n en alcanzarlos y ten fe en que van a cum plirse.
c)
 Planifica todos los d²as las acciones que te llevar§n hacia ellos. áEs preferible ir de uno

en uno!
d)
 S® tan feliz com o puedas m ientras esos sue¶os se hacen realidad. Si®ntete tan lleno en el

m om ento presente que no te d® quebraderos de cabeza la posibilidad de que no se



cum plan.

Im agina que est§s en la playa. N o hay nadie en la orilla, solo t¼. A  unos dos kil·m etros, com o
si fuera un puntito suspendido en el aire, se encuentra tu deseo. C uando eres feliz en el m om ento
presente, casi sin darte cuenta, sucede lo siguiente: em piezas a avanzar con tranquilidad por la
orilla del m ar hacia el puntito que es tu deseo y este em pieza tam bi®n a acercarse a ti. Y  m ientras
sigas m anteniendo tu calm a y tu felicidad, os seguir®is acercando hasta que finalm ente os
encontrar®is y el deseo ser§ realidad. Si pierdes tu felicidad, te entra el m iedo y la duda se
apodera de ti, o sim plem ente te enfadas con tu deseo porque piensas que no es posible que os
llegu®is a encontrar; entonces am bos est§is cada vez m §s alejados.

áS® feliz ahora!
Puedes cam inar hacia tus deseos desde la felicidad y no desde el

sacrificio.

Si eres feliz ahora, en este m om ento presente, y tus deseos no se cum plen, seguir§s si®ndolo.
Pero, adem §s, com o conf²as plenam ente en tus deseos, estos se cum plir§n. Esto es el significado
de la poderosa fe. C onsigue creer en lo que quieres, en tus sue¶os, porque, si crees en ellos,
encontrar§s la m anera de hacerlos realidad. V ive este proceso com o algo divertido, sin
angustias ni m iedos. C uando tienes un deseo y sabes que vas a conseguirlo, vives tu presente
desde un lugar m uy agradable y no sufres.

Siem pre vas a desear algo que a¼n no tienes: es la vida, que te est§ guiando hacia una
direcci·n determ inada. Y aunque el precio de ir tras nuestros deseos nunca debe ser el de nuestra
propia felicidad, si te em pe¶as en dejar de desear, vas en contra del fluir de la vida y no te
perm ites avanzar ni ser feliz.

D onde va tu atenci·n, va tu energ²a. Im agina tu atenci·n com o una poderosa se¶al que em ites
constantem ente. Realm ente es la herram ienta m §s im portante que tienes. Tu atenci·n es com o un
superpoder que sale de tu m ente hacia donde decides fijarla, y tu vida se ver§ afectada seg¼n la
dirijas a un sitio o a otro. El foco im porta. Lo que piensas en el m om ento presente es fundam ental.

çEl gran secreto de la vida es que no hay ning¼n secreto. Sea cual sea
tu objetivo, puedes llegar si est§s dispuesto a trabajarè. 

O PR A H  W IN FREY

àC·m o s® a d·nde estoy enfocando m i atenci·n? Por la form a en la que m e siento. Cuando te
sientes bien significa que te est§s enfocando en algo que deseas; si te enfocas en lo que no deseas,
te sientes m al.

àCu§les son tus verdaderos deseos?, àhas invertido tiem po en averiguar cu§les son?, àte has
parado a identificarlos, escribirlos, reconocerlos, o no has encontrado tiem po para ello y no tienes



ni idea de lo que quieres en la vida?, àhas tenido el valor de reconocerte lo que realm ente quieres
o te da m iedo pensarlo por si no tienes el valor para perseguirlo?

Para saber que tus deseos son verdaderos y no copiados de otros, el²gelos cuando te
sientas feliz. C uando te falta energ²a, te has enfadado o est§s triste, no puedes saber cu§les son
tus verdaderos anhelos porque contem plas la realidad desde un estado distorsionado.

A lgunas personas, al ver que no consiguen lo que anhelan, se enfadan y piensan que la causa
de su infelicidad o de su ansiedad est§ en desear, pero tus deseos nunca tienen la culpa de
que seas infeliz. áEn todo caso, la tendr§ el hecho de que creas que tus deseos no son posibles o
de que no des los pasos hacia ellos! El deseo en s² no es m alo, el problem a surge con la ansiedad
y la preocupaci·n que aparecen ante las dudas y los m iedos. Esas dudas y m iedos no tienen
sentido: si lo que deseas est§ alineado con tu coraz·n, ya viene en cam ino. Siem pre.

A lgunas personas que se dedican al crecim iento personal afirm an que no hay que desear nada.
Es un error. Si tienes confianza total en la vida, puedes avanzar felizm ente hasta hacer realidad tus
deseos y no hay necesidad de sufrir. En unos casos se tarda m §s, en otros m enos, pero siem pre se
hacen realidad.

La vida te m oviliza a trav®s de tus deseos.

Yo tengo m uy identificados m is verdaderos deseos. U no de ellos es tener pareja y enam orarm e
de verdad. Q uiero experim entar el am or verdadero, pero por las razones que sean solo he tenido
una pareja que ya se term in· hace cinco a¶os. M i confianza es m uy grande, as² que tengo claro
que va a llegar, que nuestros cam inos se van a encontrar, que ser§ una persona realm ente
m aravillosa y que vam os a ser inm ensam ente felices. N o m e pienso conform ar (por eso llevo todo
este tiem po sin tener pareja), pero estoy convencido de que ese hom bre bueno y sim p§tico va a
llegar a m i vida y s® que nos vam os a apoyar en todo. Voy a quererlo m uch²sim o, y ®l a m ². Vam os
a construir algo herm oso juntos.

àC om prendes lo que supone tener alineadas las creencias con los deseos? Si yo pensara que
no voy a tener suerte en el am or, que m e quedar® soltero toda la vida, que no encontrar® a nadie
que m e quiera de verdad, estar²a en lucha con m i deseo. Y  estar en lucha es sufrir. Porque m is
creencias ir²an en la direcci·n contraria a m i deseo. Pero com o no es el caso, estoy feliz y
tranquilo, confiando totalm ente en la vida y al m ism o tiem po disfrutando de los regalos que la
vida m e da, porque tam bi®n estoy disfrutando m ucho de esta etapa sin pareja.

àTengo m iedo a que no se cum pla m i deseo? N inguno, porque aunque estoy m uy atento para no
dejar escapar a ese hom bre cuando llegue ð ignoro d·nde est§ ahora m ism o ni cu§ndo nos
encontrarem osð , tengo confianza en que aparecer§ y lo espero con ilusi·n. Es el entusiasm o
que podem os sentir hacia lo que todav²a no ha llegado, pero que sin duda sabem os que vendr§.
A dem §s, no puedo tener m iedo a que no llegue porque soy feliz en el m om ento presente y, aunque
no se cum pliera m i deseo, seguir²a siendo feliz.

Para que se cum plan nuestros grandes deseos debem os tener paciencia y disfrutar del
cam ino. Las cosas no se consiguen inm ediatam ente, sino despu®s de m antener la atenci·n en lo
que deseam os de form a prolongada en el tiem po y de actuar de form a orientada a nuestro objetivo.
N ecesitas ver el deseo en tu m ente, creer en ®l y tener fe en que te est§s acercando, al m argen de
los resultados que veas en prim era instancia.



àEst§s dispuesto a com prom eterte verdaderam ente con tu objetivo?

S® tan feliz ahora que no te im porte que tu deseo no se cum pla. A unque sepas que se
va a cum plir, es im portante contem plar la posibilidad de que no se haga realidad y reflexionar
sobre si esa posibilidad te da m iedo o no. Si no te preocupa, el proceso de hacer realidad tu deseo
va viento en popa.

Si la vida te ha inspirado un deseo es porque puede cum plirse. áTe lo prom eto! Pero, com o le
dijo el G ato de C heshire a A licia en el Pa²s de las M aravillas, para llegar a ®l tienes que saber
claram ente hacia d·nde vas.

çð D im e, G ato ð pregunt· A liciað , 
àcu§l es el cam ino correcto?

ð àA d·nde te diriges? ð dijo el G ato.
ð N o lo s® ð respondi· A licia.

ð Entonces, no im porta el cam ino que tom esè.
Alicia en el Pa²s de las M aravillas, LEW IS C A R R O LL

Mi lista de deseos

Escribe una lista con los cien deseos que quieras que se hagan realidad a lo largo de tu vida.
N o te censures. Pueden ser peque¶os detalles o grandes cosas. Todo lo que quieras ser,
hacer o tener antes de tu m uerte. Por ejem plo, si uno de tus deseos es vivir una tem porada en
N ueva York, escr²belo. Si anhelas subir al M achu Picchu, escr²belo. Pero si una de esas
ideas solo te parece interesante o atractiva, pero no lo deseas con intensidad, porque lo que
t¼ quieres realm ente es ser m §s valiente, tener un hijo o viajar a Ć frica para ver los gorilas,
ign·rala y escribe con sinceridad tu verdadero deseo.

H asta aqu² este ejercicio ya es m uy potente, pues te ayudar§ a tom ar conciencia de todo
lo que deseas hacer en esta vida antes de m orir. Y  una vez que tengas tu m aravillosa lista de
deseos, punt¼alos uno a uno del 1 al 10, de tal form a que la nota sea m ayor cuanto m §s
quieras y esperes que se haga realidad. A  continuaci·n, m ira las puntuaciones y, por el
m om ento, qu®date con los diez deseos m §s im portantes que hay en tu vida ahora m ism o.
Ponles fecha para hacerlos realidad y escribe las acciones que podr²an llevarte hacia ellos.

Por ¼ltim o, escribe en otro papel tu siguiente paso en la vida: àcu§l es tu pr·xim o
objetivo?, àcu§l es el deseo con el que te vas a com prom eter?, àlo tienes claro en tu m ente?
A l poner por escrito, de form a concreta, lo que quieres, focalizas tu m ente y pones en
m archa el enorm e poder de la intenci·n.

M §s adelante, tendr§s que integrar tus deseos en tu visi·n personal.



CONV£NCETE Y LO HARĆS POSIBLE

Toda creaci·n com ienza con una idea, porque de esta pasam os a la acci·n. N o os pod®is ni
im aginar la felicidad que sent² cuando descubr² que hab²a una m anera pr§ctica, sencilla y fiable de
trabajar para dejar atr§s algunas de m is lim itaciones. áPod²a llegar a ser lo que m e propusiera!
Este m ®todo, una de las t®cnicas m §s sim ples y poderosas para cam biar tus creencias y alinearlas
con tus deseos, es la t®cnica de las afirm aciones o decretos.

Las afirm aciones son declaraciones positivas que te haces deliberadam ente. G racias a
ellas, si te das tiem po, se form an nuevos cableados y neuroasociaciones en tu cerebro, pero debes
tener en cuenta que cuanta m §s em oci·n logres sentir al decir tus afirm aciones, m §s eficaz ser§
esta herram ienta y m §s r§pidam ente se producir§n los cam bios.

El poder de las em ociones es enorm e.

C uando logras sentir una em oci·n fuerte en respuesta a la nueva afirm aci·n que est§s
trabajando o a lo que est§s visualizando, aceleras m ucho el proceso creativo, ya que las
em ociones son el indicador de que tu cerebro cree totalm ente en el cam bio y, por tanto, este ha
com enzado.

C uando com enc® a escribir El poder de confiar en ti, tuve que tom ar una serie de decisiones
sobre qu® incluir en ®l. U na de ellas fue darle un lugar destacado a esta t®cnica, pues, de todas las
herram ientas que he estudiado y aprendido a lo largo de estos a¶os, es la que m §s uso yo m ism o y
en la que m §s creo.

S® por experiencia que, con la paciencia y la perseverancia necesarias, las afirm aciones
siem pre dan resultado. áH e visto tanto en m ² com o en las personas que acuden a m i consulta
verdaderos m ilagros gracias al cam bio de creencias al que pueden llevar las afirm aciones! En
ocasiones, el cam bio se produce en m uy pocos d²as o sem anas. Pero conviene saber que, para
cam biar una creencia m uy m uy arraigada en tu m ente, necesitar§s hacer m iles de afirm aciones
durante un a¶o o incluso m §s. Yo he hecho infinitas afirm aciones a lo largo de estos diez a¶os: las
he cantado en la ducha, las he escrito rellenando cientos de cuadernos, las he dicho en voz alta
nada m §s despertarm e, m entalm ente, en la ducha o cuando estaba cocinando. U nas veces, voy por
la calle y hago com o que hablo por tel®fono m ientras pronuncio m is afirm aciones o m e grabo
audios y as² las vuelvo a escuchar. O tras, las repito en el gim nasio, en el descanso entre un
ejercicio y otro ejercicio, o m ientras hago running. Siento predilecci·n, sin em bargo, por
escribirlas, porque s® que as² m e resulta m §s f§cil fijar la atenci·n y no dispersarm e. A l fin y al
cabo, soy escritor. Sin em bargo, m i am iga Francisca R uiz R am ²rez prefiere decirlas m ientras
realiza las tareas del hogar o cocina. En su conferencia çLa fuerza del am orè, que encontrar§s en
Youtube, ella explica m aravillosam ente c·m o em pez· a cam biar su vida hace a¶os por decirse una
y otra vez cosas com o çm e quieroè o çsoy m aravillosaè.

M e quiero, m e acepto y m e apruebo.



En lo que a m ² respecta, prim ero identifiqu® la basura m ental que hab²a en m i m ente y luego
em pec® a lim piarla habitaci·n por habitaci·n. H oy en d²a sigo haci®ndolo, porque la m ente es
com o una casa enorm e con m uch²sim as estancias, y cuando has term inado de lim piar una, te toca
hacerlo con la siguiente. C laro que ahora el trabajo es m §s agradable que al principio, cuando
tantas habitaciones estaban repletas de suciedad, porque puedo disfrutar de todas las estancias que
ya est§n lim pias.

En el m ercado del crecim iento personal encontrar®is todo tipo de m ®todos para cam biar
creencias y reprogram ar la m ente subconsciente. Los he probado casi todos, y puedo decir que el
m §s sencillo y f§cil de entender es la t®cnica de las afirm aciones: puedes hacerlas en cualquier
lugar, sin necesidad de que te ayude otra personaé , áy encim a es gratis!

Si afirm as algo que norm alm ente no te dir²as, com o çestoy dispuesto a cam biarè o çsoy una
persona valiente y capaz de conseguir lo que m e propongaè, est§s iniciando un cam bio. A unque
ahora m ism o esa afirm aci·n no defina tu realidad presente, estar§ ayudando a que cam bies el
disco rayado de tu di§logo interior e inicies el proceso para cam biar o conseguir tus prop·sitos.
C uando seas valiente en tu m ente, lo ser§s en tu vida. Por eso, no im porta si al principio no
te lo crees. áYa lo creer§s!

Si repites tus afirm aciones (o las escribes) una y otra vez, creer§s en
ellas y se har§n realidad.

Todo lo que vem os, leem os, escucham os y sentim os nos influye y sugestiona. Lo que nos dicen
nuestros padres desde ni¶os lo consigue especialm ente, pero tam bi®n las frases e im §genes
llam ativas de los m edios de com unicaci·n y la publicidad. Con la t®cnica de las afirm aciones, te
influyes y sugestionas con lo que te interesa a ti m ism o, sea lo que sea.

Yo no juzgo los deseos de las personas a las que ayudo com o coach. En principio, todos m e
parecen bien (suelo brom ear con ellos dici®ndoles que si m e dicen que quieren asesinar a alguien
no los apoyar®). Tam poco juzgo los deseos de m is am igos, ni de m is conocidos. Intento apoyar los
deseos de los dem §s porque àqui®n soy yo para cuestionar lo que quiere otra persona?

Lo ideal es que llegues a sentir la em oci·n que te produce ese nuevo pensam iento. Lo
conseguir§s si prestas atenci·n a lo que afirm as. Si com pruebas que te dispersas m ucho y no
te resulta f§cil concentrar tu atenci·n en tus afirm aciones, escr²belas. àY c·m o s® qu® afirm aci·n
he de hacer? M uy f§cil: ahora que ya tienes claro tus deseos, identifica tus creencias sobre
ellos. Sigam os con el ejem plo anterior. Im agina que entre las cualidades que has identificado que
te gustar²a tener est§ la valent²a. Pero, en tu di§logo interior, te consideras una persona cobarde.
Esa creencia dispara autom §ticam ente pensam ientos com o çno voy a ser capazè, çno puedoè, çno
soy lo bastante valienteè, etc®tera. G racias a la t®cnica de las afirm aciones, puedes contrarrestar
las m iles de m iles de veces que te has repetido eso en tu di§logo interior. A hora, te dir§s
consciente y deliberadam ente: çSoy va- liente y capaz de conseguir lo que m e propongaè.
D espu®s de repetirte o escribir cientos de veces esa afirm aci·n, en varias sem anas seguram ente
habr§s ganado valent²a. Y  por serlo, te inspirar§s para llevar a cabo acciones propias de una
persona valiente. A s² que con esa creencia poderosa (çsoy valienteè) estar§s creando una
realidad totalm ente distinta de la anterior (çsoy cobardeè).

A hora sup·n que quieres escribir un libro. Piensas que puedes hacerlo bien, pero al m ism o
tiem po tienes m ucho m iedo de que tu fam ilia no vaya a entenderte. N o te atreves a contar lo que la



vida te est§ inspirando a que cuentes. Sin em bargo, quieres sacar la valent²a porque escribirlo es
m uy im portante para ti. Si repites varias veces y a diario esta afirm aci·n: çPublico m i libro y a m i
fam ilia le encantaè, te resultar§ m §s agradable avanzar con la escritura y podr§s conseguir tu
objetivo. Los m ecanism os de la m ente hum ana son tan incre²bles que, al m ism o tiem po, tu actitud
hacia lo que est§s viviendo ser§ distinta, lo que dir§s ser§ distinto y te com portar§s de un m odo
distinto, y todo ello har§ que aum enten m ucho las posibilidades de que a tu fam ilia le guste tu
obra.

çEscribe afirm aciones positivas y l®elas regularm ente. El acto de
escribirlas las im prim e en tu m ente y produce efectos a largo plazoè.

W AY N E D Y ER

F²jate en que m is afirm aciones que te he propuesto com o ejem plo est§n en tiem po presente.
H az siem pre tus afirm aciones en presente porque el cerebro no distingue entre el presente y
el futuro, ni tam poco sabe cu§ndo algo es real o im aginado. Por eso, si las haces en presente, est§s
m andando el m ensaje a tu cerebro de que eso est§ ocurriendo ahora y, as², las conexiones
neuronales que te m antienen estancado em pezar§n a cam biar inm ediatam ente.

Pondr® un ejem plo m §s. Im agina que en este m om ento eres una persona bastante taca¶a. Tienes
dinero, pero sufres cada vez que tienes que gastarlo y siem pre intentas ir a lo m ²nim o, escatim ando
cada euro que gastas. Sin duda, una creencia te ata a esa taca¶er²a. Posiblem ente tus padres
dispusieron de poco dinero en el pasado, se quejaban de no tenerlo o sim plem ente eran m uy
ahorrativos. O  quiz§ has heredado un gen de un abuelo o un bisabuelo, vete a saber, que no cont·
con la cualidad de saber disfrutar del dinero. Preg¼ntate qu® creencias hay en tu caso, pero
seguram ente est®n relacionadas con el m iedo a no tener suficiente en un futuroé , o tal vez sea
algo m §s profundo. En este ejem plo, las afirm aciones positivas ð çsiem pre tengo dinero de sobra
para todo lo que deseo y necesitoè, çvivo en la abundancia y m e perm ito disfrutar del dineroè,
çm is hijos van a ganarse bien la vidaèð  te ayudar§n a desbloquearte poco a poco y a dejar de
sufrir por gastar. A s², crear§s en tu interior la idea de que nunca te va a faltar nada, sino que, al
contrario, est§s a salvo y puedes disfrutar de lo que posees. A unque tengas que hacerte esas
afirm aciones cientos o m iles de veces, el cam bio em pezar§ a producirse desde los prim eros
d²as. Esa es una de las ventajas de esta t®cnica: despu®s de escribir una afirm aci·n varias veces,
ya com enzam os a sentir el cam bio en nuestro interior aunque sea en una peque¶a m edida.

Las afirm aciones positivas tam bi®n te ayudan a cam biar tu actitud ante
la vida.

A l final de este cap²tulo encontrar§s las afirm aciones positivas que m §s m e han ayudado a m ²
y a las personas que acuden a m i consulta. Puedes escoger las que m §s te interesen y que m §s
relaci·n guarden con el asunto que est®s trabajando en estos m om entos. Pero recuerda que
siem pre puedes elaborar tus propias afirm aciones. Se trata de que escribas una frase



positiva que te resulte atractiva, independientem ente de que en este m om ento te la creas o de que,
seg¼n tu opini·n, describa tu situaci·n actual.

M uchas personas a las que ayudo com o coach m e insisten, sobre todo en las prim eras
sesiones, en que tienen la sensaci·n de que se est§n enga¶ando a s² m ism as. Es cierto que, al
principio, puede incom odarte afirm ar algo que no te crees parcial o totalm ente o que nada tiene
que ver con tu realidad presente. Siem pre les respondo lo m ism o: no im porta si no te lo crees
ahora, ya lo har§s. Pero, si decir categ·ricam ente çYo soy valienteè te hace sentir m al o te im pide
creer en tu afirm aci·n, puedes utilizar otras palabras com o, por ejem plo, çYo puedo llegar a ser
valiente alg¼n d²aè.

Lo m §s im portante a la hora de elaborar tus afirm aciones es que te sirvan para sentirte m ejor
de lo que estabas antes. N o se trata de que describas la realidad tal y com o la ves en este m om ento
en tu vida, sino que afirm es cosas que te ayuden a elevar tu estado de §nim o. Porque, insisto,
sentir em ociones positivas cam bia tu vida. áN o im porta lo lejos que est®s de lo que afirm as!
áN o des tanta im portancia a lo que ven ahora m ism o tus ojos! Piensa que esa situaci·n es tem poral
y que t¼, sim plem ente, est§s poniendo el foco en lo que quieres que sea, no en lo que es. N o te
preocupes, con el tiem po ir§s convenci®ndote de tu afirm aci·n hasta que te la creas totalm ente.

N adie conoce m ejor que t¼ lo que necesitas para calm arte, ser feliz y
avanzar hacia tus objetivos.

áH az la prueba! D urante diez m inutos, escribe o rep²tete con atenci·n una o dos afirm aciones
positivas. àC ·m o te sientes al term inar? Si te encuentras bien, habr§s logrado tu objetivo. Y si a¼n
no te sientes m ejor, se estar§n form ando nuevas redes y conexiones neurol·gicas en tu cerebro que
te llevar§n a ®l.

N o pienses que todas las conexiones neuronales de tu cerebro van a cam biar al instante.
D urante un tiem po, quiz§ no experim entes grandes cam bios. Pero, si practicas la t®cnica de las
afirm aciones con constancia, no hay nada que no puedas cam biar.

D ecir o escribir una afirm aci·n deliberadam ente supone abrir la m ente a algo nuevo, a una
nueva idea, a una posibilidadé  A lgunas personas se quejan de que no lo consiguen, pero se debe
sim plem ente a que carecen de la disciplina o la paciencia necesarias para repetir sus
afirm aciones el n¼m ero de veces necesario hasta que su m ente subconsciente acepta e integra su
nueva idea. Una vez que tu m ente subconsciente la haya integrado, estar§ de tu lado en ese aspecto.
Tener a tu m ente subconsciente de tu parte en algo que quieres conseguir es lo m ejor que puede
pasarte.

áSi tu m ente subconsciente quiere conseguir algo, lo lograr§s!

D oy fe de que, con el tiem po, las afirm aciones acaban con tus m iedos m §s arraigados.
Cuando escrib² U na nueva felicidad, m i prim er libro, yo ten²a m ucho m iedo. M e daba m iedo que
m i fam ilia no m e aceptara, que la gente no entendiera m i historia, que las cosas no salieran bien.
Sin em bargo, m i sabidur²a interior m e dec²a que era im portante que lo escribiera. D ej® m i



trabajo en Vanity Fair y otras revistas, abandon® m i bulliciosa vida en M adrid y m e traslad® a un
pueblecito con m ar. A ll² estuve totalm ente solo durante siete m eses, aislado del m undo para
conectar con m i voz interior y escribir en la m §s absoluta soledad. R ecuerdo que ten²a unas diez
afirm aciones escritas en una libretita ð çsoy capaz de escribir m i libro y a m i fam ilia y m is
am igos les encantaè, çm is padres m e aceptan, m e aprueban y m e quieren incondicionalm enteè,
çm i libro ayuda a la genteè, çtengo derecho a hacer m i vida y escribir m i libroèé ð  que dejaba
en la m esilla de noche y cada d²a, al despertarm e, lo prim ero que hac²a era leerlas. Las le²a
tam bi®n antes de la hora de la com ida, una tercera vez despu®s de la peque¶a siesta que hac²a y
tam bi®n antes de acostarm e, ya en la cam a. Una y otra vez, y m uchos d²as las escrib²a veinticinco
veces.

Puedes inventarte las afirm aciones que quieras. Lo im portante y decisivo es que te sientas bien
y que vayan acordes con tus deseos o con tu objetivo. El caso es que, a m edida que m e
repet²a m is afirm aciones con disciplina espartana, m i m iedo se iba em peque¶eciendo. H ice
exactam ente lo m ism o cuando decid² que quer²a superar m i m iedo al qu® dir§n y salir del arm ario
com pletam ente.

N o hay l²m ites a la hora de elaborar tus propias afirm aciones.

àIm aginas qu® habr²a ocurrido si hubiese dejado a m i m ente y a m i di§logo interno en piloto
autom §tico? A  veces ven²an a m ² m ensajes internos negativos com o çeste libro no va a gustar a
nadieè, çm i fam ilia no m e va a com prenderè, çno tengo ninguna necesidad de exponerm e, para
qu® quiero hacerloè. Si no hubiera contrarrestado estos m iedos con afirm aciones positivas
alineadas con m i objetivo consciente y el deseo de m i coraz·n, tal vez los m iedos habr²an
ganado la partida, com o lo logran tantas veces, m i libro no existir²a y hoy yo ser²a una persona
distinta.

R eflexiona sobre qu® aspectos de tu vida quieres cam biar o m ejorar con tus
afirm aciones. Yo quer²a confiar en la vida, por eso escrib² cientos de veces afirm aciones
relacionadas con este deseo. Piensa en qu® m iedos quieres vencer, qu® im pulsos deseas controlar,
qu® necesitas decirte para calm arte, para pasar al siguiente nivel, para disfrutar de la vida y
cam inar hacia tus objetivos.

Escribir o repetirte tus afirm aciones tres veces al d²a est§ bien, pero hacerlo veinte es a¼n
m ejor. Y  as² todas las veces que quieras. Eso s², no te canses. Escribe tus afirm aciones
veinticinco veces al d²a (m §s o m enos, un folio por una cara) o dilas entre cincuenta y cien veces
diarias cuando est®s trabajando en un objetivo am bicioso (áson solo diez m inutos!). Para que te
hagas una idea, yo he llegado a escribir durante m eses un m ism o conjunto de tres, cuatro o cinco
afirm aciones, veinticinco veces por la m a¶ana y otras tantas por la noche.

SI LO VES, ESTĆ AHĉ

La t®cnica de la visualizaci·n te perm ite retirarte del m undo exterior y com plem enta
perfectam ente a las afirm aciones: son com o las dos caras de la m ism a m oneda. D urante dos
m inutos, cinco o diez, cierra los ojos para im aginar tu realidad deseada com o si estuviera
ocurriendo en este m om ento de tu vida. Es una especie de cita con tu futuro en el presente.



D icho con otras palabras, gracias a la visualizaci·n te adelantas al futuro que deseas ver hecho
realidad. Pero, para çexperim entarè ese futuro, tienes que vivirlo com o si fuera real.

çPara tener el nivel de ®xito que yo quiero tener no puedo dispersarm e
ni hacer m ¼ltiples cosas. Se requiere focoè.

W ILL SM ITH

H ace ya a¶os se descubri· que una experiencia im aginada crea en el organism o el m ism o flujo
de neurotransm isores y horm onas que una experiencia real. Por ejem plo, si te im aginas en una
situaci·n estresante, aceleras tu ritm o card²aco y liberas adrenalina. Y si rem em oras un m om ento
de tu vida en el que fuiste m uy feliz, tu cuerpo libera las llam adas horm onas de la felicidad.

H ay personas a las que se les da m uy bien visualizar, aunque otras tienen m uchas dificultades
para hacerlo. Es cuesti·n de pr§ctica: si te pones a ello, poco a poco ir§s m ejorando. Visualizar
no es otra cosa que im aginar, pero no cualquier cosa, sino lo que quieres que suceda com o si ya
estuviera ocurriendo en el presente. Es cerrar los ojos y dejarse sentir y volar cuando respondes
a las siguientes preguntas: àqu® sentir²as al haber conseguido ya lo que deseas?, àqu® ver²as?,
àqu® escuchar²as?, àqu® pensar²as?, àqu® le dir²as a tu m ejor am iga o am igo si ya hubieras
alcanzado tu objetivo? Entonces te im aginas en todos esos escenarios, contando con todo lujo de
detalles a tus am igos las m aravillas que han llegado a tu vida y tu gran ilusi·n por haberlas
logrado. Tam bi®n puedes escribir tus visualizaciones: se trata de narrar en un papel, en tiem po
presente, c·m o te ves en esa realidad que deseaste y ya has alcanzado. E incluso puedes escribir
un correo electr·nico o grabar un audio en el que cuentes tus logros a tus m ejores am igos, pero no
se lo env²es, salvo que tengas m ucha confianza, o correr§s el riesgo de que piensen que has
perdido la cabeza. Una vez que hayas im aginado c·m o te sientes por ese futuro ya presente, y
antes de term inar tu visualizaci·n, agradece ese hecho com o si ya se hubiera dado.

N o te puedes ni im aginar cu§ntos artistas fam osos y con ®xito han utilizado la visualizaci·n
com o ayuda para llegar al lugar al que aspiraban. La m ayor²a de ellos no lo cuentan. En una
entrevista en A rag·n TV, le dijeron a Pen®lope Cruz que su capacidad para cum plir sue¶os era
inquietante. Ella, que acababa de ser nom inada al č scar, respondi·:

Yo tam bi®n m e sorprendo de eso. A  m ² tam bi®n m e parece que en m i vida han pasado
m uchas cosas que yo hab²a visualizado com o sue¶os, situaciones que quer²a vivir, personas
que quer²a o con las que quer²a trabajaré  Eran deseos que ten²an m ucha fuerzaé  Yo creo
que eso s² contribuye a que las cosas se cum plan, pero que no depende solo de tié  Eran
cosas m uy espec²ficas que se han cum plidoé , com o cuando llegu® a Estados Unidos y no
hablaba nada de ingl®s y aprend² a decir I want to w ork with Johnny D epp (Q uiero trabajar
con Johnny D epp), y la gente se re²aé  Q ue cosas tan concretas com o esa se cum plieran m e
ha hecho pensar algunas veces: çPero, àes una brom a? àQ u® est§ pasando?è.

Im aginar el futuro tal y com o quieres que suceda te da energ²a y
confianza en el presente.



El cam pe·n del m undo de m otociclism o Jorge Lorenzo m e cont· que se ha servido de esta
t®cnica m uchas veces para ayudarse a conseguir sus objetivos. La visualizaci·n le perm iti·
prepararse m entalm ente de cara a sus carreras e incluso para recuperarse de lesiones graves
que hab²a tenido.

çLo cierto es que nunca sabr® a ciencia cierta cu§nto influy· la
visualizaci·n en los resultados finales de las carreras. Lo que s² puedo
asegurar es que [en m uchas ocasiones] lo que im agin® en m i cabeza

ocurri· exactam ente com o en la realidadè.
JO R G E LO REN ZO

O tro de los deportistas m §s exitosos de nuestro pa²s, Sa¼l C raviotto, que ha obtenido cuatro
m edallas ol²m picas com o pirag¿ista internacional, cuenta: çM e visualizo ganando y levantando el
brazo en la m eta las noches anteriores a la com petici·n. Visualizo la victoria. Eso tam bi®n m e
pone nervioso y m e acelera el coraz·n, pero m e funcionaè.

U na de las personas que m §s asom brosam ente han creado su propia realidad es A rnold
Schw arzenegger. En sus m em orias, cuya lectura te recom iendo si quieres aum entar tu
autoconfianza y creer m §s en ti, afirm a: çM e convenc² de que yo era especial y estaba destinado
a cosas m §s grandes. Sab²a que ser²a el m ejor en algo, aunque no sab²a en qu®, y que ser²a
fam osoè. Schw arzenegger, que lleg· a ganar el t²tulo de M ²ster U niverso, tam bi®n explica lo
siguiente: çSiem pre hab²a im aginado que yo llegar²a a estar en ese pedestal y lo visualizaba m uy
claram ente, sab²a lo que iba a sentir y tam bi®n c·m o m e ver²aé  M e im aginaba a m ² m ism o en el
pedestal, con el trofeo en la m ano. Todos los dem §s estar²an abajo. Y yo m irar²a para abajoè.

En los m eses previos a la presentaci·n de m i prim er libro, yo estaba m uy nervioso. H ab²a
salido ya por televisi·n en algunas ocasiones, pero jam §s hab²a hablado ante una gran audiencia.
Entonces, em pec® a com binar afirm aciones que m e tranquilizaban con una visualizaci·n en la que
m e ve²a saliendo tranquilo y sonriente al escenario, acom pa¶ado por M ¨xim  H uerta, y
com partiendo con un p¼blico m aravilloso todo lo que hab²a supuesto para m ² el proceso de
escritura del libro. Im aginaba una sala grande y abarrotada de gente que se re²a. Y, en definitiva,
im aginaba que todo sal²a bien. Eso m e dio tranquilidad. Finalm ente, la presentaci·n fue
genialé , tal y com o yo la hab²a visualizado.

áCONSIGUE QUE TU CEREBRO TRABAJE PARA TI!

Si quieres, com bina las afirm aciones y la visualizaci·n. D espu®s de hacer tus afirm aciones,
cierra los ojos durante unos segundos o un par de m inutos y visual²zalas com o si ya fueran
realidad ahora m ism o. Siem pre te resultar§ m §s f§cil visualizar si est§s en calm a, por lo que
tam bi®n te recom iendo una m editaci·n guiada, com o la que hago con las personas que acuden a
m i consulta.



R epito una cosa m uy im portante: las afirm aciones y la m editaci·n creativa funcionan con
retraso. N o esperes ver los resultados el m ism o d²a. S® paciente y tenaz, porque tu cerebro
necesita realm ente transform arse despu®s de pensar en t®rm inos negativos tanto tiem po. áH ay
afirm aciones que yo he tenido que repetirm e m §s de un a¶o para que m i m ente las aceptara!

Personalm ente m e gustan m ucho las afirm aciones de autoestim a, as² que te dar® varios
ejem plos. Com o todas las personas, necesitas quererte y apreciarte para disfrutar de la vida y
tener una experiencia buena. M ucha gente se dice cosas horribles en su di§logo interno, m ensajes
t·xicos in¼tiles que ¼nicam ente despiertan em ociones de supervivencia, las cuales env²an
m ensajes qu²m icos al cuerpo y a las c®lulas para activar genes que perjudican la salud.

Elige siem pre afirm aciones que te den fuerza para vivir.

H azte afirm aciones positivas, preferiblem ente breves. Sin em bargo, no hay unas reglas
r²gidas: tam bi®n puedes escribirte un p§rrafo entero, com o si fuera una oraci·n, y repetirlo durante
varios d²as o sem anas. Te regalo las principales afirm aciones que em pleo conm igo m ism o y con
las personas a las que ayudo com o coach y m entor. Son declaraciones que sirven para la m ayor²a
de las personas porque est§n relacionadas con la autoestim a y la confianza.

Qui®rete y conf²a en ti

G racias a las afirm aciones est§s reprogram ando conscientem ente tu cerebro. Cuando la
afirm aci·n positiva reem place a la idea lim itante que ten²as, habr§s creado una nueva
conexi·n sin§ptica entre las neuronas de tu cerebro. C on estas afirm aciones te querr§s m §s,
confiar§s m §s en tié , áy, con el tiem po, tus afirm aciones com enzar§n a hacerse realidad!

Conf²o en m ² y en el curso de la vida.
M e acepto y m e apruebo tal y com o soy.
Soy valioso/a, soy fuerte y puedo conseguir lo que m e proponga.
Soy capaz de lograr todos m is objetivos.
Tengo talento, m e valoro y m e perm ito expresar m i creatividad.
M e perm ito tener ®xito y ser feliz.
M e perm ito cam biar y crecer.
M e perm ito disfrutar de la vida.
M e doy perm iso para realizarm e.
Soy digno/a de am or y m e m erezco tantas cosas buenas com o los m ejores.
D oy y recibo am or todos los d²as.
A cepto m i cuerpo tal y com o es.
Cada d²a m e siento m ejor en todos los sentidos.
Las cosas suceden en el m om ento adecuado.



Todo cobra sentido con el paso del tiem po.
M e gusta cuidar m i cuerpo y nutrirm e saludablem ente.
Tengo el poder de reenfocarm e y ser feliz pase lo que pase.
Cada d²a duerm o m ejor.
H oy decido ser todo lo que puedo llegar a ser.
Cada vez disfruto m §s y m ejor de la vida.
M e m erezco todo lo bueno.
Por hoy soy feliz y doy lo m ejor de m ² con todas las personas y todas las cosas.
M is deseos siem pre se cum plen en el m om ento perfecto.
H oy tengo y siem pre tendr® todo lo necesario para ser feliz.
M is relaciones son cada vez m ejores.
A m o a m i pareja y la apoyo en todo, y m i pareja m e am a y m e apoya en todo.
Siem pre tengo recursos.
Creo en m ² y en m is posibilidades.
M e abro a las infinitas posibilidades de la vida.
M e abro a la m agia de la vida.
Reboso de vitalidad y energ²a.
M e resulta gratificante trabajar y ganarm e la vida.
Estoy tranquila y en paz conm igo m ism a.
Vivo en la abundancia y m e perm ito disfrutar del dinero.
M i trabajo siem pre m e abre puertas nuevas.
Trabajo con gente m aravillosa.
Encuentro buenas oportunidades all§ donde voy.
Soy capaz de reenfocarm e en un instante.
M e siento exitoso aqu² y ahora.

Las he pensado para que te lleven a m §s fuerza, m §s poder, m §s salud y m §s alegr²a de
vivir. Elige aquellas con las que m §s te identifiques o que m ejor se ajusten a tus objetivos
actuales, y em pieza a trabajar. O  inv®ntate otras que apoyen tus prop·sitos vitales en este
m om ento. Tam bi®n puedes, dependiendo del m om ento de tu vida en que te encuentres y lo que
ahora necesites, trabajar durante un tiem po con todas a la vez. áSer²a ideal que las leyeras o
dijeras todas diariam ente durante unos m eses! Yo he desarrollado gracias a ellas m uchas
creencias que m e ayudan en m i vida y m e llevan a tener m §s salud y fuerza, por lo que deseo que
t¼ hagas lo m ism o.



C onv®ncete de que es posible y alcanzar§s lo que deseas.

A lgunas de las personas que m e consultan se quejan de que no les resulta f§cil acordarse todos
los d²as de hacer afirm aciones y ponerse a ello. A m ucha gente le cuesta integrar en su vida un
h§bito nuevo, com o ir al gim nasio, por ejem plo. N os cuesta llevar a cabo algo que nunca hem os
hecho. N os cuesta salir de la zona de confort en la que est§ instalada nuestra m ente, tanto si
sufrim os com o si no. Si yo em pezara ahora a escalar m onta¶as, al principio m e costar²a m ucho
trabajo. Pero con tiem po, paciencia y pr§ctica, finalm ente podr²a convertirm e en un escalador
fenom enal. Lo m ism o ocurre con el trabajo m ental.

Pero este trabajo es necesario y m uy beneficioso para que dejes de ser una m arioneta en
m anos de tu subconsciente. Si repites con conciencia una nueva afirm aci·n y te concentras en ella,
acabar§ convirti®ndose en una nueva creencia que, a su vez, te im pulsar§ hacia tus objetivos sin
esfuerzo.

Practica la visualizaci·n

Tom a un papel y un bol²grafo. Busca un lugar tranquilo, donde puedas relajarte, y escribe una
situaci·n concreta que quieres que se haga realidad.

Cierra los ojos y haz entre cinco y diez respiraciones profundas. A continuaci·n, im agina
esa realidad deseada com o si estuviera sucediendo en el presente, justo en este preciso
instante.

Im ag²nate alegre y feliz por ese logro ya conseguido y agrad®celo.
Para finalizar, im agina c·m o le contar²as a uno de tus m ejores am igos lo que has

conseguido y c·m o te sientes.



 



Conf²a 
en ti

 



Si hay una inteligencia que lo une todo y est§ en todas partes, tam bi®n est§ dentro de ti. U na
planta no tiene que pensar para crecer. Tam bi®n t¼ sabes, en tu interior, c·m o expandirte. Todo tu
trabajo es seguir expresando vida. C ada vez que te enfrentas a un reto nuevo, tienes una
oportunidad para seguir creciendo. Si te relajas y conectas con la sabidur²a que hay en tu
interior, sabr§s cu§l es el siguiente paso que te corresponde dar.

C onfiar en ti es saber que un paso te lleva a otro, y a otro, y a otroé

C uando conf²as en ti, no necesitas saber d·nde est§ el final porque entiendes que la
vida es un juego en el que no llegar§s a una ¼ltim a m eta, en el que no vas a encontrar la respuesta
definitiva. Cuando pienses que ya est§s llegando, aparecer§ otra m eta m §s lejana. Siem pre
cam inar§s hacia alg¼n lugar. Puedes hacerlo siendo infeliz ð con angustia, m iedo y resignaci·nð
o seguir tu cam ino con alegr²a, entusiasm o y satisfacci·n. Yo prefiero esta segunda opci·n.

EL PODER DE LA CONFIANZA

Q uien cree en sus sue¶os ð o, m ejor a¼n, sabe que se van a hacer realidadð  tiene confianza en s²
m ism o. Se trata de tener fe y no dudar: si todav²a no ves tus deseos hechos realidad es porque
est§n en cam ino. Y llegar§n, pero aun as² la vida te seguir§ sorprendiendo con nuevos retos y
regalos. Porque nunca podr§s saberlo todo. Y eso es m aravilloso.

çC uando alguien de verdad necesita algo y lo encuentra, no es la
casualidad quien se lo procura, sino ®l m ism o. Su propio deseo y su

necesidad le conducen a elloè.
H ERM A N N  H ESSE

Cuando tengas un nuevo deseo, en lugar de sentirte m al por lo que quieres en tu vida pero a¼n
no has conseguido, al®grate por lo que vas a lograr y conf²a en que as² ser§. C uando tienes
confianza, los deseos sim plem ente te inform an de las cosas m aravillosas que van a venir a
continuaci·n. Eso es la fe: saber que lo que deseas, pero a¼n no ves, realm ente va a llegar.
Y ese convencim iento har§ que tu cam ino sea m ucho m §s agradable, que avances con tranquilidad



y disfrutando del paisaje. D esde ese estado de felicidad, tendr§s una actitud m §s proactiva, te
abrir§s m §s a las posibilidades y tu deseo se har§ realidad m §s r§pido.

C uando tienes fe en el futuro, disfrutas m ucho m §s del presente.

Cuando no puedes disfrutar de tu presente, aparece el m iedo. El m iedo te indica siem pre que
a¼n no conf²as lo suficiente. Recuerda: puedes llegar a ser, hacer o tener lo que deseas siem pre
que est® en sinton²a con tu destino.

àQ u® har²as si tuvieras la seguridad interior de que vas a triunfar y vas a tener ®xito? Cuando
conf²as en ti, llegas a saber que no hay nada que no puedas conseguir.

àCrees que G andhi habr²a pasado a la historia si no hubiera cre²do totalm ente en que lo m ejor
es que cada persona fuese el cam bio que quer²a ver en el m undo?, àacaso Pen®lope C ruz habr²a
conseguido el prem io O scar si no hubiera cre²do en ella y en sus posibilidades?, àpodr²a Barack
O bam a haber llegado a ser el prim er presidente afroam ericano de Estados Unidos sin haber
cre²do en s² m ism o o en sus capacidades?

Para saber si conf²as en ti, solo tienes que responder a esta pregunta: çàD isfrutas durante el
proceso de hacer realidad tus deseos?è. Si la respuesta es negativa porque vives ese cam ino con
dudas y angustia, a¼n tienes que aprender a confiar m §s en ti.

Lo que m §s m e interesa es ense¶ar a los dem §s a disfrutar de este viaje, de la vida, sin
necesidad de renunciar a sus sue¶os. La ¼nica condici·n para que tus sue¶os se cum plan es
que tengan que ver con tu yo esencial, es decir, que sean deseos verdaderos que te haya
inspirado la vida. Conf²a y no seas im paciente: el m odo m §s eficaz de alcanzar tus sue¶os es
cam inar gozosa y tranquilam ente hacia ellos. áY pasa a la acci·n!

çA quello que puedes hacer o sue¶as que puedes hacer com i®nzalo. La
audacia tiene genio, poder y m agiaè.
JO H A N N  W O LFG A N G  VO N  G O ETH E

LA MAGIA EXISTE

A quellos que creen en la m agia est§n destinados a encontrarla. Com ienzo este apartado con esta
bella frase que para m ² viene cargada de sentido e inteligencia: cuando crees en algo, pones
los m edios para hacerlo realidad.

çàSabes qu® problem a hay con este m undo? Todo el m undo quiere
una soluci·n m §gica para su problem a, y todo el m undo se niega a

creer en la m agiaè.
LEW IS C A RRO LL



Estoy convencido de que quien no cree en la m agia no sabe dem asiado de f²sica cu§ntica, la
ciencia que estudia el com portam iento de la m ateria a nivel m icrosc·pico. Cito textualm ente unas
palabras de la cient²fica Sonia Fern§ndez-Vidal en un program a de televisi·n (puedes ver el v²deo
com pleto en m i canal de Youtube):

La f²sica cu§ntica nos describe c·m o se com portan las part²culas fundam entales, las
part²culas m uy peque¶itas, que son las que nos form an a nosotrosé  Estas part²culas se
com portan de una form a extraordinaria, casi casi parece m §gica: pueden atravesar paredes,
pueden teleportarse, pueden estar en varios sitios al m ism o tiem poé

H as le²do bien: áa un nivel subat·m ico, las part²culas pueden m overse de un lugar a otro
instant§neam ente!, áy pueden estar en dos sitios a la vez!, áy pueden m aterializarse o no
dependiendo de que alguien las observe o no! áLo explican los cient²ficos! Y  yo m e pregunto una y
otra vez, sin hallar respuesta: àc·m o podem os vivir com o si no pasara nada una vez que los
cient²ficos han dem ostrado este tipo de cosas? Piensa que todo lo que ves, incluido t¼ m ism o, est§
hecho de §tom os, y que dentro de esos §tom os hay part²culas subat·m icas: protones, neutrones y
quarks. Y esas part²culas peque¶itas, la base de todo, áest§n vac²as! àY qu® hay dentro de ese
espacio vac²o? áEnerg²a!

Estas part²culas que hacen cosas extra¶as y m §gicas, sin explicaci·n l·gica o racional,
desaf²an todo lo que los cient²ficos hab²an considerado probado hasta hace unos cien a¶os. Y si es
as², àqu® se podr§ descubrir en un futuro? áTodo es posible!, àte das cuenta? D e hecho, si a un
cient²fico m aterialista del siglo X IX  alguien le hubiera explicado los principios de la f²sica
cu§ntica, habr²a pensado que era im posible. Sin los aparatos necesarios para ver qu® se esconde
detr§s de la m ateria, ese cient²fico aceptaba que las leyes de N ew ton eran las ¼nicas que reg²an el
universo, que todos est§bam os separados y que la realidad era l·gica. Pero hoy sabem os que la
naturaleza esencial del universo es la no m ateria.

Por tanto, el cuerpo hum ano est§ tan vac²o com o el espacio intergal§ctico. Si el universo est§
hecho de la nada, àqu® es esa nada de la que procedem os? àPodr²a ser una energ²a creativa e
inteligente que lo conecta todo? Sonia Fern§ndez-Vidal com enta:

 
Una de las ideas con las que rom pe la f²sica cu§ntica es que el universo no es una
m aquinaria enorm e en la que los seres hum anos jugam os un papel insignificante. La realidad
no est§ del todo definida y quiz§ nuestra observaci·n, o nuestra conciencia, juega un rol
fundam ental en esta visi·n del universo.

 
Repito: lo dicen los cient²ficos. N uestra observaci·n de la realidad podr²a alterar la realidad

m ism a. àN o os parece fascinante y esperanzador? La f²sica cu§ntica ha dem ostrado que todo en
el universo est§ conectado y que todo en ®l, incluido t¼, est§ hecho de lo m ism o que est§n
hechas las estrellas y de lo m ism o que exist²a cuando se produjo el Big B ang, es decir, de
part²culas subat·m icas o quarks.

El m undo f²sico, todo lo que vem os, no es independiente del observador, entre otras razones
porque verem os una cosa o verem os otra en funci·n de los instrum entos em pleados. Si
observam os la realidad a trav®s de nuestros ojos y nuestro cerebro, verem os una cosa. Pero si lo
hacem os a trav®s de los ojos y el cerebro de un cam ale·n, una serpiente o una m osca,



percibirem os un m undo distinto. D e la m ism a m anera, un m icroscopio de alta tecnolog²a nos
dejar§ ver una realidad totalm ente diferente. Cada instrum ento da una im agen de la realidad, pero
la realidad siem pre es totalm ente diferente de nuestra percepci·n de ella. Lo que se ve es una
m era interpretaci·n.

La realidad es una respuesta o una creaci·n del que observa.

John W heeler, un prestigioso cient²fico que fue colaborador de Einstein, dijo: çN ing¼n
fen·m eno es un fen·m eno real hasta que es un fen·m eno observado. N o som os m eros espectadores
de un viaje c·sm ico, som os creadores viviendo en un universo participativoè. Yo m e pregunto una
y otra vez: ày si observando la posibilidad que querem os que suceda aum entam os m ucho las
probabilidades de que efectivam ente llegue a form ar parte de nuestra realidad? H acia d·nde m iras
im porta: vas a avanzar hacia el lugar que est§s observando.

H asta hace relativam ente poco, solo hab²am os aprendido a ver el m undo bajo la m irada del
m aterialism o: confi§bam os totalm ente en lo que nos dec²an nuestros sentidos f²sicos. Pero es f§cil
com probar c·m o estos nos enga¶an m uchas veces. Por ejem plo, m is sentidos m e dicen que el
suelo est§ quieto, pero s® que eso no es cierto: en realidad la Tierra se desplaza a cientos de m iles
de kil·m etros por hora.

A brirse a la m agia significa abrirse a lo que la ciencia no ha podido dem ostrar hasta la
fecha actual, lo cual no quiere decir que no lo haga en un futuro. D e hecho, un viejo proverbio dice
que el trabajo ¼nico de la ciencia es hacer posible y dem ostrar lo que se consideraba m agia en el
pasado. Y dado que dentro de doscientos a¶os los cient²ficos habr§n descubierto cosas que
todav²a no se pueden dem ostrar y que ni siquiera podem os im aginar, lo m §s sensato ser²a creer en
lo im posible.

àN o te parece un poco m ilagroso o cuanto m enos extra¶o vivir en un planeta azul suspendido
en el espacio que da vueltas alrededor de una bola enorm e de gas ardiente com o el sol y con una
luna que m ueve m ares? A m ² no m e parece m uy l·gico, pero es la realidad. Tam poco m e lo parece
que t¼ y yo estem os hechos casi por com pleto de espacio vac²o. àLo sab²as? àY sab²as que ese
espacio vac²o contiene energ²a? A  m i cerebro, que registra la realidad a trav®s de lo que m is ojos
pueden ver y m is m anos pueden tocar, le parece algo m uy raro. Pero la ciencia sabe que es as².

Es cierto que a m i cerebro le parecen raras m uchas cosas, pero aun as² puedo servirm e de
ellas. Por ejem plo, le parece alucinante enviar un correo electr·nico a trav®s del m ·vil a la otra
parte del m undoé , áy, sin em bargo, puedo hacerlo! A m is bisabuelos les hubiera parecido una
locura. M i sobrina M ar²a m e ense¶· el pasado verano una aplicaci·n en su m ·vil que le dec²a,
tras apuntar al cielo, áel nom bre de las estrellas! Eso a m i cerebro le parece rar²sim o. àC·m o va a
averiguar el tel®fono a una distancia tan grande el nom bre de una estrella? áM i cerebro no
consigue entenderlo! Pero es la realidad.

A justarse a la realidad no tiene nada que ver con m irar los hechos que te rodean com o si fuera
lo ¼nico que existe. A l contrario, una persona realista sabe que m iles de cosas que parecen
il·gicas e im posibles son posibles. H ay cosas que tus ojos no pueden ver, pero que est§n ah².
Tam bi®n es m uy raro lo de la relatividad del tiem po: el hecho de que, a velocidades cercanas a la
de la luz, el tiem po transcurra m §s despacio. Incluso los latidos de tu coraz·n transcurrir²an m §s
despacio a esas velocidades tan r§pidas. àN o te parece fascinante? Es una realidad probada por
los cient²ficos, ápero parece im posible!



A ceptar la realidad es aceptar lo inexplicable.

Yo era una de esas personas m uy racionales, de m ente anal²tica. M uy esc®ptico, no cre²a en
nada que no pudiera ver con m is ojos. N o cre²a en D ios ni en nada que no pudiera tocar. Pero
cuando entend² el funcionam iento del cerebro, m e dije: çC urro, esto no es com o t¼ lo ves.
Sim plem ente ocurre que tu cerebro est§ cerrado a ideas que van m §s all§ de la raz·n. Pero si
realm ente quieres salir de ah², puedes hacerloè. Y  m e dediqu® a estudiar c·m o pensaban las
personas con la m ente m §s abierta. Poco a poco, transform ® m i cerebro: las conexiones
neuronales que m e hac²an no confiar en nada m §s que en lo que ve²a y tocaba cam biaron y pas® a
confiar en m ² m ism o y en la vida.

D esconocem os los m §s profundos m isterios de la vida, pero aun as² hay gente que trata
de cerrarse a lo m §gico, que no es m §s que lo que todav²a no se ha podido dem ostrar. Yo no s® si
dentro de m il a¶os se descubrir§ el m §s all§ o se dem ostrar§ que son ciertas las experiencias
cercanas a la m uerte (ECM ) vividas por m iles de personas. Puede que se descubra todo o puede
que no. Pero s® que, si lim itas tu visi·n de la vida a lo que se puede dem ostrar hoy en d²a, te vas a
perder m uch²sim as cosas, vas a cerrarte a m uch²sim as posibilidades y, peor a¼n, te obligar§s a
rechazar com o m entirosas o locas a m uch²sim as personas que cuentan experiencias que la ciencia
actual no puede dem ostrar. H ay tantos casos de curaci·n espont§nea de enferm edades, de
poderosas intuiciones y de sincron²as casi m §gicas que m e parece una locura rechazarlas todas y
atribuirlas a la casualidad. Y repito, yo era la persona m §s esc®ptica del m undo.

A lanis Pizarro tuvo una experiencia cercana a la m uerte en abril de 2015. M e la cont· en
el sal·n de su casa, m ientras yo, grabadora en m ano, la escuchaba atentam ente. Entiendo que
puedas creerla o no. Tal vez yo tam poco lo har²a si no fuese porque no solo es una de m is m ejores
am igas, sino tam bi®n una de las personas que m §s adm iro. A lanis experim ent· cosas que
desconoc²a. Solo despu®s, em pez· a creer en las experiencias cercanas a la m uerte y a leer las
que otras personas hab²an vivido antes que ella. Se qued· de piedra al ver que los testim onios
coincid²an bastante con lo que hab²a experim entado. Por ejem plo, cuando ley· La prueba del
cielo, de Eben A lexander, A lanis se qued· im pactada: lo que narraba aquel reputado
neurocirujano estadounidense que un d²a cay· en com a y tuvo una experiencia m aravillosa fuera
de su cuerpo era exactam ente igual a lo que hab²a vivido ella. A m bos, tanto m i am iga com o
A lexander, coinciden en que hay algo m ucho m §s grande que nuestros egos y nuestros puntos de
vista lim itados, un lugar en el que no existen el tiem po, la m uerte y la m aldad, donde todo es paz,
confianza, am or y felicidad. Suena bien, àverdad? áPues pon de tu parte para creer en ese lugar!

àQ u® fue lo m §s im portante de vivir aquella experiencia?, pregunt® a m i am iga. A lanis m e
respondi·:

M e contem plaba a m ² m ism a m §s yo que nunca. Esta m ujer que ves ahora hablando contigo
no soy yo al cien por cien ni de lejos, pero cuando abandon® m i cuerpo s² lo era. A ll² no
hab²a dudas, no hab²a m aldad, no hab²a enga¶os ni m iedo ni rechazo. H ab²a m ¼sica, ®xtasis,
alegr²a. M e sent²a superfeliz, llena de am or. Y  cuando volv² a este m undo, entend² que esto
era una pel²cula, que todo lo que vivim os aqu² era una pel²cula. Para m ² la vida aqu² era una
brom a. G an® m ucha tranquilidad. M e dec²a: ah, bueno, pero cuando m orim os est§ la
eternidad y el am or, àqu® m §s da lo que ocurra aqu²? [é ] Soltando el m iedo y la



desconfianza ya hem os ganado aqu² m §s de la m itad del para²so. Porque el para²so se puede
vivir aqu² en la tierra y en casi cualquier situaci·n. El verdadero para²so es sentir paz
interior absoluta. Y  s², hay situaciones en las que sentir esa paz es m §s dif²cil, com o podr²a
ser en un cam po de concentraci·n. Pero al m ism o tiem po hay gente que, sin estar en un
cam po de concentraci·n y teniendo salud, casa, com ida, trabajo y fam ilia, vive un aut®ntico
infierno. Por eso, aunque entiendo que a veces cuesta verlo, lo que cada uno experim enta no
depende de las circunstancias.

Eben A lexander asegura que el m §s all§ finalm ente podr§ ser dem ostrado por la ciencia, y yo
pienso que tal vez tenga raz·n. àQ ui®n puede saberlo?

N o creo que la explicaci·n a los m iles de testim onios de experiencias cercanas a la m uerte sea
que el cerebro hum ano est§ program ado para crear esa realidad tan n²tida cuando una persona est§
en com a o cl²nicam ente m uerta. Los neur·logos aseguran que en esos m om entos la actividad
cerebral es pr§cticam ente nula y, por tanto, la m ente no podr²a, ni de lejos, generar unas vivencias
tan n²tidas e incre²bles com o las descritas.

Por eso, si te liberas de los m uros de la raz·n, com o m e liber® yo, y vives m §s all§ de lo que
tu m ente entiende, tus l²m ites se am pl²an enorm em ente.

A bre tu vida a las infinitas posibilidades.

D urante m uchos a¶os le ped² fe a la vida. Yo quer²a creer, pero ten²a m iedo, desconfiaba de
todo y ten²a dudas grandes com o agujeros. N o olvidar® aquella secuencia de la pel²cula C osas
que nunca te dije, de Isabel C oixet, en la que la protagonista dec²a que la fe era m uy injusta
porque unos la tienen y otros no. M e pas® a¶os esperando a que alguien m e convenciera de lo
contrario y m e ense¶ase c·m o aum entar la fe. Por fin, en 2010, C arm en G im ®nez-C uenca dijo lo
que tantos a¶os llevaba deseando escuchar.

La aventura de aprender a confiar ha sido larga, fr²a y a veces com plicada. En algunos
m om entos, m e he sentido m uy solo. Pero ahora que lo he conseguido puedo decir que Isabel
C oixet estaba equivocada. C reer es una cuesti·n de elecci·n. Lo s® porque una vez que decid²
confiar en la vida, esta em pez· a ayudarm e.

çEs que todo es m uy raro, en cuanto te fijas un poco. Lo raro es vivirè.
Lo raro es vivir, C A R M EN  M A RTĉN  G A ITE

LA VIDA ES UN MISTERIO

Yo ten²a tantas ganas de creer en la vida que, a pesar de m i cerebro tan esc®ptico, har§ tres o
cuatro a¶os em pec® a anotar en una libretita las cosas sin explicaci·n que m e suced²an. Tam bi®n
escrib²a las vivencias de personas m uy cercanas en las que confiaba totalm ente. H ace poco,



com prob® que he anotado m §s de quince cosas. Y  entonces entend² que las experiencias de otras
personas que yo tanto envidiaba tam bi®n m e hab²an sucedido a m ² m ism o.

Voy a contar aqu² dos de ellas, y dejar® otra, la m §s bonita, para el final de este libro.
En la prim avera de 2014 m e encontraba totalm ente bloqueado con la escritura de m i prim er

libro. Lo que contaba en ®l m e obligaba a profundizar en la m uerte de m i herm ano, que hab²a sido
m uy dram §tica, y en los oscuros abism os de m i propia personalidad. El libro se m e resist²a y m e
aterrorizaba que m i fam ilia no m e entendiera. U n d²a, tuve un ataque de p§nico y pens® en
abandonar. Esa noche fui a dar un paseo por el R etiro y, m irando a las estrellas, hice un trato con
el universo: si en veinticuatro horas m e daba una se¶al clara y convincente de que ese libro ten²a
sentido, llegar²a hasta el final. D e lo contrario, m e rendir²a. A l d²a siguiente, a prim era hora de la
tarde, entr® en una aplicaci·n de citas y em pec® a hablar con un chico. Cuando nos desped²am os,
le pregunt® su nom bre. çM e llam o D em ianè, m e dijo. çàD em ian?è, pregunt® sin pod®rm elo creer.
çS², es que m is padres eran lectores de H erm ann H esseè. N o solo era el t²tulo del libro preferido
de m i herm ano, sino tam bi®n el de uno de los personajes del que yo estaba escribiendo. Y  no es
que fuera un nom bre m uy com ¼n. C om o s® que a las se¶ales hay que hacerles caso, poco despu®s
dej® m i trabajo en Vanity Fair y abandon® M adrid durante seis m eses para centrarm e
exclusivam ente en la escritura.

çC ontem pla con ojos radiantes el m undo que te rodea, porque los
m ayores secretos se esconden siem pre donde m enos se piensa. Q uien

no cree en la m agia nunca la encontrar§è.
G U STAV E FLA UBERT

En otra ocasi·n, hace a¶os, acud² a un taller de m i adm irada C ristina C§ceres M angas para
aprender a conectar con nuestra sabidur²a interior. C asi al com ienzo, poco despu®s de las
presentaciones, C ristina nos entreg· un botell²n de agua a cada uno y nos pidi· que escribi®ram os
una palabra que representase lo que m §s dese§bam os conseguir en ese taller. N os facilit· un
rotulador perm anente y lo fuim os pasando de m ano en m ano. Yo escrib² çC O N FIA N ZA è. A
continuaci·n, C ristina verti· unas gotas de flores de B ach en cada botella y nos pidi· que le
di®ram os sorbitos m uy peque¶os cada dos horas para que nos durara todo el taller. C inco horas
m §s tarde, m ientras charlaba con Bel®n, una chica m uy sim p§tica que estaba sentada a m i lado,
repar® en que m i botella no ten²a la palabra que hab²a escrito. B el®n com prob· que la suya, al
igual que la de los otros quince participantes, segu²a all². C ristina m e dijo que quiz§ yo hab²a
utilizado otro rotulador, porque el que ella nos hab²a prestado era indeleble, com o hab²a
com probado en cientos de talleres. A quello m e extra¶·, porque estaba seguro de que hab²a
em pleado el m ism o que los dem §s, pero no le di m ayor im portancia. C ristina m e dio el m ism o
rotulador perm anente y, bajo la m irada atenta de todos, volv² a escribir: çC O N FIA N ZA è. Cuando
nos despedim os hasta el d²a siguiente, C ristina nos dijo que dej§ram os all² la botella de agua. A l
d²a siguiente, hacia las once de la m a¶ana, com prob® que la palabra hab²a desaparecido una vez
m §s. M e sobresalt®. Levant® la m ano, detuve el taller y expuse el caso a m is com pa¶eros. Todos
m enos yo ten²an su palabra perfectam ente escrita.

A ntes no cre²a en nada que no pudiese explicar a trav®s de m is cinco sentidos, pero desde
hace tiem po he am pliado m i perspectiva. A hora s® que en la vida hay m uchas cosas que m is



sentidos f²sicos no perciben y que no tiene sentido pensar que solo existe lo que vem os o es
com probable.

àH as percibido alguna vez las m alas vibraciones que te transm ite una persona negativa? àH as
com probado lo bien que te sientes cuando est§s junto a alguien alegre y positivo? Lo notas porque
podem os percibir la alta y la baja energ²a. Y  tam bi®n podem os transform ar esa energ²a en
nosotros m ism os: es justo lo que hacem os cuando logram os salir del agujero negro. C ada vez que
escapas del agujero negro, tienes alta energ²a y eres feliz. A l caer, te ocurre justo lo contrario:
acum ulas baja energ²a y te sientes infeliz.

àTe has preguntado c·m o ciertas aves atraviesan continentes, todas juntas, sin chocarse y sin
haberse puesto de acuerdo antes de partir sobre cu§l es su destino?, àc·m o una horm iga sabe qu®
debe hacer para no m orir de fr²o en invierno?, àc·m o es posible que un gusano incapaz de volar se
convierta en m ariposa? H ay m agia en todo eso. Si la horm iga sabe lo que tiene que hacer gracias
a su sabidur²a interior y sin necesidad de pensar ni razonar, àpuedes aceptar que esa
inteligencia universal que vem os en la naturaleza tam bi®n est§ dentro de ti porque form as parte
de ella?, àpuedes confiar en esa inteligencia plenam ente, incluso m §s que en tus procesos de
pensam iento tantas veces lim itantes?

çPodem os creer que no existen los m ilagros o que todo es un
m ilagroè.

A LB ERT E IN STEIN

Elijo pensar que todo en la vida es un m ilagro. N o solo porque es la opci·n m §s optim ista,
sino porque m e parece una aut®ntica locura caer en el m aterialism o. Las personas m §s
m aterialistas piensan que todo es aleatorio, que todo existe por azar o por pura casualidad y que,
de la m ism a m anera que existe, el universo podr²a no haber existido nunca. Yo podr²a
preguntarles: çàEst§is seguras de que una explosi·n com o el Big B ang ha podido crear un
universo com o este sin que exista una inteligencia detr§s?è. Las explosiones causan caos y
destrucci·n, no un universo tan incre²ble com o el que vivim os.

Las personas sin fe ð que pueden estar tan equivocadas com o quienes creem os que la vida
tiene un sentidoð  no ayudan en absoluto a aquellas que necesitan confiar para poder vivir, ni
siquiera se est§n ayudando a ellas m ism as porque, por fuertes que sean, es probable que en alg¼n
m om ento necesiten creer en la vida. A dem §s, si finalm ente estuvieran equivocadas y s² hubiera
algo m §s que lo que se ve, se habr²an pasado una vida negando algo m uy poderoso.

Si decides creer, si decides tener fe en la vida, si decides que todo form a parte de algo m ucho
m §s grande y que todos estam os aqu² para aprender, vivir§s con m §s fuerza. àQ u® es lo peor
que puede pasar? El ¼nico riesgo de creer es que, al m orir, descubras que no hay nadaé , ápero ya
no te im portar§!

çLa ciencia no puede resolver el m isterio ¼ltim o de la naturaleza
porque en el an§lisis final nosotros m ism os form am os parte de la



naturaleza y, por tanto, del m isterio que intentam os resolverè.
M A X  PLA N C K

Las personas ateas y m aterialistas est§n convencidas de que no existe nada m §s all§ de lo que
les dice su raz·n y creen que los seres hum anos no som os m §s que un conjunto de huesos, sangre,
cart²lagos, ·rganos, cerebroé  Pura m ateria. N o s® si se preguntar§n c·m o el cuerpo puede
realizar los m illones de funciones que realiza, de form a coordinada y perfecta, sin estar enchufado
a nada. A lbert Einstein, uno de los cient²ficos m §s brillantes de la historia, escribi· en su libro M i
visi·n del m undo: çA l intentar llegar con nuestros m edios lim itados a los secretos de la
naturaleza, encontram os que tras las relaciones causales discernibles queda algo sutil, intangible e
inexplicable. M i religi·n es venerar esa fuerza que est§ m §s all§ de lo que podem os com prender.
En ese sentido, soy de hecho religiosoè.

Y otro reputado cient²fico, el f²sico y m atem §tico M ax Planck, dijo al recoger el prem io
N obel: çCom o hom bre que ha dedicado su vida entera a lo m §s claro y superior de la ciencia, al
estudio de la m ateria, puedo decirles, com o resultado de m i investigaci·n acerca del §tom o, lo
siguiente: no existe la m ateria com o tal. Toda la m ateria se origina y existe solo por la virtud de
una fuerza la cual trae la part²cula de un §tom o a vibraci·n y m antiene la m §s corta distancia del
sistem a solar del §tom o junta. D ebem os asum ir que detr§s de esta fuerza existe una m ente
consciente e inteligente. Esta m ente es la m atriz de toda la m ateriaè.

çàT¼ crees en D ios, pap§?è, le pregunt® en julio de 2018 a m i padre. N unca le hab²a hecho esa
pregunta. çN o, si te parece, todo esto lo ha parido una vacaè, respondi· m ientras se¶alaba con la
m irada la playa, el m ar y el cielo, pues est§bam os com iendo en el chiringuito. M e encant· saber
que m i padre y yo, que tantas veces hem os opinado diferente, est§bam os com pletam ente de
acuerdo en ese punto tan im portante.

àTe resulta beneficioso creer en D ios? Cuando hablo de D ios no hablo del D ios de ninguna
religi·n en concreto, sino de un D ios que est§ por encim a de todas las religiones. La
espiritualidad supone entender el m undo com o algo m §s que m ateria, casualidad y azarosa
evoluci·n. Las personas espirituales pensam os que detr§s de todo lo que vem os hay un çpara
qu®è, algo que no llegarem os a entender totalm ente, pero que al m ism o tiem po hace que todo tenga
sentido. Y  creem os que dentro de nosotros hay algo m §s sabio que nosotros. La verdadera
espiritualidad siem pre nos lleva a m §s libertad, nunca trata de lim itar nuestra vida.

Creo firm em ente que la inteligencia es la que crea la m ateria, y no al rev®s. Los m aterialistas,
en cam bio, piensan que todo se cre· de una form a azarosa y que lo m ism o podr²a no haberse
creado. D esde este punto de vista, t¼ y yo estam os aqu² por suerte. áM enuda suerte hem os tenido!

N um erosos cient²ficos est§n investigando cosas que a¼n hoy no tienen explicaci·n, y a m enudo
salen estudios que revelan datos asom brosos que para nuestra m ente no son nada l·gicos. N o
tenem os ni idea de las cosas que se descubrir§n en el futuro, del m ism o m odo que m uchas
personas que vivieron en otra ®poca hubieran visto im posible que un d²a pudi®ram os volar en un
avi·n, ver la televisi·n, navegar por internet o hablar con un m ·vil desde distintas ciudades del
m undo.

H ay m uchas m aneras de entender la palabra dios. Podem os hablar de la fuerza o inteligencia
universal de la que hablaron Einstein o M ax Planck. Y  he descubierto que, si conf²as en la vida, es
m §s f§cil ser feliz, se consiguen m §s cosas y vives con m §s energ²a. C uando tienes una fe
inquebrantable, puedes conseguir todo lo que te propones.



La vida es un viaje hacia una m ayor conciencia. Todo lo que vives tiene un prop·sito y todo
sucede por una raz·n, incluso cuando la desconoces. Todo te sirve para aprender y
evolucionar, incluso lo que no sale com o esperabas.

Preg¼ntate:
àQ u® est§ tratando de ense¶arm e la vida en este m om ento?

VIVE CON INTENCIčN Y PROPčSITO

N o tienes ni idea de todos los com plejos e infinitos m ecanism os que han tenido que darse para que
t¼ existas en este m om ento. Por tanto, valora tu vida. N unca olvidar® las palabras que Jos® Luis
Sam pedro dijo en una conferencia a la que asist² siendo un joven estudiante de Periodism o:
çTodos tenem os no solo el derecho de vivir, del que tanto se habla, sino la obligaci·n de hacerlo.
Todos tenem os un potencial que es un chispazo del cosm os universal y tenem os que sacarlo, cada
uno el suyo, no im porta si quieres ser futbolista, cient²fico, profesor o astronauta, lo que seaè.

Todos querem os hacer algo en esta vida que m erezca la pena, pero solo algunos estam os
dispuestos a hacer el trabajo que conlleva. Proponte sacar el potencial con el que naciste y
l²brate de la pereza. Vive diariam ente con intenci·n y prop·sito, es decir, no te dejes llevar por
las circunstancias fortuitas, el azar o los encuentros casuales. N o seas com o un corcho que va a la
deriva, em pujado por todo lo que a diario se m ueve a tu alrededor.

Vivim os en una sociedad que nos bom bardea con cientos de est²m ulos diarios. Por ello, para
centrarte en tu intenci·n sin desviarte, debes saber qu® quieres, com prom eterte con ello y
decir çnoè a otras personas, a las distracciones y a tus propias excusas, porque de ese
m odo estar§s diciendo çs²è a lo que verdaderam ente deseas.

El psic·logo y escritor W ayne D yer pon²a el ejem plo de un pitbull que tiene en la boca, bien
sujeta con sus dientes, una pelota de tenis. N adie puede quit§rsela. Pues ahora im agina que t¼ eres
el pitbull y que esa pelota es tu intenci·n: has de aferrarte a ella para que nada ni nadie te
im pida cum plir tu com etido.

Vivir con prop·sito tam bi®n es dar una intenci·n a cada cosa que haces, a cada actividad que
llevas a cabo y, en definitiva, a tu vida. Porque solo de ese m odo sabr§s qu® m erece la pena, qu®
proyectos te interesan y a qu® quieres dedicar tu valiosa energ²a. Y, al m ism o tiem po, averiguar§s
en qu® no debes perder tu tiem po y tu esfuerzo.

Preg¼ntate: çàPara qu® quiero realm ente hacer esto?è, çàm e lleva esta propuesta a m is
objetivos y deseos actuales?è. N o im porta el objetivo que tengas: necesitas avanzar hacia tu
futuro, un futuro que te guste, que te m otive y te haga seguir adelante. Esto no te im pedir§ vivir el
presente; al contrario, te facilitar§ vivir con entusiasm o.

Puedes darle una intenci·n a cada actividad que hagas a lo largo del d²a, tam bi®n en tu vida
personal. çàQ u® podem os hacer para m antener nuestra pasi·n?è, podr²a preguntarse una pareja
cuya intenci·n es conservar su am or. Porque el am or, com o el trabajo, la am istad y, en definitiva,
todo lo que valoram os en la vida, es necesario cuidarlo y m im arlo a diario. Para hacer ese buen
trabajo, ¼nicam ente hay que propon®rselo.



El am or es un arte que exige trabajo y dedicaci·n.

U na vez conoc² a un hom bre m uy interesante que m e dej· sin palabras cuando le pregunt® a
qu® se dedicaba: çM e dedico a dar am or a trav®s de la barraè. àN o os parece una m anera bonita
de describir su trabajo de cam arero?

DESCUBRE (O DECIDE) CčMO QUIERES QUE SEA TU VIDA

Todos tenem os un prop·sito: sacar a la luz el enorm e potencial que nos ha regalado la vida. Unas
personas m ueren sin haberlo intentado, otras no lo alcanzan y m uchas se proponen cum plirlo todos
los d²as y lo consiguen. Y  algunas, com o m i am igo el actor Santi Senso, cum plen su prop·sito sin
necesidad de haberse propuesto nada.

Lee estos herm osos versos del poeta m ²stico Rum i (siglo X III):

N aciste con potencial.
N aciste con confianza y bondad.
N aciste con sue¶os e ideales.
N aciste con grandeza.
N aciste con alas.
N o est§s destinado a arrastrarte.
Tienes alas.
A prende a usarlas y vuela.

C uando sacas tu potencial, eres m ucho m §s feliz y llegas m §s alto y m §s lejos.
M uchas personas m e preguntan, con cierta angustia, c·m o pueden saber cu§l es su prop·sito

de vida. Siem pre les respondo lo m ism o, que no deben preocuparse. Si tienes una intenci·n
verdadera de descubrir tu prop·sito de vida, lo vas a descubrir y suceder§ en el m om ento
perfecto. Pero, m ientras tanto, decide conscientem ente a qu® quieres dedicar tu vida, con
qu® quieres contribuir al m undo.

Siem pre vas por buen cam ino cuando lo que haces tiene sentido para
ti.

Para saber si vas hacia tu prop·sito de vida, hazte esta sencilla pregunta: çàTiene sentido para
m ² esto que hago o que quiero hacer?è. D ebes responder de m anera m uy honesta: si has contestado
çs²è, todo est§ bien; en cam bio, si has contestado çnoè, deja de enga¶arte y cam bia de cam ino.

Yo tard® m §s de treinta a¶os en encontrar m i prop·sito de vida. A hora lo entiendo com o una
extensi·n de m ² m ism o, tanto que, si a alguien no le gusta lo que hago, entiendo que no puedo
gustarle yo. Pero cuando lo hall®, ten²a m uchas dudas, basadas en un m iedo irracional a ser
rechazado por hacer lo que am aba. Pensaba que m is colegas periodistas se iban a re²r de m ² o no



m e creer²an. N unca en m i vida m e ha interesado algo tanto com o el m isterioso m undo de la m ente
y las em ociones. Pero, cuando lo descubr², no confiaba en m ² m ism o ni en lo que sent²a. Por eso,
intent® err·neam ente que otras personas m e dijeran cu§l era m i prop·sito de vida: consult® a un
astr·logo, hice cursos car²sim os y visit® a un num er·logo, entre otras m uchas cosas. N ecesitaba
que alguien m e confirm ara que dedicarm e al crecim iento personal a trav®s de la escritura y de la
com unicaci·n era m i prop·sito de vida, y lo necesitaba porque no confiaba en m ² m ism o.

Tu prop·sito de vida es el que te est§ dictando tu coraz·n. N o necesitas que ning¼n
gur¼ o m aestro te diga qu® debes hacer.

S® tu propio m aestro, tom a las riendas de tu vida y no dejes que otros
decidan por ti.

PLANIFICAR ES CREAR TU REALIDAD

N o puedes cum plir tu prop·sito o llegar a tu visi·n si no enfocas tu energ²a diariam ente hacia ello.
Y  para que tus acciones vayan de la m ano de tu prop·sito, lo m ejor es planificar. A  m ² m e ayuda a
vivir con intensidad el presente. Planifica cada d²a dividi®ndolo por bloques y, as², podr§s
centrarte en cada bloque com o si fuera lo ¼nico que existe.

A lgunas personas m e dicen: çC urro, siento que con la planificaci·n pierdo espontaneidadè.
áTodo lo contrario! A l planificar, decido conscientem ente qu® quiero hacer cada d²a y no m e dejo
arrastrar por lo que quieren los dem §s o por las circunstancias cam biantes. Eres libre cuando lo
haces, porque eliges conscientem ente desde tu libertad cu§les ser§n tus acciones y, si surge algo
m ejor que lo que has planeado, puedes incorporarlo. C uando t¼ no planificas lo que quieres, otros
lo hacen por ti. Si no eliges desde la libertad, los im pulsos inconscientes de tu propia m ente y los
m uchos condicionam ientos y distracciones de la vida diaria im pedir§n que lleves el tim ·n de tu
vida.

Integrar el h§bito de planificar diariam ente con la ayuda de la agenda, fichas o libretas y el
calendario no fue f§cil para m ², pero, una vez que lo consegu², todo cam bi·. H oy por hoy es algo
sagrado para m ². C uando planificas, gestionas tu tiem po y te aseguras de que haya
espacio para lo que de verdad te im porta, para avanzar hacia tus sue¶os y para §reas
im portantes com o la am istad, la fam ilia, las cosas que am as, etc®tera.

C reas tu futuro con tus decisiones y planificar es precisam ente eso: decidir. Es plantarle cara a
tu m ente subconsciente, dejarle claro lo que vas a hacer y com prom eterte con tus propias
decisiones. Planear tus acciones te perm ite visualizar y proyectar lo que quieres en cada
m om ento de tu vida. Y para hacerlo, necesitas sentarte con un bol²grafo y un papel.

çTienes que decidir cu§l es tu m §xim a prioridad y tener el coraje de
decir ñnoò a otras cosasè.

STEPH EN  C O VEY



D esde hace a¶os m e planifico cada d²a en una ficha grande o en una p§gina de m i M oleskine,
com o si fuese un lienzo blanco por pintar. A l final de ella escribo çD ĉA EX ITO SO è en letras
grandes y, debajo, a¶ado dos recuadros, uno con çs²è y otro con çnoè. Si el d²a es exitoso, m arco
el çs²è. Y  viceversa. Cada vez que consigo que un d²a sea exitoso, lo rem arco con color naranja
en el calendario. D e esa form a, veo si estoy creando una vida exitosa. Planifico m is d²as para que
sean exitosos. H abitualm ente lo hago m ientras desayuno a prim era hora de la m a¶ana. D isfruto
m uch²sim o tom ando decisiones, creando un d²a que m e guste e im agin§ndolo y visualiz§ndolo.
Porque, al despertarm e, siem pre tengo la m ism a intenci·n: lograr que ese d²a sea exitoso. Y, para
conseguirlo, tengo que ser consciente de que avanzo hacia donde yo quiero. Todos los d²as, nada
m §s despertar, hazte la siguiente pregunta: çàQ u® puedo hacer hoy por m ² y por los dem §s para
crear la vida que yo quiero?è.

UTILIZA TU IMAGINACIčN

La im aginaci·n es la m aravillosa capacidad del ser hum ano para ver lo que todav²a no es. Es la
fuente de toda creatividad e invenci·n: todo lo que llega a ser creado debe haber sido prim ero
im aginado com o una posibilidad. Puedes utilizar tu im aginaci·n para verte viviendo tu propio
sue¶o. Sin em bargo, m uchas personas la em plean sin darse cuenta para crear en su m ente
desgracias que las hacen infelices. Y otras no ejercitan su im aginaci·n y sim plem ente se quedan en
su zona de com odidad, siem pre dentro de los l²m ites de su experiencia actual.

U tiliza tu im aginaci·n para crearte una visi·n que te m otive, te d®
fuerza y te guste.

áD esarrolla tu im aginaci·n! S® consciente del poder tan grande que tiene y aprov®chalo
para expandirte y seguir disfrutando de la aventura de tu vida. J. K . Row ling es un buen ejem plo.
En Vivir bien la vida, la escritora explica c·m o un total de veinte editoriales rechazaron la
prim era entrega de la exitosa saga protagonizada por H arry Potter. C uando una quiso publicarla,
su agente le dijo: çN unca har§s dinero escribiendo libros para ni¶osè. Sin em bargo, Row ling
sigui· creyendo en su visi·n, en lo m §s im portante que hab²a cre²do en la vida ð su labor com o
escritorað  y en que podr²a vivir de sus libros. Casos com o el de Row ling, hoy m ultim illonaria, o
el ya m encionado de A rnold Schw arzenegger dem uestran que tener una visi·n personal ð
im aginar nuestra vida y a nosotros m ism os de una form a positivað  hace que nuestra m ente
colabore en hacer realidad lo que vem os en nuestro interior.

çN o necesitam os m agia para transform ar nuestro m undo; ya tenem os,
en nuestro interior, todo el poder que necesitam os: el poder de

im aginar algo m ejorè.
J. K . R O W LIN G



CONSTRUYE TU VISIčN Y TU MUNDO

W alt D isney (1901-1966), ese genio que tanto nos ha ense¶ado sobre la im portancia de tener una
visi·n personal, inaugur· su prim er parque de atracciones en julio de 1955. En 1971, cinco a¶os
despu®s de su m uerte, se abri· al p¼blico el espectacular y gigantesco parque con el que ®l
siem pre hab²a so¶ado: W alt D isney W orld, el m §s grande de la historia. En aquella ocasi·n,
alguien dijo: çQ u® pena que W alt no lo haya podido verè. Sin em bargo, otra persona respondi·:
çàD e verdad crees que no lo vio?è.

Efectivam ente, W alt ya lo hab²a visto en su im aginaci·n: ten²a una visi·n de lo que quer²a
hacer realidad, y se hizo. Lo hab²a so¶ado. So¶ar es genial: cuando sue¶as, te sientes bien, te
relajas y se dibuja una sonrisa en tu rostro, lo cual ya es algo bueno en s² m ism o. So¶ar te
perm ite sacar fuera lo que llevas dentro, al m enos com o un prim er paso.

çPreg¼ntate si lo que est§s haciendo hoy te llevar§ a donde quieres
llegar m a¶anaè.
W A LT D ISN EY

Im agina siem pre las infinitas posibilidades, no los posibles obst§culos. Piensa que s²
es posible hacer realidad todos los sue¶os que est§n en tu coraz·n. Y recuerda: solo estar§s
derrotado si dejas de so¶ar.

çSi puedes so¶arlo, puedes hacerloè.
W A LT D ISN EY

H ace poco, escrib² en m i cuenta de Instagram : çPrefiero al que tiene los pies bien plantados en
el aire que al que est§ dem asiado anclado en la tierra. Prefiero al que a¼n tiene sue¶os aunque le
tachen de loco que al que es tan cuerdo que ha dejado de so¶arè. Y m i am igo Juan M anuel
Villanueva a¶adi· este com entario: çYo sue¶o, pero a la vez tengo los pies en el sueloé  Q uiz§
porque la vida m e lleva a elloè. Cu§nta raz·n ten²a Juan M anuel. Cuando querem os crear algo, no
podem os quedarnos en el sue¶o, sino que es necesario bajarlo a tierra, hacer el sue¶o
alcanzable, m edible, y planificar los pasos que deben seguirse para m aterializarlo. Luego,
necesitam os tom ar una decisi·n duradera y com prom etida. Fijar un plan de acci·n te
ayudar§ a ponerte en m ovim iento, a prestar atenci·n a qu® funciona o no para rectificar y cam biar
tus acciones por otras m §s efectivas cuando sea necesario. Tam bi®n es im portante ser realista y
analizar, desde un punto de vista cr²tico, tu propio sue¶o. Pero siem pre, com o prim er paso,
perm ²tete so¶ar.

Para analizar m is sue¶os y los de las personas que m e consultan com o coach, recurro a tres
personajes basados en lo que nos ense¶· W alt D isney:



Å
 El so¶ador. Lo ¼nico que tienes que hacer es so¶ar. So¶ar com o si todo fuera posible.
H acerlo es gratis y no hay l²m ites. Visualiza lo que te gustar²a realm ente. àQ u® anhela tu
coraz·n?, àqu® beneficios tendr§s cuando consigas ese sue¶o? A socia todo lo que se te
ocurra a este sue¶o y det§llalo al m §xim o.

Å
 El realista. Para asegurarte de alcanzar tu sue¶o, elabora un plan. àC·m o es posible
realizar tu sue¶o?, àde qu® m anera?, àqu® pasos voy a seguir?

Å
 El cr²tico. N o quieres destruir tu sue¶o, porque es intocable; al contrario, ¼nicam ente
buscas m ejorar tu plan de acci·n. àQ u® puede im pedirte llegar a tu sue¶o?

En las siguientes p§ginas te propongo dos ejercicios para que plasm es c·m o ves tu vida dentro
de cinco a¶os y para que describas tu yo ideal. C uando hayas elaborado estas dos visiones,
visual²zalas al m enos unos m inutos cada d²a. Por supuesto, tam bi®n puedes escribir tu visi·n en
tiem po presente, com o hago yo. Cuantas m §s veces veas con tu m ente tu futuro deseado, m §s real
ser§ este para ti, tu cerebro cam biar§ f²sicam ente y se crear§n nuevos circuitos neuronales en tu
m ente, de tal form a que te ver§s im pulsado a actuar en la direcci·n de tu visi·n y de tu sue¶os.
Cuando visualizas lo que hay en tu interior, m §s real es en tu exterior.

Crea la vida que quieres

Lo im portante no es el punto de partida, sino las m etas que buscas. àA  d·nde quieres llegar
t¼?, àd·nde te gustar²a estar dentro de cinco a¶os?, àqu® te gustar²a hacer con tu vida, con tu
cuerpo, con tus relaciones, con tu trabajo, con tu form a de ser? Este ejercicio te perm ite
so¶ar y plasm ar por escrito tu visi·n. Yo lo vuelvo a hacer cada poco tiem po. A qu² te dejo
algunas preguntas a m odo de ejem plo, pero puedes a¶adir todas las que consideres
oportunas:

àC ·m o ser§ tu vida ideal?
àD ·nde vivir§s y c·m o ser§ tu casa?
àTendr§s pareja?
àC ·m o ser§ tu relaci·n de pareja (si la tienes)?
àQ u® cualidades o valores tendr§ la persona (si la hay) con la que com partes tu vida?
àEn qu® trabajar§s?
àC u§nto dinero ganar§s y cu§ntas horas trabajar§s?
àC ·m o ser§ tu cuerpo y c·m o te sentir§s a nivel em ocional?
àQ u® com er§s en esa vida ideal?
àQ u® ejercicio f²sico har§s?



àD ·nde te despertar§s?
àC ·m o ser§ tu casa?
àC ·m o ser§ tu grupo de am igos?
àC ·m o ser§ tu relaci·n con ellos?
àH ar§s m uchos viajes al a¶o?
àSer§n viajes nacionales o internacionales?
àA  d·nde viajar§s?
àIr§s sem analm ente a ver exposiciones, al cine, al teatro, a cenar por ah²?, àcu§ntas veces?,
àqu® aficiones tendr§s?
àTendr§s hijos?, àcu§ntos?, àc·m o ser§ tu relaci·n con ellos?

áPerm ²tete so¶ar, sin l²m ites! Est§s visualizando una visi·n a largo plazo, de m odo que
todo es posible. Pero incluso si tu m ente piensa que uno de tus sue¶os es im posible,
incl¼yelo. Escribe los detalles y trata de visualizarte m ientras lo haces.

N o hay reglas para hacer este ejercicio. Puedes escribirlo o dibujarlo ð en un cuaderno o
bien en tu m ·vil o tu tabletað . Si lo prefieres, haz un collage en una cartulina con recortes
de revistas y fotograf²as que tengas o que im prim as de internet. áQ uedar§ fenom enal y podr§s
verlo todos los d²as! Tam bi®n puedes plasm ar tu vida ideal com o si fueran cap²tulos que
ocupen varias p§ginas de una libreta. Y si no te apetece alargarte m ucho, escribe notas
breves.

Lo im portante es que llegues a tener una visi·n clara y cristalina de c·m o quieres que sea
tu vida tanto en lo personal com o en lo laboral. Tu intenci·n es hacerla realidad. Y  recuerda:
una vez que la tengas, intenta repasarla en tu m ente todos los d²as para recordarte a ti m ism o
qui®n quieres ser y qu® vida quieres tener. D e este m odo, tu vida anterior se ir§ reduciendo a
m edida que tu vida futura crece y tu yo ideal ð tu yo esencialð  se fortalece.

àERES LA PERSONA QUE QUIERES SER?

A base de propon®rm elo conscientem ente, yo voy consiguiendo ser com o so¶aba. N o practicaba
deporte y com ²a m al, m ientras que ahora soy una persona m uy deportista y m e alim ento cada vez
m ejor. En m i im aginaci·n cre® una visi·n: pod²a ser una persona que am aba el deporte y la
com ida sana. H ice m uch²sim as afirm aciones y m e visualizaba com o quer²a ser. M e propon²a retos
concretos. Poco a poco, fui dando pasos hasta que esa realidad im aginada se m aterializ·. A dem §s
de ser una persona ca·tica que no planificaba jam §s ð com o m uchos, com praba la agenda en
enero y no la volv²a a tocar en todo el a¶oð , m e he convertido en alguien que planea todos sus
d²as y no deja su vida al azar. Y ahora m e he propuesto revolucionar m i casa y convertirm e en una
persona m uy ordenada.

Si quieres, puedes cam biar.



Y si yo lo he conseguido, t¼ tam bi®n puedes hacerlo. Es posible cam biar de dos form as:

a)
 azarosam ente, por el paso del tiem po;
b)
 decidi®ndolo de m anera consciente, lo cual hace que los cam bios se produzcan

m uch²sim o m §s r§pido.

Conozco a personas que ten²an un car§cter horrible y que, despu®s de m uchos a¶os, se han
dulcificado por el curso natural de la vida, sin haber tenido que proponerse nada. A unque por
suerte cam biaron con el paso del tiem po, de form a m uy lenta, tam bi®n podr²an no haberlo hecho.
Esto es lo que te propongo: cam bia consciente y deliberadam ente, de la form a en que t¼
elijas hacerlo.

Tu identidad es abierta. A unque, a m enudo, nuestras propias creencias sobre nuestra
identidad nos atrapan. Lo que puedes hacer, o no, m uy pocas veces se encuentra en tus verdaderas
capacidades, pues estas son m ucho m §s grandes de lo que t¼ m ism o piensas. Para llegar a ser la
persona que quieres, cam bia lo que crees de ti m ism o y lo que crees que es posible para ti. Tu
identidad est§ llena de posibilidades y no est§ determ inada por tus com portam ientos actuales ni
tam poco por tu pasado. D e ah² que sea tan positivo que apoyes a los dem §s en sus cam bios, que
creas en ellos. Cuando, lam entablem ente, alguien que te quiere te etiquete una y otra vez con algo
que dejaste atr§s, puedes decirle: çN o m e juzgues por m i pasado, ya no vivo all²è. Pon etiquetas
estim ulantes, no lim itaciones, a las personas que quieres.

Est§ dem ostrado que es m §s f§cil ser feliz cuando eres valiente. Sin em bargo, m ucha gente
prefiere seguir siendo cobarde toda su vida. áSolo vas a vivir una vez, s® valiente! A l
principio, quiz§ te com portes çcom o siè fueras esa persona (oblig§ndote a decir, pensar y actuar
de determ inada form a), pero, con el tiem po, lo lograr§s.

Monta, pieza a pieza, tu yo ideal

Recuerda que tu identidad es abierta, que no eres lo que te han contado ni lo que t¼ crees que
eres. Este sencillo ejercicio, basado en preguntas, te ayudar§ a decidir qui®n quieres ser en
un futuro. D ecide construir la persona que quieres ser. C onstruye una nueva vida y cam ina
hacia ella.

àC ·m o te gustar²a ser?
àEn qu® persona te quieres convertir?
àTe gustar²a ser m §s am able o detallista con tus seres queridos?
àC ·m o te gustar²a actuar?
àTe gustar²a ser m §s valiente o firm e?, àm §s extrovertido u ordenado?
àQ u® valores quieres tener?

D ecide todas las cualidades de tu yo ideal que quieres incorporar a tu identidad, com o si
pudieras elegirlas librem ente. A continuaci·n, obs®rvate com o si ya fueras la persona que



quieres ser. Tienes que com prom eterte con tu yo ideal y cam inar hacia ®l, pensando, sintiendo
y actuando com o si ya hubieses alcanzado tu nueva identidad. Y, por supuesto, queri®ndote y
acept§ndote tal y com o eres ahora.

Tener tu visi·n presente en tu d²a a d²a te ayudar§ a centrarte en lo que es realm ente
im portante para ti. D e ese m odo, la vida te ir§ inspirando para que des los pasos necesarios
hasta que tu yo ideal sea una realidad. Y una vez que tengas clara tu visi·n de vida, conviene
que te vayas m arcando prop·sitos y objetivos concretos a corto plazo que te conduzcan hacia
ella.



 



C·mo ser feliz 
ahora

 



Ser feliz siem pre es im portante. Resulta m §s f§cil cuando aprobam os un exam en que cuando lo
suspendem os, o si la persona a la que querem os est§ contenta y transm ite entusiasm o que cuando
est§ triste. En definitiva, es m §s f§cil ser feliz cuando no tienes problem as. Pero, aun as², la
felicidad siem pre es la m ejor decisi·n que puedes tom ar. Y una vez que la hayas tom ado, debes
cam inar hacia ella sin dudarlo por dif²cil que resulte.

Recuerdo la prim era vez que le² El hom bre en busca del sentido ¼ltim o, del neur·logo y
psiquiatra austr²aco Viktor Frankl, quien estuvo prisionero en varios cam pos de concentraci·n
nazi. En su libro, Frankl explic· m aravillosam ente bien la im portancia de dar un sentido al
sufrim iento. Cuando te preguntas çàpara qu®?è ð en lugar de çàpor qu® a m ²?èð  y logras
encontrarle una raz·n a lo que te est§ pasando, autom §ticam ente em piezas a sentirte m ejor y a
sufrir m enos. Y entonces, todo cam bia.

El sentido de la vida im plica ayudar a los dem §s, contribuir al m undo y
desarrollar nuestro potencial com o seres hum anos.

Lo que m §s m e interesa en la vida es aprender c·m o ayudar a la gente a sentirse bien en el
m om ento presente, independientem ente de lo que haya sucedido. El poder para reenfocarte y
cam biar tu actitud ante lo que te sucede es enorm e, e incluso en las circunstancias m §s adversas
puedes querer ser feliz o, al m enos, vivir tu vida de la m ejor m anera.

Si personas que han estado prisioneras en las peores condiciones que se puedan im aginar,
com o Viktor Frankl, han podido darle la vuelta a lo que pensaban y tener una actitud positiva, àpor
qu® no vas a ser feliz t¼ que dispones de las com odidades propias del siglo X X I? En una entrevista
para la televisi·n, Frankl afirm · que el factor determ inante es la libertad de elegir. Suceda lo
que nos suceda, puedes decidir cu§l ser§ tu actitud ante cualquier circunstancia a la que te
enfrentes. D epende de ti c·m o reacciones.

çSi no podem os cam biar la situaci·n, siem pre tenem os la libertad
¼ltim a de cam biar nuestra actitud ante esa situaci·nè.

V IK TO R  FR A N K L

En m om entos de frustraci·n, desesperanza o rabia, cada vez que te suceda algo que te
perturbe, recuerda que depende totalm ente de ti enfocarlo de otra m anera y recuperar tu estado



em ocional. Puedes hacerlo. Lo m §s im portante es sentirte bien y ser feliz. Ese es el m ayor regalo
que puedes hacer a tus padres, a tus am igos, a tu pareja, a la sociedad y al planeta entero.

C om prom ®tete totalm ente con tu felicidad diaria.

M uchas personas afirm an querer ser felices, pero luego dejan que otros les roben su felicidad
a la prim era de cam bio y casi sin darse cuenta. Est§n felices, pero cualquier nim iedad ð un
peque¶o enfado, un m alentendido, una leve discusi·n, un m ensaje inoportuno, un incidente sin
im portanciað  hace que esa felicidad se esfum e. Si eso te ocurre, el precio de tu felicidad es m uy
bajo, àno te parece?

Condicionar tu felicidad a que no suceda algo que no te guste es un gran error. A unque
entiendo que resulta m ucho m §s f§cil m antener la felicidad en las situaciones agradables, en la
vida te van a ocurrir, casi a diario, cosas que te incom odar§n. Y para que no te afecten tanto, tom a
cada d²a esta sabia decisi·n: çM antendr® hoy m i felicidad pase lo que pase, incluso si suceden
cosas que preferir²a que no sucedieranè.

Pon tu felicidad en prim er lugar y la estar§s valorando por encim a de
cualquier otra cosa.

Im agina que alguien, sin querer, roza tu coche en el aparcam iento. A unque te incom ode, este
hecho es m enos im portante que tu felicidad, as² que te dir§s: çPreferir²a que no m e lo hubieran
rayado, pero ya est§ hecho, y aunque m i coche es im portante para m ², lo es m §s m i felicidad, as²
que decido seguir siendo feliz. Y voy a seguir si®ndolo m ientras pienso en las soluciones que
tengo a partir de ahoraè.

Proponte conscientem ente seguir siendo feliz pese a las incidencias del d²a a d²a, y te
dar§s cuenta de que lo que antes te robaba la felicidad ya no lo consigue. Es decir, haz que tu
m ayor com prom iso sea tu felicidad.

Ser feliz es com o surfear: requiere entrenam iento y constancia para m ejorar los resultados.
Si te lo propones de form a continuada y lo intentas de nuevo cada vez que caigas, podr§s m antener
tu felicidad m §s y m §s tiem po, de m anera que, cuando la pierdas, nada sea m §s im portante que
volver a subirte a ella y recuperarla.

RECONECTA CONTIGO MISMO

Cada vez que te dejas secuestrar por tu ego, te caes de la tabla de tu felicidad y te desconectas de
tu yo esencial. H ay una m anera m uy efectiva de volver a subirte a ella: recon®ctate a tu
felicidad con tus pensam ientos. Yo lo llam o la reconexi·n con uno m ism o.

Con frecuencia m e digo: çM i paz interior no es negociableè. Y aun as², la pierdo en cuanto m e
descuido. M ucho m enos que antes, es cierto, aunque sigue ocurriendo en alguna ocasi·n. Vas a
perder tu felicidad de vez en cuando. N o est§ en tu m ano el im pedirlo por com pleto ni m antenerte



siem pre positivo. Pero s² puedes conseguir poco a poco, a m edida que adquieras m ayor
experiencia en este enfoque, que tu felicidad dure m §s tiem po y m antener un estado em ocional
positivo incluso cuando las circunstancias no te ayuden especialm ente. Todo depende de ti, pues
cuando esperas que los dem §s te hagan feliz, eres esclavo de ellos.

çN o som os ni buenos ni m alos. Satisfechos actuam os com o santos,
insatisfechos actuam os com o diablosè.

A LEJA N D R O  JO D O R O W SK Y

Cada vez que te sientas m al, recuerda que lo im portante no es el m otivo al que atribuyas ese
m alestar, sino que seas consciente de que te est§ alejando de tu felicidad. Solo entonces puedes
realizar el trabajo de recolocarte, de reenfocarte, y pensar de otra m anera que te haga sentir
m ejor. A s², recuperas tu paz interior y, desde ella, puedes actuar en consonancia con lo que
deseas, de m odo que el hecho concreto que provoc· tu desconcierto desaparece. D esde ese
estado em ocional positivo, todo te resulta m §s f§cil. N uevas ideas llegan a tu m ente, nuevas
opciones aparecen y te resulta m §s f§cil llevar a cabo la acci·n apropiada.

D esde ese çsentirte bienè perm ites que la vida avance, tu creatividad aum enta, tienes alegr²a y
ganas de seguir viviendo, creando y disfrutando del cam ino. Lo negativo desaparece solo y,
m uchas veces, casi por arte de m agia. A unque las circunstancias o las personas que te rodean
pueden influir en tu estado de §nim o, lo decisivo y determ inante es lo que sucede dentro de tu
cabeza.

Sentirte bien depende solo de ti.

Cuando lo que piensas est§ en conexi·n con tu yo m §s profundo, tu yo esencial, sientes
em ociones positivas. Cuando lo que piensas se aleja de ®l, te inundan las em ociones negativas. Tu
yo esencial siem pre quiere lo m ejor para todos, nunca tiene rencor ni resentim iento y siem pre
siente gratitud ante todas las experiencias de la vida. Tu yo esencial siem pre conf²a y siem pre
conserva la esperanza. Y  nunca tiene m iedo.

Por eso, tu trabajo no es cam biar a las personas que tienes a tu alrededor ni rechazar las
circunstancias que hay en tu vida, sino sentirte bien con todo ello. àC ·m o puedo conseguirlo si
no m e gusta lo que veo?, m e preguntan algunas personas. Es m uy sim ple: ejerce tu libertad de
escoger otro enfoque diferente a lo que est§s viendo. Puedes m irar desde otro punto de vista y
centrarte en lo bueno que hay ahora y en lo que habr§ en un futuro pr·xim o.

M ientras te sientes bien, eres feliz y surfeas sobre las olas. C uando te sientes m al y te caes de
la tabla de tu felicidad, debes volver a subir a ella sin culpar a nadie. T¼ eres quien se ha ca²do,
no im porta qu® viento te haya em pujado, y te corresponde a ti recolocarte y volver a sentirte
bien. Y  cuando lo hagas, la acci·n que lleves a cabo te resultar§ m §s f§cil y obtendr§s resultados
m ucho m ejores.



Las em ociones negativas te alertan para que cam bies el rum bo de tus
acciones o de tus pensam ientos.

Sup·n que tienes un conflicto con alguien. Si lo afrontas desde el enfado, àexplicar§s las cosas
de la m ejor m anera y la otra persona te escuchar§ o, m §s probablem ente, tu tono agresivo y tu
actitud defensiva lo em peorar§n todo? C uando te tranquilizas y te reconectas con tu yo esencial y
con la vida, recuperas la inspiraci·n, la alegr²a, el contento interior y la creatividad. Cuando
com prendes esto y adquieres experiencia en tu gesti·n em ocional, todo cam bia. Ya no necesitas
que nada ni nadie cam bie a tu alrededor para sentirte feliz. Y  aunque no sea un cam ino f§cil, si te
das tiem po, te entrenas, practicas y tienes paciencia, te sentir§s bien independientem ente de lo que
suceda. Entonces, al fin, alcanzar§s una felicidad incondicional y tu paz interior no ser§
negociable.

La llave de tu felicidad est§ a tu alcance, en tu m ano.

Llegados a este punto, algunos articulistas arrem eten con quienes defendem os la felicidad
asegurando que en la vida a veces suceden desgracias o tragedias que nos im piden ser felices.
A unque es cierto que hay acontecim ientos graves que pueden provocarnos m ucho dolor, tam bi®n
lo es que, incluso en los casos m §s graves, tenem os la libertad de enfocar la situaci·n de un
m odo o de otro, com o dec²a Viktor Frankl. C om o m ²nim o, podem os elegir sentirnos un poco m ejor
o un poco peor. Siem pre podem os elegir el cam ino de la felicidad o el del dolor. A dem §s, ese tipo
de desgracias suceden pocas veces en la vida: norm alm ente sufrim os por cosas que no tienen tanta
im portancia.

UNA PALABRA CLAVE: TRANSFORMACIčN

Siem pre se puede salir del agujero negro de las em ociones negativas. Preg¼ntate: çàQ u® estoy
pensando para sentirm e as² y c·m o puedo pensar de otra m anera?è. N o im porta lo que haya
pasado: tu deber m §s im portante es pasar del m iedo, el resentim iento y la falta de autoestim a a la
confianza, el optim ism o y la tranquilidad. Cuando caigas en un viejo patr·n, di en voz alta:
çTransform aci·nè, y s® consciente de que, enfocando de otra m anera lo que est§s viviendo,
transform as tu energ²a y, con ello, tu propia vida.

Tu principal intenci·n cada d²a debe ser perm anecer fuera de ese agujero negro y m antenerte
m uy consciente. Cuando te des cuenta de que tus pensam ientos te arrastran hasta ese lugar nada
grato, lib®ralos suavem ente. E leva tus em ociones a trav®s de tu fisiolog²a: corre, baila, salta en
la cam a el§stica, escalaé  M uchas veces he dado saltos m ientras cam inaba por la calle para
recuperar m i energ²a positiva. Tam bi®n puedes lograrlo respirando conscientem ente, viendo un
v²deo, leyendo un libro y de tantas form as com o se te ocurra.



çA m arse uno m ism o es el com ienzo de una aventura que dura toda la
vidaè.

O SC A R  W ILD E

A lgunas personas solo logran m ejorar su estado de §nim o de form a pasajera m ediante
acciones destructivas, com o com er en exceso, consum ir alcohol o drogas o realizar actividades
peligrosas. N o es la m ejor form a de conseguirlo.

Elabora una lista lo m §s extensa posible de cosas que te ayudan a cam biar tu estado em ocional
para no caer en el agujero negro de las em ociones negativas. C oloca en un lugar destacado el
enfocar las cosas de otra m anera a trav®s de tu pensam iento. Ten esa lista a m ano, en un lugar
visible, para que puedas acudir a ella siem pre que una em oci·n t·xica intente secuestrarte.

Cuando logras salir del agujero negro por tus propios m edios es m uy liberador. A lcanzas la
confianza para saber que, cuando tus em ociones te arrastren a ®l, podr§s volver a salir. H ace
a¶os descubr² que pod²a crear todas m is em ociones con el poder de m i m ente, de m odo que
no necesitaba que se dieran ciertas circunstancias en m i vida o que algunas personas hicieran
determ inadas cosas para sentirm e bien. Fue uno de los descubrim ientos m §s valiosos de m i vida:
dej® de luchar para que las cosas se dieran com o yo quer²a, pues entend² que no necesitaba que
fuera as². áSolo te necesitas a ti m ism o! D ej® de intentar, por tanto, lo que era im posible:
controlar las circunstancias, personas y condiciones que se daban a m i alrededor. C om o m i
felicidad part²a de m i interior, dej® de ser un esclavo de lo exterior.

Transform a tu m undo interior sin necesidad de que cam bie lo de fuera y habr§s alcanzado la
libertad. Ya no im portar§ tanto lo que pase en el exterior, porque áser§s feliz y te sentir§s bien!

A lgunas personas piensan que, al no necesitar lo exterior, har§n m enos cosas o tendr§n m enos
experiencias. A unque es cierto que hay expertos en el crecim iento personal que defienden la
felicidad de las cosas sencillas, no coincido con ellos. Yo no m e conform o con nada. D igo s² a
todo lo que deseo, aunque no lo necesite para ser feliz. Pienso que la felicidad est§ tanto en las
cosas sencillas com o en las m §s grandes. Q uiero una vida llena de experiencias
em ocionantes. Porque ahora s® que la m ejor v²a para conseguirla es ser feliz en el m om ento
presente, porque cuando t¼ te sientes bien tienes m §s ganas de hacer cosas, est§s m §s activo,
tienes m §s fuerza e incluso eres m §s inteligente.

D²a exitoso, vida exitosa

El m ejor m om ento para recolocar tu m ente y enfocarte en lo que deseas es al despertar.
A provecha la prim era hora de la m a¶ana para enfocarte en positivo, realizar tus ejercicios de
afirm aciones y agradecim iento y planificar tu d²a. Todos los d²as m e digo o escribo cosas
que m e ayudan, com o esta oraci·n m atinal:

H oy em piezo de cero. A parto todos los m iedos y m e abro a las posibilidades.
M e perm ito vivir el presente y disfrutar de la vida. Voy a poner todo de m i
parte para crear un d²a exitoso. N o m e rendir® pase lo que pase. M i principal



objetivo es ser feliz hoy y dar lo m ejor de m ² con todas las cosas y todas las
personas. C um plir® con m is com prom isos. Y  si en alg¼n m om ento m e despisto,
recuperar® m i felicidad tan pronto com o pueda. Porque un d²a exitoso equivale
a una vida exitosa, y esa es m i principal m otivaci·n.

El verdadero ®xito es la felicidad, pero com o as² es m §s dif²cil m edirlo, lo m ejor que
puedes hacer es definir qu® significa un d²a exitoso para ti. A  continuaci·n, subraya en tu
calendario y con tu color preferido (el m ²o es el naranja) todos aquellos que lo hayan sido.
En m i caso, por ejem plo, tengo que cum plir com o m ²nim o todas estas condiciones para
considerar que un d²a ha sido exitoso:

H acer m is afirm aciones positivas.
Ser am able con todo el m undo.
H acer deporte o ejercicio f²sico.
C uidar m i alim entaci·n.
C um plir los com prom isos concretos que haya fijado en m i planificaci·n del d²a (entre los
que se encontrar§n, invariablem ente, avanzar hacia m i prop·sito o m is grandes objetivos de
este m om ento).
H acer alguna de las actividades que m §s am o.
Ayudar a alguien o hacer algo por los dem §s.

C uando no lo consigo, sim plem ente, no lo subrayo. N o m e siento culpable. Pero m e
propongo conseguirlo al d²a siguiente.

El hecho de m irar m i calendario y ser consciente de que cada vez tengo m §s d²as exitosos
m e m otiva y m e hace m §s feliz porque s® que estoy creando una vida exitosa. N o hay nada
m §s placentero.

DET£N TU MENTE Y DISFRUTA DEL MOMENTO

La m editaci·n, m §s all§ de una t®cnica para sosegarte y conectar con tu yo profundo, es una v²a
m aravillosa para entrenar tu cerebro para ser m §s consciente. Esta sencilla m editaci·n, que
ahora est§ de m oda en O ccidente y algunos llam an m indfulness, lleva m iles de a¶os practic§ndose
en O riente.

Para entrenar tu m ente en la m editaci·n, tan solo necesitas poner la cuenta atr§s de tu m ·vil en
cinco o diez m inutos, sentarte en una silla o en el suelo con la espalda recta y perm anecer ese
tiem po enfoc§ndote en el curso de tu respiraci·n. O lv²date del m undo y centra tu atenci·n en el
aire que entra y sale, una y otra vez. Si te despistas, no im porta: vuelve tranquila y gozosam ente al
ejercicio hasta que suene la alarm a. D e ese m odo estar§s entrenando tu m ente para estar m §s
presente, pues el curso de la respiraci·n es algo que sucede en este preciso m om ento.

R ealm ente es as² de sencillo y de sim ple. Pero, si no has practicado nunca esta t®cnica y te
interesa, puede ser una buena idea que te apuntes a clases de m editaci·n en grupo, ya que m otivan
m §s que hacerlo en soledad, y tener cerca a una persona que te m arca los tiem pos te ayudar§.



La m ente en piloto autom §tico tiende a lo negativo.

Practicar la m editaci·n durante unos m inutos cada d²a te ayuda a interiorizar, a dejar en
suspenso tu m ente anal²tica y tu capacidad para razonar, prever y evaluar. O lvidar§s tus
problem as, escapar§s de los conflictos del m undo exterior y aquietar§s tu m ente para llegar a tu
yo esencial. A l cerrar los ojos y estar contigo m ism o en la m editaci·n, cortas deliberadam ente el
flujo de tus pensam ientos, que van y vienen a todas las horas del d²a. A prende a escucharte y a
am arte.

Tu m ente es im parable, siem pre funciona, a todas horas. C uando se encuentra llena de
pensam ientos, preocupaciones, deseos, dudas, recuerdos, tem ores, elucubraciones y fantas²as ð
catastr·ficas o noð , es im posible disfrutar de la vida con la intensidad que esta te ofrece. La
atenci·n se entrena y se desarrolla. Tu cerebro es com o un m ¼sculo al que no puedes dejar
olvidado.

Si prestam os m ayor atenci·n a lo que hacem os, estam os m §s vivos: desplegam os toda nuestra
energ²a. C uando te acostum bras a poner una atenci·n d®bil, rob·tica, tal vez hagas las m ism as
cosas, pero no las vivir§s intensam ente, y de algunas de ellas ni siquiera te enterar§s. La
m editaci·n entrena tu m ente. Si, por ejem plo, te propones m editar diez m inutos diarios, durante
ese tiem po fortaleces tu atenci·n y, a su vez, aprendes a percibir las cosas peque¶as de la vida,
que son, en realidad, las que com ponen la m ayor parte de tu tiem po.

La atenci·n es inter®s y am or hacia los dem §s y hacia ti.

El m onje budista y activista por la paz Thich N hat H anh, de origen vietnam ita y que ense¶a
t®cnicas de m editaci·n en su escuela de Par²s, recom ienda el m ®todo del seguim iento de la
respiraci·n, que debe ser uniform e y tranquila para enfocar la atenci·n. Sin em bargo, los
principiantes en la m editaci·n ð propone Thich N hat H anhð  pueden com enzar por el m ®todo de
contar:

 
A l inspirar, cuente m entalm ente uno, al expulsar cuente m entalm ente uno. Inspire y cuente
dos. Expulse y cuente hasta dos. Siga contando hasta llegar a diez y vuelva a contar desde
uno de nuevo. Esta cuenta es com o una cuerda que ata la atenci·n m ental a la respiraci·n.
Sin em bargo, sin atenci·n m ental se perder§ la cuenta r§pidam ente. C uando la cuenta se haya
perdido, se debe volver a uno e intentarlo de nuevo hasta que se m antenga la cuenta
correctam ente. U na vez que sea capaz de enfocar verdaderam ente la atenci·n al c·m puto, se
ha alcanzado el punto en el que se puede abandonar el sistem a de contar y com enzar a
concentrarse ¼nicam ente sobre la respiraci·n en s² m ism a. La respiraci·n es un m ®todo
m aravilloso para m antener la consciencia.

A s² em pec® yo, contando n¼m eros.



SUPERA LA NECESIDAD DE APROBACIčN

Q ue los dem §s te aprueben es agradable, pero no lo necesitas. Y  es que, en dem asiadas ocasiones,
m endigam os la aprobaci·n ajena com o si fu®ram os perritos detr§s de nuestro am o, ignorando que
podem os vivir sin ella. N o necesitas que tu fam ilia o las personas de tu entorno entiendan tus
sue¶os. N ecesitas aprobarte t¼, escucharte t¼, quererte t¼. D eja de m endigar el am or de los
dem §s.

çPrefiero ser odiado por lo que soy que am ado por lo que no soyè.
W AY N E D Y ER

Si est§s pendiente de que te aprueben y utilizas esa aprobaci·n com o form a de obtener cari¶o
por parte de los dem §s, no ser§s t¼ en realidad. Tus gustos, tus ilusiones, tu form a de ver la vida
quedar§n relegados a un segundo lugar. Y  llegar§ un m om ento en que te desconectes de tu yo
interior y seas infeliz.

DI ADIčS A LOS ENFADOS

Cuando en tu vida se da una situaci·n dif²cil y reaccionas airadam ente, te vuelves inconsciente ð
dices cosas que no quieres decir o haces cosas que no quieres hacerð , la em oci·n te secuestra,
dejas de estar en posesi·n de tus facultades y te conviertes en ella. En esos m om entos, recuerda
que no hay nada m §s absurdo que enfadarse.

Q uien te enfada tiene poder sobre ti.

C uando te enfadas, pierdes tu precioso tiem po: dejas de sentirte bien, em piezas a
perjudicar la salud de tu cuerpo, te alejas de las personas que quieres y, lo que es peor, pierdes la
conexi·n contigo m ism o y, por tanto, tu felicidad. S², todos nos enojam os alguna vez, pero puedes
ponerte m anos a la obra para hacerlo cada vez m enos. N o te conviertas en una de esas personas
que parecen estar enfadadas con el m undo.

A ntes, cuando ve²a a alguien enfadado, m e enojaba yo tam bi®n. A hora, siento com pasi·n
porque s® que lo est§ pasando m uy m al, est§ sufriendo y tiene m iedo. C ada vez que una persona de
tu entorno se enfade, recuerda que est§ secuestrada tem poralm ente por una em oci·n t·xica; y si te
enojas tam bi®n, entonces ser§s t¼ quien caiga en la inconsciencia. Q ue alguien est® enfadado es la
prueba de que, al m enos en ese m om ento, est§ m al, no es feliz y necesita m §s am or que nunca. Ese
am or puede consistir, sim plem ente, en dejarlo a solas un rato.

àSientes ira frecuentem ente? H az de ella una aliada. Cuando notas los prim eros indicios de
enfado en tu interior es que algo em pieza a fallar. A l enfadarte, te est§s identificando con una
postura m ental que te perjudica. áC orta de ra²z tus pensam ientos t·xicos! C uanto antes lo
hagas, m enos fuerza tendr§ esa ira y m §s f§cil te resultar§ recuperar tu calm a.



RENUNCIA A TENER SIEMPRE LA RAZčN

Una de las cosas que m §s te ayudar§n a no enfadarte es renunciar a tener raz·n. M uchos enfados
com ienzan con una discusi·n cuando dos personas piensan que est§n en lo cierto y que el otro est§
equivocado. C om o ya he dicho, es algo absurdo, pues no solo existe tu verdad, sino tam bi®n la del
otro.

N o sientas la necesidad de dem ostrar que lo que t¼ dices y piensas es siem pre lo
correcto. C ada vez que insistes en tener la raz·n y en convencer al otro de que est§ equivocado,
eres m enos tolerante, te em peque¶eces y haces m §s desagradable tu vida y la de los que te rodean.

çYa no trato de convencer a nadie. Tratar de convencer al otro es
faltarle al respetoè.
JO S£ SA R A M A G O

Cuando intentas tener raz·n, quieres que el otro cam bie y abandone sus creencias y su propia
m anera de ver las cosas. Cuando im pones tu verdad, privas al otro del derecho a ser quien quiera.
En ocasiones, quienes se aferran m ucho a sus puntos de vista pueden desarrollar tendencias
violentas e inconscientes. Porque una cosa es expresar con tranquilidad lo que sientes y
piensas ð algo totalm ente recom endableð  y otra m uy distinta tratar de conquistar la voluntad del
otro.

Para expresar con calm a lo que verdaderam ente piensas y sientes, es necesario que no te
dom ine la ira. C uando te enfades, espera a tranquilizarte antes de intervenir, pues lo que sale
desde el enfado est§ im pregnado de inconsciencia. Solo cuando ha desaparecido la ira,
sabes con claridad qu® quieres decir y transm itir. Y  cuando otra persona se enfade, no tengas en
cuenta lo que dice ð sus palabras estar§n condicionadas por su secuestro em ocionalð  y
com prende que ha descendido al agujero negro, que no est§ en su centro, que necesita tiem po para
recuperar su poder.

M e echo a tem blar cuando alguien m e dice: çEnti®ndem e, es que tengo raz·n, estoy siendo
objetivoè. Lo m ejor que puedes hacer es renunciar a tener raz·n, pero eso lo lograr§s cuando
com prendas, a un nivel profundo, que todos tenem os raz·n porque la verdad es relativa. La
¼nica verdad absoluta es la luz que est§ en todas partes, tam bi®n dentro de ti, y que todo lo dem §s
se puede contem plar desde distintos puntos de vista. Por tanto, si todos tenem os raz·n, àpara qu®
vas a desgastarte perdiendo tu valioso tiem po?

Si la ira o el enfado aparecen, repite interiorm ente:
R enuncio a tener la raz·n y elijo ser feliz.

Cuando alguien enfadado se dirige a ella, m i am iga Francisca R uiz R am ²rez le responde con
una am plia sonrisa: çD ejo el enfado contigo, porque no m e corresponde, y elijo ser felizè. T¼



puedes hacer lo m ism o y luego irte tranquilam ente a hacer lo que te apetezca. N o intentes hablar,
ni siquiera con asertividad, con esa persona hasta que el enfado se le pase, porque ser§ dif²cil que
llegues a un punto en com ¼n.

C uanto m ayor es tu enfado, m §s te castigas a ti y a tu cuerpo. El enfado surge porque tienes
expectativas sobre los dem §s. A lgunas de las personas que acuden a m i consulta o con las que
hago sesiones por Skype m e explican: çSi no m e hubiera dicho esto, vale, pero entonces àpara qu®
m e dijo que lo har²a?è. A m enudo, justifican as² sus enfados con aquellos a quienes quieren, pero
que las han decepcionado. Siem pre respondo que los dem §s tienen derecho a cam biar de
opini·n porque los seres hum anos lo hacem os norm alm ente, son tantas cosas las que nos influyen
d²a a d²a, tanto internas com o externas, que no podem os evitarlo.

Para ser feliz y alcanzar tus sue¶os, aprende a no enfadarte. N o necesitas controlar las
circunstancias externas, que cam bian continuam ente, sino observarte. A  poco que practiques, tus
enfados dism inuir§n y conseguir§s que tu salud m ejore y tu energ²a se transform e, con lo cual te
acercar§s a tus sue¶os, a todo lo que quieres y a las personas que am as.

àTe das cuenta de lo in¼til que es preferir tener la raz·n a ser feliz? La clave para no enfadarse
es prestar atenci·n a las prim eras alarm as para, cuando tu ego d® indicios de que va a
em pecinarse en tener raz·n, detener el bucle a tiem po. Puedes decirte çáalto!è las veces que haga
falta ð dependiendo de lo insistente que sea tu egoð  y luego llevar tu atenci·n a otra cosa. O
tam bi®n, cuando alguien te insista dem asiado en algo, darle la raz·n c·m icam ente: çA h, pues m ira,
nunca lo hab²a visto de ese m odoè. E incluso re²rte al observar tu propia insistencia en tener raz·n
y darle m §s im portancia a un asunto de lo que la tiene.

La decisi·n es tuya: puedes elegir entre tener la raz·n y ser infeliz, o
perdonar, am ar, respetar y aceptar a los dem §s.

HAY COSAS QUE LA RAZčN NO ENTIENDE

M i am iga Cristina C§ceres M angas m e ense¶· esta frase: çS² a la vida tal y com o es, aun
cuando no lo entiendaè. M uch²sim a gente pretende com prenderlo todo para tener paz interior,
pero esto es m uy lim itador. En prim er lugar, porque nunca podrem os entender todas las cosas. En
segundo, porque m uchas veces el otro calla, nos m iente o, lo que es m §s frecuente, ignora los
m otivos de sus actos. A  m enudo, los seres hum anos desconocem os qu® nos lleva a actuar de una
m anera u otra porque esas razones son inconscientes.

àPor qu® tantas personas m ienten? Lo hacen porque tienen m iedo de herir los sentim ientos del
otro o de que se enfade si dicen lo que piensan o se com portan com o son realm ente.

U n d²a, escrib² en m i p§gina de Instagram  lo siguiente: çA lguna gente se enfada cuando el otro
guarda silencio y no explica las cosas. Pero a veces el que guarda silencio ya est§ harto de
explicar lo que el otro no entiendeè. Se arm · un gran revuelo: m uchos estuvieron a favor, otros en
contra y algunos ð aquellos que siem pre piden explicaciones a los dem §sð  lo rechazaron
airadam ente. D ar tanta im portancia a las explicaciones com o para entregar tu felicidad a cam bio
no parece un buen trueque y, de hecho, resulta m uy liberador cuando logras darte cuenta de que no
las necesitas para sentirte bien.



áN o necesitas explicaciones para ser feliz!

C laudia vino a m i consulta porque quer²a pasar al siguiente nivel en su profesi·n. Pero pronto
descubrim os que perd²a m ucha energ²a con sus enfados. Sol²a enojarse m uch²sim o, casi a diario,
con su m arido, sus hijos e incluso sus am igos. En las sesiones, ella m e dec²a: çSi yo solo quiero
que m e d® una explicaci·n, àno m e entiendes?è. Claudia estaba enganchada a las explicaciones,
eran su droga. Cuando le daban una explicaci·n que le serv²a, se calm aba. Si no, la ira la
dom inaba. Le hice ver que no necesitam os explicaciones para ser felices y m antener nuestra paz.
Q ue podem os pedirlas, pero tam bi®n seguir adelante si nos las niegan.

A cepta las cosas tal y com o son, aunque no las com prendas, y
m antendr§s tu paz.

çàC·m o puedo sentir paz si no entiendo algo?è, m e pregunt· C laudia. Yo le respond²:
çH aciendo que tu paz sea m §s im portante que las explicaciones. N o condiciones tu paz por nada.
Y  m ira hacia ti, m ira hacia tu cam ino. Y  as² te sentir§s genial aunque el otro no act¼e del m odo en
que tu m ente te indica que tiene que actuar. D ebes saber que tiene sus razones para hacerlo as²,
pero que m uch²sim as veces son inconscientes y, aunque quisiera explic§rtelas, no podr²a. A dem §s,
es posible que, si te las dijese, t¼ no las entendieras. Entonces, àpara qu® darles tanta
im portancia?è.

A  C laudia le cost· m uch²sim o trabajo integrar en su m ente esta idea. C uando lo consigui· y
decidi· renunciar a las explicaciones, se quit· un peso enorm e de encim a. áPod²a ser feliz sin
tener que entender las cosas! Su vida m ejor· de m anera espectacular solo por este salto evolutivo
que dio conscientem ente.

ERES MĆS QUE TUS PENSAMIENTOS

áTenem os unos 90.000 pensam ientos al d²a! M uchos se repiten, otros se contradicen y algunos
cam bian con los a¶os. Q uiero ayudarte a com prender que no debes hacer tanto caso a tus
pensam ientos, porque son cam biantes, est§n influidos por m uch²sim os factores áe incluso puedes
observarlos!

El®vate por encim a de tus pensam ientos.

Tu cerebro piensa a veces unas cosas y luego otras. Y, a su vez, lo que piensas est§ influido
por tu estado em ocional en ese m om ento, por tus condicionam ientos del pasado, por tus creencias,
por tu cultura, por tu entorno y, quiz§, incluso por tus antepasados. Entonces, àpor qu® vas a creer
lo que piensas en un m om ento determ inado?, àpor qu® vas a insistir en que es lo correcto? Est§s en



tu derecho de defenderlo, por supuesto, pues es lo que t¼ piensas y por eso le das valor. Pero no te
apegues tanto a ese pensam iento com o para sufrir por ®l.

Observa tus pensamientos

àTe has dado cuenta de que la necesidad de tener raz·n puede llevarte a una ruptura am orosa,
a que se rom pa una am istad que era bella y profunda o incluso a la venganza y al rencor? áLa
necesidad de aferrarse a una postura m ental es lo que ha llevado a tantas guerras sangrientas!
Esa m ism a energ²a negativa es la que creas en tu entorno cada vez que te enfadas o insistes en
tener la raz·n. Pero la satisfacci·n de vencer y dem ostrar que el otro est§ equivocado no es
real, sino que se desvanece al instante y est§ m uy lejos de la verdadera felicidad. Es la
satisfacci·n de creerte superior al otro. Para evitarlo, observa tus propios pensam ientos y
descubre que t¼ eres el observador.

Este ejercicio es tan sencillo que puedes practicarlo ahora m ism o. Solo tienes que cerrar
los ojos y, durante un m inuto o dos, concentrarte en los pensam ientos que llegan a tu m ente,
sin engancharte a ninguno de ellos. Sim plem ente, obs®rvalos. Q uiz§ aparezcan en tu m ente tu
m adre, la idea de que tienes que hacer la lista de la com pra, lo que com iste ayer, las
vacaciones, el dolor de m uelas de la sem ana pasada, algo que te dijo tu herm anaé  A bre los
ojos y com probar§s que la percepci·n que tienes de tu vida ha cam biado. N o eres tus
pensam ientos, sino quien los observa. R ecuerda: quien se identifica con sus
pensam ientos, crey®ndose que es lo que piensa, sufre m uch²sim o a lo largo de su vida.

C uando el enfado ronde cerca de ti, preg¼ntate: àelijo seguir sufriendo por este asunto o
decido verlo desde otro punto de vista m §s elevado?

APRENDE A PERDONAR

M uchas personas defienden su ira dando toda clase de argum entos, pero as² no es posible
disolverla. La ira se disuelve con el perd·n, cuando decides dejar atr§s lo que ya pas· para
centrarte en el presente y en todas las cosas m aravillosas que la vida tiene para ti. Solo podem os
perdonar si estam os dispuestos a hacerlo. El perd·n no es aprobar lo que se ha hecho, sino
liberarte t¼ y liberar al otro de la pesada carga del resentim iento.

Im agina que hace diez a¶os una persona te hizo m uch²sim o da¶o y sigues culp§ndola. A unque
no lo sepas, una cadena te sigue uniendo a esa persona de alg¼n m odo. Si t¼ quieres liberarte de
esa cadena, necesitas perdonar. Puedes decir: çTe perdono com pletam ente y te libero. N o entiendo
lo que hiciste ni lo apruebo, pero a partir de ahora t¼ eres libre y yo soy libreè. En el fondo, en
ocasiones, supone decirle a la otra persona: çTe perdono por no haber actuado com o yo quer²a o
consideraba que deb²as hacerloè. D e hecho, cuando com prendes que es as², te das cuenta de que
no hay nada que perdonar en realidad.

C uando, en lugar de perdonar, insistes en explicar las razones por las que te han hecho da¶o o
por las que el otro se ha equivocado, te atas a esa persona o a esa situaci·n del pasado. Practicar
el arte del desapego supone aprender a dejar ir con tranquilidad lo que te hace sufrir. A s², tu yo
esencial disfruta la vida. Es tu ego el que te m antiene aferrado a lo que te hace sufrir. Por eso hay
tant²sim as personas inteligentes que sufren m ucho.



U na vez que hayas perdonado, preg¼ntate: çàQ u® puedo aprender de lo que ha pasado para ser
m §s feliz a partir de ahora?è. C am bia tu historia, perdona a todos y a todo, incluido a ti
m ism o. H az las paces con la situaci·n actual y pasada. Com prende que, cada vez que te dices
çàpor qu® a m ²?è, te instalas en el inm ovilism o. N o puedes progresar, no puedes continuar tu vida
ni cam inar hacia tus deseos y objetivos.

àA qu® personas necesitas perdonar?

Las personas que m §s han ayudado en la historia de la hum anidad han sido aquellas que
supieron dejar atr§s la ira y el rencor, que se enfocaron totalm ente en lo que pod²an hacer
entonces, en su proyecto de vida, en su m isi·n personal. Valientes, generosas, bondadosas y
decididas a ser fieles a s² m ism as y a sus sue¶os, no culparon de sus desgracias a los dem §s. A l
estar en paz con el pasado (aunque algunas sufrieron circunstancias m uy dif²ciles), pudieron
dar su m ejor versi·n en el presente.

M i pasado m e ense¶· que tengo un presente que vivir y un futuro que crear. Por eso, hace a¶os
tom ® la decisi·n de perdonar y pedir perd·n a todo el m undo. A algunas personas les escrib²,
pero a otras sim plem ente las perdon® para m is adentros. Para perdonar no necesitas hablar, basta
con cerrar los ojos, im aginar que esa persona est§ delante de ti y sonre²rle sin ning¼n tipo de
rencor m ientras le dices: çTe perdono y te libero. T¼ sigues tu cam ino y yo sigo el m ²o. G racias
por lo que m e ense¶asteè.

NO TE COMPARES CON NADIE Y NO JUZGUES

A  m i consulta llegan m uchas m ujeres, con hijos y m aridos estupendos, que aparentem ente lo tienen
todo, pero que se sienten vac²as e infelices porque han abandonado sus valores y todo lo que les
im portaba en la vida.

çH az lo que te gusta, no lo que creas que le gustar§ a otrosè.
A LEJA N D RO  JO D O RO W SK Y

M atilde, en cam bio, m e escribi· m uy angustiada porque todas sus am igas estaban casadas y
con hijos, y ella, a sus treinta y dos a¶os, ni siquiera ten²a novio. Le expliqu® que yo, en sus
m ism as circunstancias, era feliz porque hab²a com prendido que cada persona tiene un cam ino
de vida distinto y no m e com paraba con nadie.

Es cierto que, en ocasiones, todos nos sentim os m enos valiosos que tal o cual persona y
resulta f§cil caer en la tram pa de pensar que el otro es m ejor. Cuando te suceda, recuerda que
est§s proyectando en esa otra persona algo que tienes en tu interior aunque no seas consciente de
ello. çàQ u® veo en esa persona que yo tengo sin saberlo?è, puedes preguntarte.



H az lo que consideres correcto para ti. 
N adie puede saber cu§l es tu cam ino.

D e la m ism a form a que proyectas cuando te com paras con los dem §s, tam bi®n lo haces cuando
juzgas a otro. Porque lo que no te gusta en la otra persona tam bi®n lo tienes en ti. àSab²as que
cuando juzgas est§s hablando m §s de ti m ism o que del otro? C uando una persona chism orrea,
critica y juzga solo le pido una cosa: distancia.

C ®ntrate en ser tu m ejor versi·n. C om petir por ser el prim ero, com pararse continuam ente
con los dem §s o juzgar a los otros es perderse la vida y la felicidad. N o tienes que llegar a donde
otro lleg·: solo tienes que superar tus l²m ites.

APOYA A LOS DEMĆS EN TODO MOMENTO

N o necesitas entender a los dem §s para apoyarlos, basta con que intentes com prenderlos. A poya
al otro en sus elecciones. D a tu opini·n solo cuando te la pregunten. Los consejos que nadie te
ha pedido pueden hacer m ucho da¶o. M e entristece ver a personas que se preguntan por qu® los
dem §s no les hacen caso o se alejan. N o saben, no ven o no entienden que todos necesitam os
sentirnos com prendidos y apoyados por nuestro entorno y que ellas m ism as son, en buena
m edida, las responsables de que eso ocurra. Si solo valoras lo que tu estrecho punto de vista es
capaz de entender y no apoyas las elecciones de los dem §s, la gente no estar§ a gusto contigo. Los
seres hum anos huim os de quienes nos cuestionan constantem ente. C uanto m §s abras tu m ente, m §s
feliz ser§s y m ejores ser§n tus relaciones.

La com prensi·n es am or.
Para am ar de verdad, es necesario com prender y apoyar al otro.

Todo ser hum ano tiene derecho a existir, a hacer su vida y a com eter sus propios errores, pues
estos perm iten aprender y avanzar. N o est§s en este m undo para reconducir al cam ino correcto a
los dem §s. Lo que t¼ consideras un error en otra persona quiz§ sea precisam ente lo que necesita
para su felicidad. Valora que existen infinitas m aneras de ver la vida y de hacer las cosas,
áser§s m ucho m §s feliz y lograr§s que lo sean las personas con las que te encuentres! A s², te
sentir§s libre de hacer lo que realm ente quieres, porque t¼ no estar§s im pidiendo a nadie que
act¼e com o desea.

Est§s en el m undo para hacer tu vida m ientras perm ites que los dem §s hagan su vida. H ay
espacio para todo y para todos, no tienes por qu® aniquilar lo que no te gusta. Som os libres para
elegir. Sup·n que vas a cocinar tu plato favorito en una gran cocina. Pero cuando abres la nevera y
la despensa, descubres que hay m uch²sim os m §s ingredientes de los que necesitas. H ay
ingredientes que t¼ no hubieras com prado nunca, pero que est§n porque los han com prado otros
para hacer sus propios platos. N o te sirven para el plato que t¼ quieres cocinar. Pero tam poco te
m olesta que est®n ah², porque entiendes que les servir§n a otras personas para cocinar lo que



deseen. Por supuesto, no los a¶ades a tu plato, pero tam poco necesitas deshacerte de ellos. Puesto
que tu creaci·n (tu propia vida) no tiene nada que ver con la de otra persona y tus decisiones no
son m §s correctas que las de quienes te rodean, no juzgues a los dem §s: ácom pr®ndelos y
ap·yalos!

Cuando alguien se siente perturbado por lo que hace otro o em pieza a criticarle, le digo:
çáC ®ntrate en tu visi·n! áC®ntrate en tu prop·sito! áD eja a los dem §s que act¼en com o quieran!è. A
m edida que am pl²as tu m ente y tu conciencia, eres m §s libre, vives en paz y disfrutas de la vida.

ESCUCHAR ES AMAR

Cuando alguien nos m ira y escucha com o si fu®ram os lo ¼nico que existe, com o si el m undo se
parara, nos parece realm ente m aravilloso. Escuchar conscientem ente a otra persona con
verdadero inter®s, sin juicios ni interrupciones, es una m uestra de am or. El m ejor regalo que
puedes hacer a los dem §s es prestarles verdadera atenci·n.

H az la prueba. La pr·xim a vez que quedes con una persona de confianza, pon la cuenta atr§s
de tu m ·vil o de tu reloj en treinta m inutos o m §s. Y durante todo este tiem po, esc¼chala e
inter®sate por ella realm ente. M ²rala a los ojos. Y hazle preguntas que ayuden a que alcanc®is
una conversaci·n profunda: àc·m o te sientes?, àcu§les son tus proyectos actualm ente?, àqu®
esperas de la vida?, àqu® es lo que m §s te im porta en este m om ento? M ientras habla, sim plem ente
asiente con la cabeza de vez en cuando. N o interrum pas. N o juzgues. Sim plem ente escucha. D ate
cuenta de c·m o la otra persona est§ sinti®ndose a gusto al hablar contigo y poder contarte sus
ilusiones y decepciones sin ser interrum pida. Perm ²tete fluir con las preguntas y la conversaci·n.
Y observa si te resulta f§cil escucharla activam ente durante ese tiem po o te cuesta m ucho trabajo.
Si no consigues m antener tu atenci·n, eso solo significa una cosa: a¼n tienes trabajo por delante.

VIVE SEGĐN TUS PROPIOS VALORES

Conocer tus propios valores es esencial para entenderte a ti m ism o y a los dem §s. Una vez que
com prendes que cada persona tiene los suyos, te resulta m §s f§cil com prenderla. Los valores
personales son el m otor que nos im pulsa a hacer lo que hacem os.

En cada acto de tu vida se esconde un valor.

Tus valores tiran de ti y consum en tu tiem po. Cuando un valor te beneficia es genial
m antenerlo, pero, cuando te perjudica, te conviene cam biarlo. Puedes seleccionar nuevos valores
y decidir conscientem ente en qu® orden de tu lista vital van a ir. Eres m ucho m §s que los valores
que actualm ente dirigen tu vida. Por eso, intento que las personas con las que trabajo elaboren una
lista de valores que sea el resultado de una elecci·n consciente.

Y ahora explicar® un caso real. M arcos lleg· a m i consulta porque intu²a que algunas cosas en
su vida no m archaban bien. A  sus treinta y dos a¶os, le encantaba salir de fiesta, beber, drogarse,
divertirse y ligar en discotecas. Lo hac²a todos los fines de sem ana. áSalir de fiesta era su
principal valor en ese m om ento! Sin juzgarlo, le pregunt®: çàTe has parado a pensar si te gusta a



d·nde te lleva ese tipo de vida?è. M arcos no contest·. Le ped² que esa sem ana hiciera una lista
con todas las cosas a las que lo acercaba salir de fiesta y otra con aquellas de las que lo alejaba.

Cuando regres· a la sem ana siguiente, M arcos m e explic· que lo acercaba a la diversi·n y a
pasarlo bien, pero que eran m uchas m §s las cosas de las que lo alejaba, desde su bienestar ð las
resacas eran dem oledorasð  a una posible pareja (®l no quer²a conocer al am or de su vida en ese
am biente), su fam ilia, sus am igos de siem pre, sus sue¶os, etc®tera. çáEstoy valorando m §s la
diversi·n que m e da la fiesta que m i propia salud!è, concluy· M arcos, y luego m e pidi· que lo
ayudara a cam biar su lista de valores.

H icim os un trabajo de autoconocim iento m uy serio. £l decidi· que no quer²a elim inar la
fiesta ni el alcohol de su vida, sino sim plem ente poner ese valor en una posici·n m §s baja de su
lista, as² que le propuse fijar un n¼m ero m §xim o de salidas nocturnas para que pudiera elegir
cu§nto tiem po quer²a dedicarles. Es lo que yo llam o fiestas o juergas conscientes. Seg¼n un
m ®dico especialista con el que habl® una vez, en ning¼n caso deber²an ser m §s de seis al a¶o.
M arcos se com prom eti· conm igo a se¶alar en el calendario el n¼m ero de fiestas a las que seguir²a
yendo. A l reducir las salidas a una al m es com o m §xim o, dedic· todo ese tiem po libre con el que
se encontr· a otras actividades incluidas en su nueva lista de valores. U n a¶o despu®s, M arcos m e
cont· que hab²a reducido las fiestas a¼n m §s sin ten®rselo que proponer: sim plem ente, ahora
realm ente valora m §s otras cosas.

Los valores son las cosas que realm ente nos im pulsan en la vida, lo que nos m ueve, nos
im porta, nos interesa. Vienen a ser nuestras verdaderas prioridades. C uando tengas dudas entre
dos opciones o tengas que tom ar una decisi·n, revisa tu lista y com prueba cu§l de ellas te acerca
m §s a tus valores.

Tus h§bitos son los que definen tus valores actuales, aunque estos pueden cam biar si te lo
propones. Si est§s todo el d²a jugando a la videoconsola, ese es uno de tus valores, incluso por
encim a de tu pareja, lo reconozcas o no. La pregunta es: àquieres que esto deje de ser as²? Si tu
respuesta es s², debes propon®rtelo conscientem ente. Coloca a tu pareja por encim a de la
videoconsola en tu lista de valores y act¼a de m odo que llegue a estarlo realm ente (por ejem plo,
dedic§ndole m §s tiem po). F²jate acciones concretas que respalden a los valores que quieres en tu
vida.

Tus valores tam bi®n son actividades que te atraen, que quieres que est®n en tu vida. Sin
em bargo, en ocasiones, hacem os actividades que no nos gustan porque detr§s de ellas se esconden
valores com o çel qu® dir§nè, el sacrificio o el com prom iso. Propongo que prim ero, de form a
honesta, tom es conciencia de cu§les son tus valores actuales (sean los que sean, incluso si alguno
no te gusta) y que despu®s escribas dos listas de valores: los fundam entales y los tem porales.

Los valores fundam entales est§n relacionados con tu esencia y tu felicidad, con tu ser, y
conviene que los tengas m uy en cuenta para no alejarte dem asiado de ellos. Para una persona
pueden ser la paz interior y la fam ilia; para otra, viajar y su carrera art²stica; para una tercera,
dorm ir, los hijos y la naturaleza, etc®tera. Entre los m ²os est§n el am or, la salud, el deporte, la
alim entaci·n sana, la am abilidad, aprovechar al m §xim o los d²as, la fam ilia y am igos, m i trabajo o
la pasi·n por cada cosa que haga. Los valores fundam entales suelen perm anecer, pero tam bi®n
pueden cam biar en diferentes etapas de la vida. Cuando los tienes presentes y vives conform e a
ellos y los expresas, sientes plenitud. Si tu vida no est§ alineada con tus valores, pierdes la
arm on²a.

Tus valores fundam entales dan sentido a tu vida.



Tus valores tem porales son aquellos a los que por alg¼n m otivo, o por el objetivo que est®s
trabajando, te interesa darles prioridad en este m om ento aunque no sean tan im portantes para ti.
Q uiz§ ahora tienen preferencia porque te ayudan a conseguir algo que te perm itir§, m §s adelante,
estar en arm on²a con tus valores fundam entales. Por ejem plo, un opositor que est§ estudiando m uy
duro para obtener una plaza deber²a colocar çestudiarè com o uno de sus m §s altos valores
tem porales, para que su m ente se m antenga enfocada en ese objetivo.

Cuando hace a¶os m e propuse conscientem ente dar m §s al m undo, aportar valor a los dem §s,
coloqu® com o m is valores principales çayudarè y çla generosidadè.

En una ocasi·n, un m ensajero que m e tra²a un paquete m e avis· de que no lograba aparcar.
Com o estaba m uy ocupado, lo prim ero que m e vino a la m ente fue: çEs su problem aè. Pero luego
record® cu§les eran m is valores y rectifiqu®: çSi quieres bajo y lo recojo, av²sam e cuando est®s
llegandoè. Ayudar al m ensajero m e hizo conectar con m i valor principal en esos m om entos. Cada
vez que actuaba en coherencia con ese valor, m e resultaba m §s f§cil. H oy, çayudarè sigue en los
puestos m §s altos de m i lista, pero ahora est§ integrado en m i vida.

En otra ocasi·n, m ientras asist²a a una clase de un m §ster, un profesor dedic· sus cuatro horas
a explicarnos su vida en lugar de ense¶arnos el tem ario que hab²am os contratado. En un principio
pens®: çN o hay derecho, con lo que he pagadoè. Pero luego conect® con çla generosidadè y
entend² que ese ser hum ano que ten²a delante de m ² necesitaba expresarse, desahogarse y
com partir lo que sent²a. G racias a ese valor de m i lista m e hice m §s com pasivo y lo ayud® con m i
escucha activa.

A hora, sin m §s, tom a tu cuaderno de coaching y elabora tus listas de valores.

Los valores m§s importantes en mi vida

1.   En la lista de valores que encontrar§s m §s abajo, punt¼a de 1 (m ²nim a im portancia) a
10 (m §xim a im portancia) los que consideres que ahora m ism o rigen tu vida. Tienes que ser
m uy honesto contigo m ism o para que punt¼es seg¼n la im portancia real que le est§s dando
en este m om ento de tu vida. àA qu® actividades les dedicas m §s tiem po y energ²a? Si uno
de tus valores no est§ entre los que te propongo, a¶§delo. A continuaci·n, entre los que han
obtenido la m ayor puntuaci·n, elige tus siete valores actuales por orden de im portancia.
Esta lista te ayudar§ a tom ar conciencia de qu® es lo que realm ente est§s, en este m om ento,
valorando m §s.
2.   Una vez que tengas tu lista de los siete valores actuales, preg¼ntate sobre cada valor:
àm e lleva este valor a la vida que yo quiero?, àquiero m antenerlo en m i vida? Si respondes
afirm ativam ente, p§salo a tu lista de valores fundam entales. En cam bio, si tu respuesta es
negativa, ponlo en una posici·n m §s baja o elim ²nalo de la lista.
3.   Escribe la lista de los siete valores fundam entales que quieres que presidan tu vida.
àC u§les necesitas tener para crear la vida que quieres? àC u§les son los que te inspira tu yo
m §s profundo? Leer los que te propongo m §s abajo y puntuarlos del 1 al 10 puede servirte
nuevam ente para elaborar tu lista definitiva. Ponlos en orden de im portancia. Esos valores
fundam entales son los que necesitas cultivar y trabajar hasta que sean una realidad para ti.



4.   H az otra lista con tus siete valores tem porales, es decir, aquellos que te interesan en
este m om ento para conseguir tu objetivo concreto o para trabajar m §s conscientem ente lo
que te hayas propuesto en este m om ento de tu vida. Si quieres iniciarte en el deporte o
ponerte en form a, por ejem plo, pon çdeporteè o çejercicio f²sicoè en un puesto alto, pues
ser§ un valor que deber§s tener m uy en cuenta para poder integrar ese h§bito. Los valores
de esta segunda lista quiz§ no sean tan im portantes a nivel vital com o los anteriores, pero s²
lo son en este m om ento. D e hecho, son los que te pueden llevar a hacer realidad esos otros
valores m §s profundos.
5.   Finalm ente, qu®date con dos listas: una con siete valores fundam entales y otra con siete
valores tem porales. A m bas listas pueden parecerse bastante, ser iguales o m uy diferentes.
A partir de ahora, ten siem pre presentes tus valores para que tom es decisiones
coherentes con ellos, as² estar§s cam inando hacia la vida que quieres y no en direcci·n
contraria. Cuando dudes sobre tom ar una decisi·n u otra, solo tienes que consultar estas
listas y ver cu§l de las dos opciones est§ en consonancia con tus valores m §s altos.

A legr²a
A m istad
A m or
A prendizaje
A rm on²a
A rte
A udacia
A usencia de esfuerzo
A utenticidad
A utoafirm aci·n
A utoestim a
A utonom ²a
Aventura
Ayudar
Belleza
Beneficio
Bienestar
Bondad
Calm a
Cari¶o
Claridad
Com odidad



Com pa¶erism o
Com partir
Com pasi·n
Com petencia
Com prom iso
Conexi·n
Confianza
Congruencia
Consum ir
Coraje
Creatividad
Crecim iento
Cultura
D ar
D edicaci·n
D eporte
D esapego
D escanso
D i§logo
D inero
D ios
D isciplina
D iversi·n
D ulzura
Ecolog²a
Educaci·n
Ejercicio f²sico
Em pat²a
Encuentro
Energ²a
Enfoque
Entendim iento
Entrega
Entusiasm o
Equilibrio



Escribir
Espiritualidad
Espontaneidad
Estabilidad
Est®tica
Estudiar
Eternidad
Evoluci·n
Excelencia
£xito
Expansi·n
Fam a
Fam ilia
Fidelidad
Filosof²a
Finalidad
Franqueza
Fuerza
G enerosidad
G ratitud
G ratuidad
H erm osura
H ijos
H ogar
H onestidad
H um ildad
H um or
Idealism o
Identidad
Igualdad
Independencia
Inocencia
Integraci·n
Integridad
Internet



Intim idad
Intuici·n
Justicia
Lealtad
Leer
Libertad
Libertad para ser yo
Liderazgo
Ligereza
Lim pieza
Longevidad
Luz
M esura
M isticism o
N acionalism o
N aturaleza
N aturalidad
O bservaci·n
O cio
O rden
Paciencia
Pasi·n
Paz interior
Placer
Plenitud
Poder
Positivism o
Pragm atism o
Prestigio
Productividad
Progreso
Prop·sito
Proxim idad
Pureza
Realizaci·n



Reconocim iento
Redes sociales
Relajaci·n
Religi·n
Renovaci·n
Respeto
Responsabilidad
Restaurantes
Riesgo
Riqueza
Rom ance
Sabidur²a
Salir de fiesta
Salud
Satisfacci·n
Seguridad
Sencillez
Sentido de la vida
Ser
Serenidad
Servicio
Sexualidad
Silencio
Sinceridad
Sobriedad
Sociabilidad
Solidaridad
Tolerancia
Total expresi·n de m i yo
Totalidad
Trabajo
Tradici·n
Tranquilidad
Transparencia
Transpersonal



Unidad
Utilidad
Valent²a
Ver televisi·n
Verdad
Viajar
Vida
Vitalidad
Voluntad

NO DRAMATICES

Veas lo que veas y escuches lo que escuches, trata de no hacer un dram a por nada. C uando
dram atizas, sales de tu poderoso estado adulto para actuar com o un ni¶o llorica que a¼n no ha
m adurado, que no tiene perspectiva y que a¼n no ha aprendido que nada es para tanto, ni siquiera
la m uerte, porque todos nos vam os a m orir. Todo se puede relativizar con un poco de
perspectiva.

Los peores dram as que algunas personas han tra²do a m i consulta se deb²an a una ruptura de
pareja. Cuando escrib² m i prim er libro, entrevist® a una m ujer m uy sabia, M ar²a Q uero M apelli.
Yo a¼n no m e hab²a separado de m i pareja, pero nuestra relaci·n no se sosten²a y ten²a m iedo.

ð A  veces es m ejor separarse ð m e dijo M ar²a.
ð Pero las rupturas son m uy durasé  ð respond².
ð B ueno, peor es el c§ncer ð replic· ella tranquilam enteð . àSabes? H ay m ucho sufrim iento

que nos podr²am os evitar. Cuando nos separam os, en parte sufrim os por la creencia de que el
am or es para toda la vida. Y s², hay veces que lo es, pero otras no.

Tard® m §s de dos a¶os en com prender lo que M ar²a m e hab²a dicho. Y ahora lo suscribo
totalm ente: sufrim os de form a innecesaria en dem asiadas ocasiones. Term inar una relaci·n no
es un fracaso. Yo creo en el am or para toda la vida, pero s® que, dure lo que dure, una relaci·n
siem pre es un ®xito porque has com partido, has vivido, has aprendido. El fracaso se produce
cuando alargas lo que ya no existe o dejas de vivir por enga¶arte a ti m ism o o por m iedo al
cam bio. N o has perdido tu tiem po porque una relaci·n se rom pa. Por una raz·n: estuviste
experim entando. Por eso, siem pre es un ®xito, incluso si quedas con alguien y solo com partes una
noche. Si tu relaci·n dura toda la vida, genial. Pero, si se term ina antes, tam bi®n. Solo t¼ sabes
cu§ndo algo est§ acabado. La clave est§ en que des lo m ejor de ti cada d²a que pases junto a tu
pareja. Cuando pones todo de tu parte y aun as² puedes reconocer con honestidad que tu cam ino va
por otro lado, solo significa una cosa: que te esperan nuevas experiencias em ocionantes y
m aravillosas si te abres a ellas. Lo m ism o sucede si la persona que est§ contigo decide
m archarse.



çSi vives m om ento a m om ento, en tu totalidad, no habr§
arrepentim iento ni culpa. 

Si has am ado totalm ente, no habr§ ninguna duda. Si un d²a el am ante
se m archa, sencillam ente significa que vuestros cam inos se separan.
Podem os despedirnos, podem os darnos las gracias. C om partim os
m ucho, am am os m ucho, hem os enriquecido m utuam ente nuestras

vidasè.
O SH O

Para ser feliz, no dram atices. N i por cosas peque¶as, com o que te roben el tel®fono m ·vil, te
rayen el coche o se te quem e la com ida, ni por otras que te afectan m §s, com o una ruptura de
pareja.

DEJA ATRĆS LA CULPABILIDAD

C asi todos nos sentim os culpables en alg¼n m om ento de nuestras vidas. Es algo in¼til, pues la
culpa es una em oci·n m uy t·xica que ¼nicam ente sirve para robarnos la energ²a y la vitalidad.
D el m ism o m odo que los dem §s no tienen la culpa de las cosas que te suceden, t¼ tam poco tienes
la culpa de lo que les sucede a los dem §s. Ser responsable de tu vida es com pletam ente diferente
que sentirte culpable.

Si quieres sentirte bien y ser feliz, di lo siguiente: çH ola, culpa. G racias por haberm e
acom pa¶ado tanto tiem po. Pero ahora m e despido de ti. Para siem preè.

LOS ERRORES ESTĆN PARA APRENDER

N o hay ning¼n ser hum ano que no se haya equivocado. D e hecho, las personas m §s brillantes de la
historia son las que se han equivocado m §s veces. Tam bi®n se equivocan m uch²sim as veces todos
aquellos que se atreven a vivir. áPodem os celebrar los supuestos fracasos! Yo lo he hecho m §s de
una vez. Porque era consciente de que si fracas® fue porque estaba viviendo. A treverse es
siem pre la respuesta. A lgunas personas no viven determ inadas experiencias por m iedo a
arriesgar y olvidan que el verdadero error en la vida es no atreverse a vivir.

N ada se pierde con vivir. 
Todo se pierde con no atreverse.

A prende a ser m §s tolerante con los errores ajenos. àEres com prensivo con tus errores y
los de los dem §s o m ontas en c·lera a la prim era de cam bio? Si eres m uy exigente contigo y con



los dem §s, tus niveles de felicidad van a descender en picado. Cuando alguien com eta un error, no
hagas una m onta¶a de un grano de arena: p§salo por alto. Puede que t¼ no com etas ese tipo de
equivocaciones, pero seguro que com etes otras. áN o te dejes im pactar tanto por lo que ves! Es
totalm ente norm al equivocarse: form a parte de la naturaleza del ser hum ano.

LO IMPORTANTE ES LO QUE TĐ PIENSAS

N unca haces el rid²culo por intentar hacer tu propia vida, sino que quien se equivoca de lleno es
el que te juzga por hacerla. Jam §s har§s tu vida si no te liberas de qu® dir§n los otros, porque, por
m ucho que te esfuerces en contentar a todos, es im posible. H agas lo que hagas, siem pre habr§
gente que no lo ver§ con buenos ojos.

çSiem pre da un triste espect§culo aquel que juzga a otro que trata de
vivir la vida a su m aneraè.

A LBERT EIN STEIN

Tard® treinta y dos a¶os de m i vida en aprender lo im portante que es liberarse del çqu®
dir§nè. C uando lo consegu², m e em pec® a sentir m §s libre y, poco a poco, m e atrev² a actuar bajo
la luz de m i propia conciencia. Estoy convencido de que es lo m ejor que he hecho en la vida.
Porque lo que se desea con el coraz·n no puede ser m alo, digan lo que digan los dem §s. H az lo
que t¼ consideres correcto para ti. Solo t¼ eres capaz de descubrir qu® es lo m ejor que puedes
hacer.

Vivim os en un m undo en el que m uchas personas opinan dem asiado alegrem ente, m §s
preocupadas por hablar del com portam iento ajeno que por crear su propia realidad. D ebes saber
que lo que los dem §s piensen sobre ti o sobre tu vida no im porta, porque lo
verdaderam ente valioso es lo que piensas t¼. N o hablo sim plem ente de que hagas lo que realm ente
deseas hacer, siem pre que no perjudiques a nadie. Lo que te pido es que aprendas a sentirte bien
incluso cuando otros no aprueban tu conducta. Si lo consigues, habr§s alcanzado la libertad y
podr§s m antener tu bienestar m ientras disfrutas de tu propia vida. Y respetar§s todas las
opiniones, pues no sentir§s la necesidad de criticar o juzgar a los dem §s por el hecho de que no te
aprueben.

D e otro m odo, justificar§s tu falta de felicidad alegando que la culpa la tienen los otros. N adie
es responsable de que no hagas tu propia vida, porque nadie puede entrar en tu propia m ente.
N o puedes controlar a los dem §s ni ordenarles lo que deben pensar o decir, pero s² puedes
conseguir que no te afecten tanto sus opiniones. A que te d® igual lo que opinen otros puede
ayudarte saber que todo juicio que hace una persona habla en realidad de ella m ism a, de sus
circunstancias de vida, su cultura, sus creencias y su m anera de ver las cosas.

Las respuestas sobre tu propio cam ino est§n en tu interior.



A  lo largo de la vida, no encontrar§s un punto en el que todo el m undo est® de acuerdo sobre
lo que es correcto o no. Si crees que los otros son responsables de tus sentim ientos, eres un
verdadero esclavo. Por eso, para saber cu§l es tu cam ino, conf²a en ti. G ozas de una libertad
verdadera cuando descubres que nadie es responsable de c·m o te sientes. N o dejes tu vida en
m anos de los dem §s. Es tuya y tienes derecho ð un derecho sagrado que debes protegerð  a
vivirla com o t¼ quieras. áA ct¼a ahora! N adie est§ cam inando sobre tus zapatos.

Es cierto que a m enudo nos vem os influidos por los dem §s. Por eso, te anim o a que seas
am able con los otros, a que los apoyes y a que no juzgues. En definitiva, vive y deja vivir. Pero,
si te cruzas con personas que no tienen en cuenta estos consejos y que opinan m §s de la cuenta,
d®jalas que digan lo que quieran, no sufras innecesariam ente y c®ntrate en ti.

áRom pe las cadenas del çqu® dir§nè y s® libre!

CUIDA DE TU NI¤O INTERIOR

C ada d²a de m i vida m e propongo que el ni¶o que fui est® orgulloso del adulto que hoy soy. Y es
que todos albergam os en nuestro interior un ni¶o al que le gusta que juguem os y que lo pasem os
bien. Pero algunas personas se alejan tanto de las cosas que am an en la vida que acaban perdiendo
la conexi·n con su ni¶o interior. Y entonces todo em pieza a ir m al.

Ten en cuenta las cosas que am as, para que seas consciente de ellas, y trata de que todos
los d²as haya en tu vida algo que te guste de verdad, aunque sea un rato de lectura, un ba¶o
relajante o un caf® con un am igo al que realm ente deseas ver. M i am igo Pedro Ć lvarez, uno de los
m ayores expertos en la conexi·n con el ni¶o interior, m e explic· c·m o m antenerla: cuando
com ience la sem ana, piensa en qu® cosas vas a hacer el fin de sem ana por tu ni¶o interior, de
m odo que el m i®rcoles ya lo tengas claro: àvas a ir al cine?, àhar§s una excursi·n por la
naturaleza?, àjugar§s a los bolos con unos am igos? Porque tu ni¶o interior necesita que reserves
espacio para jugar, pasarlo bien y, en definitiva, gozar de la vida.

C ada vez que dejas de quererte, abandonas al ni¶o interior que habita en ti y que tanta falta te
hace para ser feliz.

çTodas las personas m ayores han sido ni¶os antes (aunque pocas lo
recuerden)è.

A N TO IN E D E SA IN T-E X UP£RY

C uida al m §xim o de ese ni¶o que a¼n est§ dentro de ti. Preg¼ntale: çàQ u® quieres que haga por
ti hoy?è. Te sorprender§s al escuchar las respuestas.

Las cosas que amo

H oy en d²a, vivim os tan r§pido que nos desconectam os de las cosas que am am os, que nos
hacen bien, que realm ente nos gusta hacer. A lgunas incluso las hem os olvidado. Son esas
cosas que nos gustan porque nuestro cuerpo nos m anda una se¶al de çs², s², s²è cuando
pensam os en ellas, no porque est®n de m oda o las hagan nuestros am igos.



Yo tengo un tablero de visi·n en la pared en el que est§n escritos m is valores y objetivos,
c·m o es la persona que quiero llegar a ser, algunas afirm aciones positivas, los nom bres de
m is am igos y fam iliares a los que quiero cuidar y tam bi®n las cosas que am o. Luego, a¶ado
fotograf²as de esas personas o im §genes que m e inspiran. M e gusta tener presentes las cosas
que am o para que no se m e olviden, porque todos los d²as trato de reservarles aunque sea un
ratito.

Y  ahora te toca trabajar a ti. H az una lista lo m §s larga posible de lo que am as y te gusta.
Las cosas que am as son las que te hacen sentir bien, las que te elevan. N o hay juicios ni
prejuicios sobre ellas de cara a este ejercicio: apunta todo lo que te guste, pero no incluyas
nada que no am es o que perjudique tu salud. En este ¼ltim o caso, preg¼ntate: àqu® otra cosa,
buena para m i salud, puede hacerm e sentir igual de bien? Si lo que m §s te gusta es beber
alcohol o com er boller²a industrial, por tu propio bien vas a tener que ponerles l²m ites m uy
estrictos y concretos a esas actividades, com o hizo M arcos, o abandonarlas radicalm ente. A
m uy pocos ni¶os les gusta ver a un adulto borracho.

Incluye las actividades que m §s disfrutas, sean las que sean, y tam bi®n las ciudades que
m §s te gustan, los lugares que am as, el tipo de gente que prefieres, tus colores y deportes
favoritos, los fam osos o personajes c®lebres que adm iras o has adm irado, el tipo de m ¼sica
que te gusta, las actividades que te llenan ð visitar exposiciones, leer, ir de com pras, viajar,
ver series, hacer senderism o, desayunar en una cafeter²a bonitaé ð , todo lo que se te ocurra.
Ser²a genial que incluyas cosas que am abas cuando eras ni¶o, adolescente o en la prim era
juventud y que a¼n pueden seguir gust§ndote aunque, por los m otivos que sea, hayas dejado
de hacerlas. La lista es abierta, de m odo que puedes incorporar cosas nuevas siem pre que
quieras.

U na vez que hayas acabado tu lista, im pr²m ela y trata de tenerla presente para que puedas
planificar tu tiem po y reservar espacio para lo que te hace feliz. Se trata de que tu calendario
est® salpicado de cosas que am as. áY que esto sea as² toda la vida!

EMPIEZA POR QUERERTE A TI

Te m ereces una pareja que te adm ire, que te valore, que se ilusione cada d²a con pasar su vida a tu
lado. El verdadero am or nunca se conform a. Y  tam poco duele. El am or que duele no es am or, es
dependencia. N o puedes am ar a nadie si no te am as a ti m ism o. Por am or no tienes que
renunciar a nada, ni a tus am igos, ni a tu talento, ni a tus gustos. El am or sum a, no resta. Tener
una relaci·n am orosa es volar juntos, no dejar que alguien te corte las alas. Pero para volar m §s
alto junto a alguien necesitas prim ero quererte t¼.

çC uando nos am am os realm ente a nosotros m ism os, todo nos funciona
en la vidaè.
LO UISE H AY



M ientras escrib²a este cap²tulo, m e escribi· por Instagram  una seguidora. A m paro m e plante·
la siguiente pregunta: çC urro, àc·m o se supera cuando alguien a quien am as con toda tu alm a te ha
traicionado?è. Le respond²: çA m ando, com prendiendo y perdonandoè. N o im porta lo que te hayan
hecho, lo valioso es tu propia vida, aprovechar el tiem po que te quede, porque ese es el m ayor
regalo. Y solo puedes aprovechar el tiem po de vida que te quede, sea cual sea, si te am as. N o
olvides nunca lo siguiente: t¼ eres lo m ejor que tienes t¼. Y eso nadie te lo puede arrebataré
salvo t¼ m ism o.

El am or a uno m ism o parece hacer m agia: nuestra salud m ejora, estam os m §s alegres, la
envidia y el juicio se disuelven, las relaciones dejan de ser t·xicas, encontram os trabajos m ejores,
conocem os a personas interesantes y nos surgen oportunidades preciosas, casi diarias, para ser
felices. Com o ya he dicho, nadie que se quiere a s² m ism o se hace da¶o ni hace da¶o a los dem §s.

Para am ar, com o asegura A lejandro Jodorow sky, hace falta em prender un trabajo interior
que solo la soledad hace posible. Un trabajo que requiere ser valiente y atreverse a m irar lo que
hay dentro de uno. Si huim os de la soledad com o si fuera el m ism o diablo, no podem os
conocernos, y quien no se conoce no puede am arse.

çC uando m e am ® de verdad, com enc® a liberarm e de todo lo que no
fuese saludable: personas, situaciones y cualquier cosa que m e
em pujara hacia abajo. Lo llam aron ego²sm o, yo lo llam ® am or

propioè.
C H A RLES C H A PLIN

M i vida em pez· a cam biar de verdad cuando m e m arch® solo todo un verano a Playa Blanca
(Lanzarote). Sin conexi·n a internet, sin m ·vil y sin los m iles de est²m ulos diarios de m i ajetreada
vida en M adrid, no m e qued· otra que enfrentarm e a m is m iedos m §s profundos, que hab²an
perm anecido ocultos bajo las sucesivas capas de m i falso yo. D escubrir que no m e quer²a nada,
que era negligente conm igo m ism o y que no sab²a cuidar de m ² ni hacerm e feliz fue doloroso, pero
tam bi®n el punto de partida sobre el que em pec® a aum entar m i propia autoestim a.

A hora, m uchos a¶os despu®s, soy m §s consciente de lo que quiero, de lo que necesito y de lo
que estoy dispuesto a hacer por los dem §s y por m ² m ism o. Y no considero que sea ego²sta hacer
tal cosa, sino am or por m ² m ism o. Y s® lo im portante que es. áC onozco personas que llegan a
enferm ar por no decir un çnoè! Es m uy triste que la ¼nica m anera que tu cuerpo encuentre de
negarse a hacer algo sea a trav®s de una enferm edad, àno crees?

Cuando em pec® la tarea de aprender a quererm e a m ² m ism o, tuve que cuidar m i di§logo
interior para no ser tan duro conm igo m ism o. àTe has dado cuenta de cu§ntas veces una m adre
hace por su hijo lo que no har²a por ella m ism a? D urante una conferencia en la que yo hablaba de
la autoestim a, una m adre sentada entre el p¼blico m e pregunt·: çàC·m o puedo quererm e m §s?è.
Le respond²: çH aciendo por ti lo m ism o que har²as por tu hijoè. àQ u® consejo le dar²as a esa
persona a la que tanto quieres? áPues d§telo a ti! àQ u® dir²as para calm ar a alguien a quien quieres
cuando est§ agobiado? áPues d²telo t¼!



RESALTA LAS CUALIDADES DE LOS DEMĆS

Si quieres m ejorar tus relaciones con los dem §s, obs®rvate cuando resaltas cosas negativas y
positivas de los dem §s. M e resulta m uy triste que tantas personas se quejen de que otras a las que
quieren huyen de ellas, sin darse cuenta de que son sus continuos com entarios negativos ð çest§s
m uy feo con barbaè, çest§s dem asiado delgada, tienes que engordarè, çno vistes de form a
apropiadaèé ð  lo que las aleja. Si te observas y descubres que eres una de estas personas, tom a
una decisi·n radical: no hacerlo nunca m §s. A ntes de decirle a una persona c·m o debe ser,
recuerda que no te ha pedido consejo ni preguntado tu opini·n.

C uando digas algo bonito, es m uy im portante que lo pienses
realm ente.

A costum bra a tu m ente para que busque los aspectos positivos, lo que le gusta de los dem §s, y
res§ltalos. H acer com entarios positivos es una de las form as m §s sencillas para que una relaci·n
m ejore. H acerlo supone reconocer al otro y es uno de los m ejores h§bitos que puedes llegar a
desarrollar para contribuir a que los dem §s y t¼ m ism o os sint§is bien.

LA CLAVE MĆGICA PARA LAS RELACIONES EXTRAORDINARIAS

A hora dem os un paso m §s. M uchas personas dicen algo bonito cuando les gusta alg¼n aspecto del
otro, pero callan o son desagradables cuando ocurre al contrario. Tienes que entender que lo que
te gusta o no te gusta es solo una interpretaci·n de tu m ente en ese m om ento, as² que no le des tanta
im portancia. çEntonces, àno puedo decir m i opini·n y lo que pienso?è, m e preguntan algunas
personas a las que ayudo com o coach para m ejorar sus relaciones personales. Claro que puedes,
por supuesto, pero entonces no estar§s creando sinton²a entre t¼ y la persona con la que quieres
tener una buena relaci·n. Lo que te propongo es algo m §s revolucionario: decide que lo que te
gusta en el otro no es lo que tu m ente te dice que te gusta, sino lo que le gusta a ®l. Es decir, si a tu
hijo o tu m arido le gusta llevar barba, a ti te gusta tam bi®n. N o estoy diciendo que renuncies a tus
gustos sobre ti; solo te pido que apoyes los del otro. Y para apoyarlos de verdad, no vale guardar
silencio ni decir çes m i opini·n, pero t¼ haz lo que quierasè. Si a tu am igo le gusta ir con
flequillo, decides que as² es com o te gusta a ti tam bi®n. Si tu hija quiere ser actriz, decides que
eso es lo que t¼ quieres para ella tam bi®n.

Transform a tus gustos sobre las personas a las que quieres y haz que
coincidan con sus elecciones.

àTe parece m uy dif²cil? Te prom eto que es posible. áY m ejorar§ m ucho tus relaciones!
Todav²a m uchas personas com eten el que puede ser el m ayor error de sus vidas: tratar de

convencer (en el m ejor de los casos) o m anipular (en el peor) a sus hijos para que vayan por el



cam ino que, en su opini·n, los va a hacer felices. Es cierto que la intenci·n de estos padres y
m adres no es m ala, porque verdaderam ente est§n convencidos de que ser§ as², pero el riesgo que
asum en es enorm e porque pueden conseguir todo lo contrario: que su hijo sea infeliz o, peor a¼n,
que tire su vida por la borda.

Si eres padre o m adre, te propongo que trates de averiguar cu§l es el cam ino que tu hijo cree
que le va a hacer feliz. Cuando lo consigas y lo confirm es con preguntas que generan conciencia
ð por ejem plo, çàC·m o te ves en el caso de que ya hubieras conseguido eso que quieres?èð , haz
el esfuerzo de creer que ese cam ino lo har§ feliz. Si se equivoca, estar§ aprendiendo de sus
propios errores, no de los tuyos. Esta decisi·n radical im plica que cuando tu hijo se equivoque,
porque lo har§ en alg¼n m om ento, escoja el cam ino que escoja, no digas: çTe lo dijeè. áIntenta
ayudarle!

Y si no tienes hijos, act¼a del m ism o m odo con quienes te rodean y con aquellos a los que
quieres. A s² conseguir§s que tus relaciones sean m §s plenas y saludables, m §s com prensivas y
am orosas.

N unca olvidar® a Carlos, un chico jovenc²sim o que acudi· a m i consulta y con el que trabaj®
diversos objetivos. £l deseaba con todas sus fuerzas ser actor de teatro, pero su padre, bastante
estricto, cre²a que era un error y que deb²a estudiar una oposici·n. Carlos estaba m uy confundido
y lleg· a m ² en busca de ayuda. Realm ente su padre quer²a lo m ejor para ®l: pensaba que, con la
oposici·n, obtendr²a una plaza que le dar²a tranquilidad y seguridad de por vida. O lvidaba que
m uchas personas han visto sus vidas truncadas por no haber conseguido esa plaza o, incluso, han
ca²do en depresi·n por estudiar una carrera que detestaban.

D urante los ejercicios para conectar con su estado adulto y su sabidur²a interior, ped² a
Carlos que se escuchase solo a s² m ism o y le dije que lo que era bueno para ®l tam bi®n lo ser²a
para su padre. Lo anim ® a realizarse com o ser hum ano, a ser valiente y a defender su vida sin
culpar a su padre. Y  le recom end® que durante las tres sem anas siguientes se repitiera, unas
cincuenta veces al d²a, esta afirm aci·n: çM e doy perm iso para realizarm eè.

A las tres sem anas, Carlos regres· con su reci®n hallada decisi·n: iba a hablar con su padre y
a expresarle su am or, pero al m ism o tiem po le com unicar²a que no quer²a opositar bajo ning¼n
concepto porque ser²a ir en contra de su coraz·n. H ab²a reunido la valent²a necesaria para seguir
su propio cam ino.

LA FUERZA DEL ESTADO ADULTO

Una vez hice un curso de A n§lisis Transaccional y aprend² a distinguir cu§ndo actuaba desde estos
tres estados: el ni¶o, el adulto y el padre. D ebem os escuchar los tres estados y, com o hem os visto,
cuidar al ni¶o interior, pero el que decide y lleva las riendas de tu vida debe ser tu estado adulto.
El adulto vive la vida en el presente. Es valiente, y eso lo hace poderoso, pues en la valent²a
siem pre se encuentran la fuerza, la felicidad y el poder. Por todo ello, debem os tom ar nuestras
decisiones com o tales.

El estado adulto te da la fuerza para cam inar con decisi·n, gozar del
presente y conseguir tus objetivos.



En ocasiones, por m iedo o al dram atizar una situaci·n, caem os en el estado ni¶o y vem os la
realidad desde ese estado, aunque no seam os conscientes de ello. àTe has fijado en lo rid²culo que
resulta un adulto que tiene una absurda rabieta porque no consigue lo que quiere? H a ca²do en el
estado ni¶o. Y lo m ism o ocurre cuando no afronta las cosas tal y com o son o act¼a desde el
m iedo.

El adulto es am oroso y com prensivo con su ni¶o interior y trata de tenerlo contento, pero al
m ism o tiem po no pierde de vista qu® le conviene a ®l m ism o en cada m om ento de su vida, cu§l es
su objetivo y su visi·né , y convence al ni¶o si es necesario. Puedes negociar con tu ni¶o interior
cuando trata de im pedir que hagas algo que te conviene com o persona. El ni¶o puede decir çno
quiero estudiarè, çno quiero hacer esta llam ada porque m e da verg¿enzaè, çno quiero ir al
gim nasioè, çno quiero cum plir con este com prom isoè, pero el que decide es el adulto. U n adulto
am oroso. Si tu ni¶o interior tiene m iedo porque piensa que alguien va a darle de lado o
abandonarle, c§lm alo: çTranquilo, todo est§ bien, todo est§ bien, no hay nada de lo que
preocuparseè.

O tras veces, en cam bio, el adulto cae en el estado padre; concretam ente cuando se pone r²gido
y sentencia: çlas cosas son as²è, com o si no pudieran ser de otra m anera. Entonces hay que
ponerlo en su sitio y tenem os dos opciones: seguir as² o tom ar el control desde el estado adulto.
Es una decisi·n personal.

Vivir supone estar en el m om ento presente. Y ah² es donde, siem pre, invariablem ente, est§ la
felicidad.

La felicidad es una conquista de cada instante.

Cuando te des cuenta de que has ca²do en el estado ni¶o o padre, preg¼ntate: àc·m o pensar²a y
c·m o actuar²a ahora si volviera a m i estado adulto? Ver§s com o inm ediatam ente te viene la
respuesta. Es cierto que, en ocasiones, resulta m §s c·m odo m irar para otro lado que tom ar las
riendas de nuestra vida, que es lo que significa ser adulto.

àQu® he logrado en mi vida?

M uchas veces nos fijam os m §s en nuestros errores que en los aciertos y no som os conscientes
de todo lo que hem os logrado en nuestra vida. Te propongo que escribas en tu cuaderno una
lista, lo m §s extensa posible, de todas las cosas que has conseguido desde que naciste. Ten en
cuenta que el hecho de nacer ya es un gran logro: hab²a m illones de esperm atozoides que no
llegaron a fecundar un ·vulo. A nota cien logros, que pueden ir desde el hecho de aprender a
nadar o a m ontar en bici hasta haber viajado a un lugar lejano, haberte sacado el carnet de
conducir o haberte atrevido a besar a tu prim era novia. áEscr²belo todo! Luego, preg¼ntate:
çàQ u® recursos hay dentro de m ² para haber sido capaz de conseguir todo eso?è. Ya ver§s lo
bien que te viene tener presente todo lo que has conseguido hasta la fecha actual.

LAS PERSONAS FELICES SON AGRADECIDAS



D ar las gracias constantem ente a la vida por lo que tienes y por lo que tendr§s hace que llegues a
sentirte una persona afortunada. Uno de los seres m §s felices que conozco es m i am iga N uria
G ago, actriz y escritora, a la que adm iro profundam ente com o profesional y com o persona. Tengo
el honor no solo de ser su am igo, sino de que ella conf²e en m ² com o coach. D urante unas diez
sesiones, hicim os un buen trabajo juntos y este se m aterializ· en el logro de las cosas que ella m §s
deseaba. En la ¼ltim a sesi·n se present· con varios regalos con los que ella quer²a agradecerm e
el trabajo que hab²am os hecho. Y m e ha dado las gracias desde entonces, tanto en p¼blico com o en
privado, varias decenas de veces. Por eso la nom bro en este apartado, porque N uria agradece
desde el coraz·n, y precisam ente por eso sigue atesorando a cada paso m om entos y experiencias
bonitos.

àTe has fijado lo incre²blem ente bien que te sientes cada vez que agradeces desde el coraz·n?,
àte das cuenta de que siem pre hay en tu vida cosas por las que dar las gracias? El
agradecim iento es una em oci·n de m uy alta vibraci·n. Cuando agradeces, te sientes m §s
ligero, tu coraz·n est§ m §s abierto, tienes m §s ganas de hacer cosas, sientes m §s entusiasm o por la
vida y m §s plenitud y m §s ganas de vivir el presente. T¼ decides en qu® enfocas tu atenci·n: en las
cosas por las que puedes sentir agradecim iento o en aquellas que puedes criticar o por las que
puedes quejarte.

M uchas personas no se detienen a agradecer de m anera consciente. Lo que ahora te propongo
es dar las gracias deliberadam ente, es decir, que de alg¼n m odo reconduzcas y gu²es a tu
m ente hacia el agradecim iento. Rellena cuadernos con listas de todos los aspectos positivos que
hay tanto en tu vida com o en este universo, y da las gracias por todos ellos siendo consciente del
trabajo que hay detr§s de cada cosa que disfrutas. àPiensas en esto cuando vas al cine o a un
restaurante o te quejas de lo cara que es la entrada o el plato de com ida?

A gradecer no significa conform arse. Se puede ser m uy am bicioso, pero al m ism o tiem po
sentirse m uy agradecido por todo lo que se tiene en este m om ento. Y por m uy poco que tengam os,
siem pre tenem os cosas que agradecer, em pezando por la m §s im portante de todas: estam os vivos.
Cuando agradeces, te sientes bien y eres m §s feliz, por lo que te llegar§n m §s cosas que agradecer.

çA l universo le gusta la gente agradecidaè.
LO UISE H AY

Y s², es posible sentirse agradecido incluso por las cosas aparentem ente çm alasè que nos
suceden. En m uchas de sus conferencias, m i am iga Francisca R uiz Ram ²rez ha dado p¼blicam ente
las gracias por el prim er hom bre del que se enam or·, alguien que no se port· dem asiado bien.
Pero ella se siente agradecida porque ®l fue el im pulso que necesitaba para aprender a quererse a
s² m ism a, el prim er paso para llegar al lugar en el que se encuentra hoy, felizm ente enam orada de
D avid, un hom bre m aravilloso que la am a con locura.

D urante m §s de un a¶o, antes de dorm irm e escrib²a entre cinco y diez cosas por las que m e
sent²a agradecido. Revisaba con lupa todo lo que hab²a experim entado ese d²a y as² m e enfocaba
en lo positivo de la jornada, agradeci®ndolo y d§ndom e cuenta de que de otro m odo no m e hubiera
fijado en ello. Cuando m e despertaba, volv²a a agradecer m entalm ente. Si lo pones en pr§ctica de
m anera deliberada durante un tiem po, llegar§s a hacerlo con naturalidad y tendr§s integrado ese
h§bito. A hora, yo doy las gracias m uch²sim o, tanto interna com o externam ente, y m e encuentro a
m §s personas a m i alrededor que, a su vez, tam bi®n m e agradecen.



Cuando no nos sentim os positivos y no nos sale agradecer, conviene realizar este ejercicio
antes de dorm ir y al despertarse. Si durante el d²a no te ha sucedido nada bueno, lo cual ser²a
rar²sim o, entonces agradece cosas m §s generales. La gratitud es una de las em ociones que
llevan, sin ning¼n g®nero de dudas, a la felicidad. Si no te sale de m anera natural,
ácult²vala! Te prom eto que, si agradeces lo que tienes, con el tiem po te van a llegar cosas
preciosas.

Mi paseo de gratitud

Un paseo de veinte m inutos para agradecer conscientem ente lo que tenem os y lo que
llegarem os a tener es una excelente pr§ctica de crecim iento personal.

D ivide el tiem po de paseo en dos partes de diez m inutos. D urante la prim era, agradece
todo lo que se te ocurra que ya est® en tu vida. En la segunda parte, agradece com o si ya
fueran una realidad presente las cosas que a¼n no tienes, pero que quieres que lleguen a tu
vida.

A gradecer lo que a¼n no has logrado com o si ya lo hubieras conseguido, llegando a sentir
gratitud realm ente, es una form a m uy efectiva de aum entar tu confianza en la vida y en que tus
deseos se van a convertir en realidad.

TRES INGREDIENTES ESENCIALES PARA TU SALUD (Y, POR TANTO, PARA TU
FELICIDAD)

D e nada sirve cum plir tus sue¶os si luego no tienes la salud necesaria para disfrutarlos. Y solo t¼
puedes saber si te levantas todos los d²as de la cam a sinti®ndote a tope de energ²a o, por el
contrario, casi te arrastras por el suelo y te enfadas con el m undo por tener que afrontar otra
jornada. Las cifras que dan las estad²sticas son preocupantes. Solo en Espa¶a han aum entado en
m §s de 200.000 los casos de c§ncer en el ¼ltim o a¶o, y se prev® que sigan aum entando.

Sabem os, y ya hem os hablado de ello, que las em ociones influyen m ucho en la salud. Por eso,
defiendo las em ociones positivas y anim o a todo el m undo a cultivarlas. O dile Fern§ndez,
bas§ndose en pruebas cient²ficas, afirm a: çD esde el punto de vista fisiol·gico, podem os entender
que el estr®s cr·nico, las em ociones m al controladas influyen en las enferm edades, y eso no lo
podem os negar. Por eso deber²am os aprender a calm arnos, a serenarnosè.

àC uidas tu cuerpo diariam ente? àC ontrolas el estr®s? àTe nutres con lo
m ejor para ti? àC u§nto deporte haces? àQ u® salud quieres tener en el

futuro?

El deporte o ejercicio f²sico y la alim entaci·n son un apoyo m aravilloso para que tu
estado em ocional sea alto. Y adem §s ayudan de form a directa a que el cuerpo funcione
correctam ente, previniendo enferm edades cr·nicas com o la diabetes, la hipertensi·n o incluso el
c§ncer. Son m uchas las enferm edades que podr²an evitarse con un cam bio de h§bitos. Una



alim entaci·n sana y treinta m inutos de deporte diarios cinco d²as a la sem ana pueden salvarte la
vida.

Yo hac²a poco deporte y com ²a m al. M i resistencia f²sica era nula. Pero apost® por la salud y
por la vida, as² que decid² que llegar²a a am ar el deporte y el ejercicio f²sico. Poco a poco, fui
aprendiendo. A l principio m e cost· m ucho afianzar el h§bito; ahora lo tengo totalm ente integrado
en m i vida. Q uer²a convertirm e en una persona m uy deportista que estuviera m uy en form a y
despu®s de varios a¶os lo he conseguido. Lo que m §s practico en este m om ento es running y
ejercicio en el gim nasio (a veces tam bi®n crossfit, porque m e reta y m e gusta interactuar con un
grupo de personas que tienen el m ism o objetivo que yo). Y, por supuesto, cam ino todo el tiem po.
Com o yo, puedes llegar a am ar el deporte si te lo propones.

El deporte m ejora tu salud f²sica y m ental en el presente y en el futuro.

Cito ahora un art²culo del peri·dico El Pa²s sobre el sedentarism o: çU n nuevo estudio
realizado entre los espa¶oles m uestra de form a abrum adora el salto gigantesco que hay entre la
salud de quienes hacen deporte y quienes no. La incidencia de enferm edades se increm enta
notablem ente en la poblaci·n inactiva, cuadruplic§ndose en algunos casos con respecto a la
observada en la poblaci·n que practica actividad f²sica o deporteè. àC ·m o podem os leer algo as²
y seguir sin hacer deporte?

H acer ejercicio f²sico y cuidar tu cuerpo tam bi®n son las m aneras m §s efectivas de m antener
en form a tu cerebro. D e este m odo, retrasas m ucho el envejecim iento cerebral y aum entas las
posibilidades de prevenir enferm edades com o el alzh®im er. Solo por cam inar una hora al d²a ya te
haces el m ayor de los regalos, porque fortaleces tu coraz·n, lim pias tus arterias y tonificas tu
cerebro.

M ucha gente alega para no hacer cam bios que todo est§ en los genes. A unque es cierto que hay
enferm edades gen®ticas, las c®lulas expresan (activan) unos genes u otros dependiendo de m uchos
factores am bientales, em ocionales y de alim entaci·n en los que t¼ s² tienes algo que decir.

La alim entaci·n es el otro gran pilar de la salud. El am or por la nutrici·n ·ptim a, saludable y
deliciosa m e lo transm iti· Carm en G im ®nez-Cuenca. Som os m uchos los que nos estam os
esforzando por dejar atr§s h§bitos y creencias que nos llevan a alim entarnos m al. Si tu patr·n
m ental te obliga a alim entarte de form a poco saludable, puedes cam biarlo. Tu salud y tu vida
est§n en juego.

C om e lo que te gusta dentro de lo que te sienta bien.

M ucha gente no es consciente de que la alim entaci·n influye en las enferm edades que se
pueden padecer en un futuro. Cuando entend² que cada vez que com ²a productos llenos de
grasas saturadas, com o ham burguesas, patatas fritas o boller²a industrial, perjudicaba m i coraz·n
y el resto del sistem a circulatorio que lleva ox²geno a m i cerebro y al resto de m i cuerpo, se m e
quitaron las ganas de consum irlos.



Llevo a¶os trabajando en m ejorar conscientem ente m i alim entaci·n. H e hecho cursos de
coaching nutricional y a¼n sigo aprendiendo a disfrutar de la com ida que m e hace bien. En febrero
de 2018 decid² dejar de tom ar alim entos que intoxiquen m i cuerpo. A unque no he renunciado a
ellos de form a radical, porque soy flexible, no los ingiero si puedo elegir. Puedes llegar a
disfrutar con una alim entaci·n ·ptim a, equilibrada y deliciosa m ucho m §s que con otra que
te perjudica. Si com es bien, disfrutas haci®ndolo.

Si dejas de fum ar, te cuidas, haces ejercicio, descansas, sabes controlar tu estr®s, com es bien y
te nutres cada vez m ejor, te sentir§s bien, §gil y con buena form a f²sica. Y el argum ento definitivo
a favor de todas estas pr§cticas y h§bitos saludables es que ser§s m §s feliz en el m om ento
presente.

A lim ®ntate bien, tendr§s m §s energ²a y vitalidad.

Pero si decides em pezar a cuidarte, o a hacerlo m §s que antes, com o yo, te encontrar§s con
m uchas resistencias por parte de tu entorno y de la sociedad. Lo no saludable se defiende y se
prom ociona m §s, no solo desde las grandes cadenas de superm ercados y los num erosos bares de
tapas o restaurantes de com ida r§pida, sino tam bi®n desde lo que escucham os a nuestros am igos y
fam iliares. H ace un tiem po, tuve una conversaci·n con m i querida am iga Estrella Lara-Barahona.
Los dos concluim os que la sociedad quiere personas que com an m al, que se nutran m al,
que se alim enten con t·xicos, en definitiva, que engorden, pero no dem asiado.

Ignora los com entarios de las personas que no han aprendido a cuidarse y esc¼chate a ti y a
tu dietista o nutricionista. M e he form ado en nutrici·n para poder asesorar a otros y he
evolucionado lo suficiente com o para no querer intoxicar m i cuerpo con alim entos que no m e
aportan nada. Respeto m i cuerpo com o si fuera un tem plo, y disfruto cuid§ndom e. Y m e encanta la
idea de saber que dentro de unos a¶os m e cuidar® todav²a m §s, porque cada vez s® m §s.

S®, por ejem plo, que cuando ingiero alim entos que m i cuerpo no entiende se convierten en
toxinas. Y que estas no solo lo envejecen y estropean, sino que adem §s pueden provocarle
enferm edades en el futuro. Yo quiero disfrutar del presente (com iendo alim entos deliciosos y
nutritivos) y llegar a los cien a¶os con salud, disfrutando tam bi®n entonces de la vida. Y por eso
m e cuido.

Todos tenem os dentro las dos posibilidades: un yo saludable y un yo
no saludable. 

La elecci·n es tuya.

ACEPTA LO QUE ERES

Todos tenem os zonas oscuras, partes que no querem os com partir con quienes nos rodean porque
nos avergonzam os de ellas. Y no las com partim os porque pensam os que esas personas van a dejar
de querernos o nos juzgar§n. Sin em bargo, no es para tanto.



C uando algo nos sale m al, conviene pararse, respirar y aceptar lo que ha sucedido. H ay una
oraci·n que suelo repetir en m om entos de aturdim iento: çPido serenidad para aceptar las cosas
que no puedo cam biar, valor para cam biar las cosas que puedo cam biar y sabidur²a para conocer
la diferenciaè. Efectivam ente, en ocasiones no nos queda otra que aceptar lo que hay. Y, por
supuesto, lo m §s sensato es que te aceptes tal y com o eres.

D urante m eses estuve repiti®ndom e internam ente esta frase: çM e acepto y m e apruebo tal y
com o soyè. A ceptar no significa que no podam os m ejorar o que tengam os que quedarnos tal y
com o estam os para toda la vida, sino que decidim os am arnos incondicionalm ente tal y com o
som os en este m om ento, incluso con lo que consideram os nuestros defectos. Porque si t¼ no te
am as y no te aceptas en tu totalidad, rechazas una parte de ti. Y  si te rechazas, no puedes efectuar
cam bios positivos en tu vida porque te dom inar§ un sentim iento de culpa paralizante y destructivo.
áLa aceptaci·n no tiene nada que ver con la resignaci·n! Solo aceptas que est§s donde est§s ahora,
pero sabes que dentro de un tiem po, si t¼ lo decides, estar§s en otro lugar. àQ u® puedo hacer para
m ejorar esta situaci·n?, puedes preguntarte. Y puedes incluso elaborar un plan que te lleve a ser la
persona que deseas.

N o alcanzar§s tu felicidad verdadera m ientras no te aceptes totalm ente. Y  quererte y valorarte
im plica aceptar tu som bra.

ILUMINA TU SOMBRA

Tu som bra es esa parte de ti que ocultas a los dem §s porque piensas que es m ala. Es lo que haces
cuando nadie te ve. Pero tu som bra form a parte de ti, al m enos en este m om ento, y tu yo no est§
com pleto sin ella. C on m ucha frecuencia ni siquiera som os conscientes de nuestra som bra.
Llevam os tanto tiem po m irando para otro lado que ni siquiera sabem os qu® rechazam os de
nosotros m ism os. Es entonces cuando las personas que nos rodean nos dan m ucha inform aci·n
sobre c·m o y qui®nes som os.

çC uando odiam os a alguien, odiam os en su im agen algo que est§
dentro de nosotrosè.
H ERM A N N  H ESSE

Si ves algo en otro que te saca de tus casillas, eso tam bi®n est§ dentro de ti. D e lo contrario,
no te revolver²a tanto por dentro. Sim plem ente, te dar²a igual. U na m anera m uy efectiva de
averiguar tu som bra, por tanto, es observar qu® te irrita de los dem §s y luego hacerte la siguiente
pregunta: àqu® inform aci·n sobre m ² m e est§ dando esta persona en este m om ento?

çTodo lo que nos irrita de otros nos lleva a un entendim iento de
nosotros m ism osè.
C A RL G USTAV JU N G



C uando tuvieron lugar en M adrid las prim eras m anifestaciones en contra del m atrim onio
hom osexual, yo sufr²a con lo que ve²a por la televisi·n. N o pod²a entender c·m o hab²a personas
que se m anifestaban con pancartas para que otras personas, entre las que m e inclu²a, no pudieran
hacer su propia vida. A ¶os despu®s descubr² que aquello que m e afectaba tanto estaba dentro de
m ² de alg¼n m odo: a¼n no m e hab²a liberado de ciertos condicionam ientos. A ¼n estaba dentro del
arm ario. N o m e aceptaba a m ² m ism o tal y com o era: de un m odo m uy inconsciente, estaba
rechaz§ndom e de la m ism a m anera que esos m anifestantes rechazaban a la gente com o yo. A l
m ism o tiem po, cuando sal² del arm ario y consegu² aceptarm e incondicionalm ente, todo eso dej·
de afectarm e tanto. Por supuesto que segu²a expresando m i opini·n a favor de la igualdad, pero ya
no sent²a un desgarro interior cada vez que sal²a el tem a.

En otra ocasi·n, m e indign· un tuit de un conocido escritor que atacaba a las personas que se
dedican al crecim iento personal. Pero m e detuve a reflexionar y m e dije: çC urro, tienes que
averiguar por qu® te ha m olestado tantoè. Y entonces descubr² que yo no estaba lo suficientem ente
seguro de m i trabajo com o para que m e diera igual que ese escritor, que seguram ente se cre²a m uy
im portante, m algastara su tiem po atacando o ridiculizando la m isi·n de vida de otras personas.
H oy por hoy, a¶os despu®s, no m e afectan en absoluto esos com entarios desconsiderados.

SANA TUS PROPIAS HERIDAS

Para curar tus heridas tienes que conocerlas, saber d·nde est§n y qu® es lo que las ha provocado.
Tu som bra, norm alm ente, tiene que ver con ellas. El rechazo era una de m is heridas m §s profundas
y m e provocaba un enorm e m iedo al juicio ajeno. Y  ese m iedo m e im ped²a actuar com o yo quer²a.

C uando juzgam os a alguien, en realidad estam os rechazando algo de ®l. Y  el otro se da cuenta
de ese rechazo, aunque no lo expresem os abiertam ente. C uando era peque¶o, otros ni¶os de clase
a veces se m et²an conm igo y se re²an de m ², pero no por aspectos externos, sino por algo que
estaba directam ente relacionado con m i yo esencial, con lo m §s profundo de m ². A l principio, no
entend²a nada. Ese rechazo m e llev· a ocultar m i condici·n sexual y a dejar de ser yo m ism o,
negando as² m i propia vida. Tard® treinta y dos a¶os de m i vida en conseguir liberarm e y
decidirm e a m ostrarm e tal y com o era porque ten²a m iedo.

àC u§les son tus heridas m §s profundas?

A unque eso ya pas·, los juicios m e siguen haciendo m ucho da¶o. C uando juzgas a alguien, esa
persona lo percibe porque, aunque no sepa qu® sucede exactam ente, s² siente cierta incom odidad o
dolor. Y  ese sentim iento tam bi®n te afectar§ y perjudicar§ a ti. Por tanto, lo m ejor es no juzgar,
com o recogen las sabias tradiciones espirituales de todos los tiem pos. D esde hace a¶os, tengo la
intenci·n de no juzgar a nadie. Pero, si alguna vez juzgo, luego m e im agino a esa persona delante
de m ² y le digo: çPor favor, perd·nam eè, m ientras observo en m i m ente c·m o nos dam os un c§lido
abrazo y todo queda resuelto.

U na vez que san® m i herida, m i som bra se ilum in· y ya no m e afectan igual los juicios ajenos.
Esto no significa perm itir que los dem §s abusen y nos hagan lo que no querem os o nos

m anipulen. Lo prim ero es am arse a uno m ism o, y para eso es necesario poner l²m ites y
protegernos. Yo he sufrido m ucho aparentando ser lo que no era, y ahora s® que por vivir de cara a



la galer²a uno no consigue lo que tanto anhela: que los dem §s le acepten. Porque am ar es aceptar
las diferencias, las nuestras y las de los dem §s, com prendiendo que solo debem os poner l²m ites
a lo que nos cause un da¶o directo y real.

ACABA CON TU MIEDO, ES UN ENEMIGO D£BIL

C ada vez que tienes m iedo, sufres. Y  tu cuerpo es el principal perjudicado. El estr®s no es m §s
que m iedo, y solo tiene sentido en situaciones de em ergencia, cuando nuestro cuerpo debe actuar
r§pidam ente ante un peligro real e inm inente. El problem a es que en la sociedad en la que vivim os
no hay dem asiados peligros verdaderos, pero s² se dan constantes situaciones de falsa em ergencia
a lo largo del d²a: llam adas laborales que nos sacan de nuestras casillas, m ensajes m olestos,
plazos que van a vencer, im puestos y facturas que pagar. En definitiva, peque¶os o grandes sustos
cotidianos y un m ont·n de situaciones de m ayor o m enor im portancia que m uchas veces arruinan
nuestro bienestar.

C ada vez que nos estresam os perdem os la hom eostasis ð el equilibrio corporalð , esta se
altera constantem ente y eso tiene consecuencias graves para tu salud. Si las horm onas que deben
salvarte de un peligro real que se presenta m uy ocasionalm ente se liberan todos los d²as en las
m §s diversas situaciones o, peor a¼n, vives de form a casi perm anente en estado de em ergencia
hasta el punto de que necesitas pastillas para dorm ir, vas a enferm ar tarde o tem prano. Tu cuerpo
invertir§ toda la energ²a que dedica a reparar las c®lulas y m antener tu salud en apagar esos fuegos
cotidianos que te estresan. C uando esto sucede, tus c®lulas çenloquecenè y dejan de actuar de
form a arm ·nica y organizada entre ellas, form §ndose un caos interno nada recom endable. Y tu
sistem a inm une, tan necesario para alejarte de las enferm edades, se debilita.

U n estr®s sostenido en el tiem po trae desastrosas consecuencias para
tu salud.

El estr®s se basa en el m iedo y por eso dispara em ociones t·xicas com o la rabia, la
im potencia, la venganza, la envidia o la culpa. El m iedo no puede existir cuando est§s en el aqu² y
ahora. Siem pre que tienes m iedo es porque piensas que algo m alo puede suceder en el futuro o que
se va a repetir algo del pasado. Por eso, lo m §s im portante cuando sientas los prim eros indicios
del estr®s es calm arte. Y  puedes lograrlo pensando y dici®ndote cosas agradables, olvidando lo
que tanto te preocupa. áVuelve al presente! C uando dejas que el estr®s te dom ine, im pides que tu
m ente y tu cuerpo recuperen el equilibrio perdido.

Si tienes m iedo a lo que vendr§, vuelve al presente.
Si tienes m iedo a que se repita lo que pas·, vuelve al presente.

Ven aqu², ven ahora, y el m iedo desaparecer§.



S® tu propio coach

C on todas las personas a las que ayudo en m i consulta o en las sesiones on line com parto, en
nuestra ¼ltim a sesi·n, un proceso de autom aestr²a que ide®, bas§ndom e en m i form aci·n en
coaching, para ense¶arles a conseguir sus objetivos y autogestionarse cada vez que se sientan
perturbadas em ocionalm ente. B§sicam ente, consta de preguntas poderosas que te
perm itir§n ser tu propio coach. Y  es que cuando te haces preguntas inteligentes, surgen de tu
interior respuestas inteligentes. M odificando las preguntas que te hagas sobre ti m ism o y
sobre lo que te sucede, puedes cam biar de form a instant§nea la m anera de enfocar cualquier
situaci·n y, de ese m odo, tam bi®n cam biar§n las acciones que lleves a cabo.

C uando algo te perturbe, te sientas incapaz de tom ar decisiones, no sepas qu® opci·n
elegir o te dom ine el m iedo, si®ntate a charlar contigo m ism o. Tam bi®n puedes hacerlo para
enfocarte en lo que quieres o para conseguir una m eta.

R eserva un espacio para ti en casa donde, durante un rato, nadie te m oleste. O  ve a una
cafeter²a silenciosa y tranquila donde puedas concentrarte.

El procedim iento es m uy sencillo. Tom a tu libreta de crecim iento personal y, por escrito,
em pieza a plantearte preguntas que ir§s respondiendo de form a fluida. Esas preguntas van
desde el objetivo (qu® quieres conseguir) y la realidad (qu® te preocupa) a los recursos
(los que ya posees o necesitas incorporar), las opciones (de aqu² en adelante) y el plan de
acci·n (qu® vas a hacer). U na vez recorridas estas cinco fases ð que coinciden con las que
form an una sesi·n de coachingð , te sentir§s en calm a.

Q uiz§ al principio no tengas m uchas ganas de escribir, pero, a m edida que vayas viendo
las cosas sobre el papel, te sentir§s m ejor. Poco a poco ir§s recuperando tu fuerza y tu estado
de §nim o.

A  continuaci·n encontrar§s ejem plos de algunas preguntas que puedes hacerte, pero se
trata de que t¼ seas tu m aestro y de que llegues a plantearte las preguntas que necesitas
responderte. C om o com probar§s cuando practiques lo suficiente, es un m ®todo m uy fluido.
D ®jate llevar. D ependiendo de la situaci·n concreta, te servir§ hacerte unas preguntas y otras
no. D ebes decidir cu§les son las preguntas m §s adecuadas al tem a que est§s trabajando. Y
puedes a¶adir todas las que quieras.

1.   Fijar m i objetivo

àQ u® quiero conseguir?
àQ u® busco?
 
Entre las posibles respuestas est§n sentirte m ejor y recuperar la conexi·n contigo m ism o,

tom ar una decisi·n respecto a un asunto, decirle a alguien lo que quieres decirle, conseguir el
dinero para ese viaje que quieres hacer, reconciliarte con tu padreé  Es decir, el objetivo
que deseas conseguir. Escr²belo de la form a m §s concreta posible.



2.   Explorar la realidad de lo que ha sucedido

àQ u® ha pasado? Escribe unas l²neas sobre lo que ha pasado.
àC·m o te sientes?
àQ u® se te pasa por la cabeza?
àQ u® ha sucedido para que te sientas as²?
àSabes d·nde estuvo el prim er detonante o la causa por la que em pezaron a cam biar tus
pensam ientos y tu estado de §nim o? (Puede ser algo grave o bien algo m §s sutil, com o una
llam ada o un m ensaje que viste en las redes sociales; y casi siem pre hay detr§s un
pensam iento, lo que pensaste a causa de lo que sucedi·, relacionado en un nivel profundo
con un juicio del tipo çno valgoè, çno lo voy a conseguirè o çno lo m erezcoè).
àQ u® es lo que m §s te ha m olestado?
àQ u® es lo que m §s te preocupa?
àD esde qu® otra perspectiva podr²as contem plarlo?
àQ u® es lo peor que puede pasar?
Si eres responsable de tus em ociones, àqu® te est§s diciendo para sentirte as²? áEscr²belo!
Las em ociones son grandes m aestras, àqu® m ensaje intenta darte la que est§s sintiendo?
àQ u® puedes aprender de lo que ha sucedido?
àPara qu® te ha servido lo que ha sucedido?
àQ u® pensam iento te perturba y c·m o podr²as darle la vuelta?

3-4.   Pensar en todos los recursos y opciones

Escribe todas las posibilidades y opciones que se te ocurran (cuantas m §s, m ejor), por
disparatadas que te parezcan.

àCon qu® recursos cuentas para conseguir tu objetivo y cu§les tienes que incorporar?
àQ u® opciones tienes para m ejorar y conseguir tu objetivo?
àQ u® puedes hacer a partir de ahora para sentirte m ejor y lograr lo que deseas?
àC·m o actuar²as ahora si te pusieras en tu estado adulto?
àCu§l ser²a la opci·n m §s valiente y honesta?
àQ u® har²as si confiaras en ti m ism o y no tuvieras m iedo?
àH ay alguna cosa que puedas hacer para sentirte m ejor, para tom ar las riendas, para seguir
adelante con entusiasm o?
àQ u® puedes decirte a ti m ism o para autom otivarte? àY para sentirte m ejor? áEscr²belo!
àQ u® puedes hacer para solucionar este problem a?
àQ u® es lo m ejor para ti a partir de ahora?



àN ecesitas ayuda de alguien? àQ u® o qui®n puede ayudarte?

5.   Pasar a la acci·n

Este ¼ltim o paso es, desde luego, uno de los m §s im portantes. Sin acci·n no hay com prom iso
y, si no te com prom etes contigo m ism o, pocas veces har§s realidad tus deseos. A unque se
trata de una acci·n inspirada por una m anera de pensar diferente. Prim ero tienes que llegar a
sentirte bien (gracias a los pasos anteriores) y, ahora, pasa a la acci·n inspirada por tu
propia vida.

àQ u® opci·n escoges y qu® vas a hacer a partir de ahora para acercarte a lo que realm ente
quieres? Ten presentes tus valores y elige aquella que sientas que te acerca m §s eficazm ente
a tu objetivo actual. D etalla, paso a paso y en un m arco tem poral, tu plan de acci·n. Ese es
tu com prom iso y lo que te llevar§ a avanzar. áH azlo!

Para finalizar tu sesi·n contigo m ism o, observa c·m o te sientes y reflexiona.



 



Todo ir§ bien

 



T odos som os m agos, pero un buen m ago siem pre est§ dispuesto a hacer su parte del trabajo. La
m agia existe, pero para que funcione es necesario trabajar en ella todos los d²as. La vida nos
ayuda cuando estam os dispuestos a dar el siguiente paso, a no m irar para otro lado y a aceptar
las cosas tal y com o son en este m om ento. Sin m iedo. Sin quejas. Sin reproches. Sin culpas. En
este m om ento de m i vida, despu®s de haber luchado en m uchas batallas internas, m e siento
clarividente: he integrado en todas m is c®lulas que sentirm e a gusto en el lugar en el que m e
encuentro es lo m §s im portante. D esde ah², todo es posible.

La m agia existe, pero para verla y experim entarla tienes que creer en ella. Yo creo en la m agia
y en el poder de la palabra, por eso he escrito este libro. C onf²o en la vida y en m ² m ism o m §s
de lo que nunca lo hice ni lo hicieron. Tam bi®n conf²o en ti. A prender a querernos a nosotros
m ism os y a los dem §s ð no solo a nuestros fam iliares y am igos m §s cercanos, sino a todos los
seres hum anosð , incluso cuando no entendem os sus puntos de vista o sus com portam ientos, es
algo m uy poderoso.

Y tam poco hay felicidad verdadera cuando te niegas a crecer, a expandirte y a superar tus
l²m ites. N o hay felicidad verdadera cuando decides quedarte en tu zona de falsa com odidad,
porque negarte a crecer va en contra de la naturaleza y de todo el fluir del universo. En unas
ocasiones, perm ites que los cam bios que la vida te propone se den a trav®s de ti; en otras, lo
im pides. C uando lo perm ites, avanzas y cam inas de la m ano de tu felicidad; cuando lo
im pides, te detienes, te estancas y sufres.

çM am § dec²a que hay m ilagros todos los d²as. M ucha gente no se lo
cree, pero es verdadè.

FO RREST G U M P

Entiendo la vida com o un com prom iso de m ejora ilim itada y com o un viaje hacia una
m ayor conciencia. Porque s® que, cuando am pl²as tu m ente y tu conciencia, ves cosas que no
percib²as antes, y cuanto m §s la am pl²as, m §s ves y m §s libre eres. H ace tiem po que com prend²
que, para ayudar a los dem §s, ten²a que ser capaz de cam biarm e a m ² m ism o. Por eso m e
com prom et² con m i m ejora constante y m i propio cam bio.

çñàCu§nto tiem po es para siem pre?ò, pregunt· A licia. ñA veces, solo un segundoò, respondi·
el conejoè. A doro esa frase de la adaptaci·n al cine de Tim  B urton de Alicia en el pa²s de las
m aravillas. Lew is Carroll cre²a en la m agia, com o yo, y por eso sus personajes dec²an m uchas
cosas incre²bles. La m ayor²a de los psic·logos y coaches se ponen m uy serios para explicar que el
cam bio es progresivo y m uy lento. Tienen raz·n. En m i caso, ha sido as² a lo largo de m i vida,
pero no siem pre. A  veces, se cam bia en solo un segundo. A  veces, un clic m ental puede
cam biarte la vida. H e visto cam bios im presionantes en m ² m ism o y en otras personas que se han



dado en un abrir y cerrar de ojos. Y si algo sucede una vez, significa que es posible. N o im porta
cu§nto tiem po nos ha lim itado un h§bito, un com portam iento o una form a de pensar; no im porta
durante cu§nto tiem po hem os intentado cam biarlo. S® que dentro de nosotros hay un poder que
puede transform ar cualquier cosa en nuestro interior en cuesti·n de segundos. Lo s® y lo he visto.
Pero, una vez m §s, para que algo as² ocurra, tenem os que confiar ciegam ente en ese poder y saber
que es posible.

çEs im portante recordar que todos tenem os m agia dentro de
nosotrosè.

J. K . R O W LIN G

M uchas personas no descubren en toda su vida este poder que yace en todas las cosas y en
nosotros m ism os, y otras se dan cuenta de que eran m §s capaces de lo que pensaban cuando les
sobreviene una crisis o se ven con la soga al cuello. M ucha gente descubre que es m ucho m §s
fuerte de lo que cre²a cuando ser fuerte es la ¼nica posibilidad que le queda. áN o esperes tanto
tiem po!

H asta hace algunos a¶os, yo estaba dorm ido, viv²a m uy inconscientem ente e iba por la vida
com o un son§m bulo. A m enudo, m e dejaba llevar por la corriente y hac²a cosas que no quer²a
hacer ni m e llevaban a m i destino. Si pasaba algo que era agradable, estaba con gente sim p§tica,
escuchaba un com entario positivo o lograba lo que quer²a en ese m om ento, m e sent²a contento y
feliz. Pero si ocurr²a una cosa desagradable, estaba con gente enfadada, m e cruzaba con alguien
desagradable, no m e escrib²a el chico que m e gustaba o m e frustraba por no conseguir lo que
quer²a, m e sent²a triste e infeliz.

àQ u® quieres hacer con tu vida?
Sea lo que sea, puedes hacerlo.

A s², en un m ism o d²a, pasaba de la felicidad a la infelicidad com o una pelota va de una
raqueta a la otra o com o si m i estado dependiera de un azaroso juego de dados. Valoraba tan poco
m i felicidad que la dejaba en m anos de los dem §s y de las circunstancias. Esa corriente que m e
arrastraba a veces no ten²a nada que ver conm igo. En los m om entos horribles de angustia y de
soledad m e sent²a triste y ansioso, hasta el punto de necesitar som n²feros para dorm ir. Estaba
desconectado de m ² m ism o y no m e atrev²a a ser yo.

En 2010 viaj® hasta la isla de Lanzarote, a Playa Blanca, siguiendo el susurro de una voz
interior en la que apenas cre²a. A quel verano, ped² m uchos deseos a las estrellas. A ¶os despu®s,
la m ayor²a de ellos se han hecho realidad y otros est§n en proceso de cum plirse. Tengo una fe
inquebrantable en m is deseos y en m is sue¶os. M i felicidad, sin em bargo, no depende de que se
cum plan. H e hecho un pacto conm igo m ism o: no condiciono m i felicidad, m i gran tesoro, a
nada ni a nadie.



En Playa Blanca aprend² que m i relaci·n conm igo m ism o ð una tarea de por vidað  es lo m §s
im portante. N o necesitas exigirles nada a los dem §s, pero acepta siem pre los regalos que
la vida te hace con m uch²sim o agradecim iento. Y ahora s® que todo parte de dentro hacia
fuera, por lo que no necesito culpar a nadie de lo que m e ocurre. H erm ann H esse escribi·:

 
En ning¼n otro m om ento descubrim os con tanta facilidad la m edida en que som os creadores,
en que nuestra alm a participa constantem ente en la recreaci·n de la vida. U na m ism a
divinidad indivisible act¼a en nosotros y en la naturaleza; y si el m undo exterior
desapareciera, cualquiera de nosotros ser²a capaz de reconstruirlo, porque los m ontes y los
r²os, los §rboles y las hojas, las ra²ces y las flores, todo lo creado en la naturaleza est§ ya
prefigurado en nosotros: proviene del alm a, cuya esencia es eterna, y escapa a nuestro
conocim iento, pero se nos hace patente com o fuerza am orosa y creadora.

 
A l principio m e costaba m ucho entender esas palabras, pero ahora estoy convencido de que

H esse ten²a raz·n. àPor qu® tantos hom bres y m ujeres buenos y sabios que han dicho lo m ism o a lo
largo de la historia iban a equivocarse en una verdad tan profunda?

M uchas personas suelen verse com o seres insignificantes en un m undo sin sentido. Pero yo
ahora com prendo el inm enso poder del ser hum ano, su valor y su prop·sito, porque s® que eres
m ucho m §s de lo que ves y de lo que tantas veces piensas. M i deseo es que puedas llegar a
com prender y a saber esta verdad, que para m ² es la ¼nica que existe en el m undo. Porque, si
com prendes lo que en realidad eres y lo valiosa que es tu vida, vas a poder disfrutar de la
aventura de tu vida m §s all§ de lo que puedes im aginar.

En la vida hay una fuerza invisible que nos une a todos, que lo conecta todo y que lo
sabe todo. Esa fuerza est§ en todas partes, tam bi®n dentro de ti. Pero para poder verla, utilizarla
y disfrutarla, tienes que ser consciente de ella, porque, de lo contrario, es com o si no estuviera. Y
ese conocim iento es lo ¼nico que nos diferencia a unos seres hum anos de otros. Todos som os
m agos, pero hay m ucha diferencia entre serlo y saber que lo eres. U na persona pobre puede crear
un m undo de abundancia a su alrededor. A lguien infeliz puede construir una vida feliz. Un avaro
puede convertirse en generoso. Pero, si no saben que pueden, no ser§n capaces de hacerlo.
M ientras no seas consciente, no podr§s desarrollar tu potencial.

C onf²a en tus posibilidades.

Creo que m i herm ano, diez a¶os m ayor que yo, sab²a estas cosas porque algunas est§n escritas
en sus poes²as. Pero se le olvidaron. El d²a 22 de noviem bre de 1999 se levant· por la m a¶ana, se
puso su bata y fue a la cocina a desayunar y a tom arse su pastilla, pero no lleg· a probar bocado.
En un m om ento dado, decidi· dar la vuelta. Sali· de la cocina y recorri· lentam ente el largu²sim o
pasillo que hab²a en m i casa de entonces y lleg· a la ¼ltim a habitaci·n, un cuartillo peque¶o que
estaba lleno de trastos. A ll² se quit· la vida a los treinta y dos a¶os. Lo escribo para no olvidarlo
nunca. La casa se nos hizo m uy grande a m i fam ilia y a m ². M i m adre pas· m uchos a¶os llorando a
m ares y sin sonre²r, pero a d²a de hoy es feliz, aunque se acuerde de su hijo cien veces al d²a. La
m uerte fue una gran m aestra para m ² y a¼n m e ancla en lo m §s valioso de la vida.

D orm ² junto a ®l, en la m ism a habitaci·n, hasta m i adolescencia. M i alm a ha pasado junto a la
suya m §s tiem po que con ninguna otra. Recuerdo que cuando yo ten²a siete a¶os una noche se



levant· de la cam a y em pez· a correr dando gritos, com o si estuviera escuchando y viendo algo o
a alguien. N o estaba dorm ido. Toda la fam ilia se despert·. Yo m e qued® inm ·vil y pas® m ucho
m iedo, nunca hab²a pasado tanto m iedo. Tuve m iedo todos los a¶os que vinieron despu®s y no
pude dorm ir sin ver una bom billa encendida hasta que cum pl² veinticinco a¶os. Entonces no sab²a,
porque nadie m e lo hab²a contado, que hay personas que sienten y ven cosas que otros no pueden
ver ni escuchar. H e tardado veinte a¶os en creer a m i herm ano.

Y  ya no m e da ning¼n m iedo la oscuridad. Tam poco la m uerte. H e pensado tanto en ella desde
que ®l m uri· que ya no m e asusta. Pienso que cuando dejas de tenerle m iedo es cuando realm ente
puedes llegar a ser libre. Yo no quiero m orir todav²a ni tam poco quiero que m ueran las personas
que quiero, pero m e siento preparado para aceptar las cosas. Q uiero ser feliz y vivir m i vida
con pasi·n, todos los a¶os que pueda, con salud y buena energ²a, ayud§ndom e a m ² y a tantas
personas com o pueda, y estoy poniendo todos los d²as los m edios para que as² sea. Cada d²a,
desde que abro los ojos, pongo todo de m i parte para ser feliz, dar lo m ejor de m ², cam inar hacia
m is sue¶os y no caer en las terribles garras del des§nim o ni retroceder hacia ese agujero negro
que tanto conozco y que tantas veces m e ha im pedido desarrollarm e com o ser hum ano.

N o debem os tem er la m uerte, pero s² tenerla presente para no desperdiciar nuestra vida, que
no se nos vaya el tiem po y, al acabar nuestros d²as, nos reprochem os no haber am ado o no haber
hecho lo que en el fondo quer²am os. Por eso, desde que m e levanto hasta que m e acuesto, tengo la
intenci·n de crecer, de am ar, de aportar y de experim entar.

C reo en el am or y en la felicidad. A  am bos se llega a trav®s del m ovim iento y la
autorrealizaci·n. Y para alcanzarla hay que abandonar la com odidad: es necesario despertar,
atreverse y sacudirse, ir a por todas y hacer lo que sea necesario todos los d²as. Porque la vida
es un viaje de aprendizaje infinito y no hay viaje sin m ovim iento. M ientras aprendes, est§s
vivo. Tu viaje en la tierra no term ina hasta el d²a en que te m archas para cam inar por otros
senderos m §s et®reos y lum inosos. N o des por term inado tu aprendizaje hasta el ¼ltim o aliento.

D eseo que no tardes tantos a¶os com o yo en com prender y aceptar lo que se sabe desde el
principio de los tiem pos: lo de fuera es una proyecci·n que nace desde dentro. Todo tu m undo
parte de ti: tus experiencias, tus dificultades, tus deseos, tus enfados y tus ganas de vivir. La
transform aci·n verdadera requiere m irar hacia dentro, para que una vez hechos los cam bios
internos puedas ver los externos.

En una de sus poes²as, m i herm ano dec²a que, cuando pedim os cosas al universo, este nos las
concede. C onfiar en el universo es confiar en la vida y, por tanto, en ti. Todo cam bia
despu®s de eso.

àPor qu® olvidaste, R afa, que ese m undo que anhelabas tam bi®n estaba aqu²?, le he preguntado
a m i herm ano m uchas veces. Tam bi®n le he planteado otras dudas y preguntas sobre m ² o sobre la
vida. Y  m uchas veces he sentido que llegaban a m ² respuestas suyas, a veces com o tenues
vibraciones y otras com o pensam ientos que brotaban en m ² desde las profundidades. Pero nunca
he sentido que ®l, o la vida o el universo m ism o, m e hablara con tanta claridad com o el pasado 15
de julio de 2018. Com parto aqu² una parte del m ensaje que recib² aquel d²a: çEfectivam ente, el
cielo est§ en todas partes, C urro, pero pocos lo recuerdan. N o hay nada m §s im portante que vivir
con am or y alegr²a cada d²aè.

 
áEste libro se acaba! Y  necesito que ahora m e prestes toda tu atenci·n. M ientras escribo estas
¼ltim as p§ginas, te sonr²o y m e im agino cerca de ti m ir§ndote. D e fondo, m ientras m e despido de



ti, suena Em pire of Angels, de Thom as Bergersen. Sugiero que la escuches t¼ tam bi®n m ientras
lees.

N o m e im porta la edad que tengas ni a qu® te dediques. N o m e im portan tu sexo, tu idiom a, tu
raza ni tu identidad sexual. N o m e im porta lo que hayas hecho ni tus estudios, tu nivel cultural o tu
coeficiente de inteligencia. N o m e im portan tus prejuicios ni tus creencias. Solo m e im portas t¼,
seas quien seas.

Cierro los ojos antes de seguir escribiendo. Y  ahora im agino que est§n delante de m ² m iles de
personas, cada una con sus problem as y sus ilusiones. Est§n serias pero esperanzadas,
expectantes, y en sus ojos veo sus m iedos, que son los m ²os y los de todos los seres hum anos.
Unas r²en, otras dejan caer algunas l§grim as.

àTe acuerdas de todas las veces que te hablaste m al a ti m ism o? àD e esos m iedos que tantas
veces te han asustado? àD e todo lo que has dejado de hacer por m iedo al qu® dir§n? àD e cu§nto
has sufrido por pensar que hab²as hecho algo m alo, por m endigar am or o porque otros no te
valoraban o aprobaban? àD e cu§ndo dejabas de ser t¼, perjudic§ndote, para intentar agradar a
otros? áBasta! áD eja todo eso atr§s! áA hora! áN o hay tiem po que perder!

áTu vida es lo m §s im portante!

çN o tengo tiem po para hacerm e la v²ctim a. M ientras est® aqu² voy a hacer lo que he venido a
hacer a este m undoè, dijo Freddie M ercury cuando un m ®dico le dijo que m orir²a dentro de poco.
Eso m ism o pienso yo: aunque no tengas una enferm edad term inal, tu tiem po tam bi®n es lim itado y
tu vida pasar§ r§pido. La m ²a tam bi®n. Todos estam os aqu² de paso. Vive siendo consciente de que
este m aravilloso viaje puede acabar en cualquier m om ento. áVe a por todas! A hora siento tus
ganas de despertar por com pleto y para siem pre, de soltar tus m iedos y lo que te ha estado
lim itando. Siento tus ganas de vivir al m §xim o.

Espero que tengas siem pre en m ente lo que he com partido contigo en El poder de confiar en
ti. H e dedicado m ucho tiem po a la escritura, he pasado m uchas horas en soledad ð estudiando e
investigandoð  e interm inables han sido las horas de trabajo conm igo m ism o en todos estos a¶os.
Este es el legado en el que creo y que yo quer²a dejar al m undo.

A hora he de seguir haciendo m i vida, pero no olvides que som os com pa¶eros. Todos los seres
hum anos, los de ahora, los de antes y los que vendr§n, estam os aqu² para ayudarnos; todos
tenem os heridas parecidas y atravesam os m §s o m enos las m ism as dificultades; y todos realizam os
un viaje que siem pre parte de distintos lugares pero tiene un m ism o destino: el am or. U n am or que
no podem os experim entar todav²a de form a perm anente, porque a veces lo tocas y lo sientes, pero
luego se te escapa y se pierde entre el vac²o y la nada. Y  entonces, cuando vuelve la duda y con
ella la infelicidad, es cuando m §s necesaria es la fe. Conf²a en ti m ism o, en el otro, en la vida.

çLa felicidad es am or, no es otra cosa. 
El que sabe am ar es felizè.

H ERM A N N  H ESSE



Vuelve a leer este libro siem pre que quieras o cuando necesites recuperar tu confianza en ti.
Tal vez, un d²a, algo o alguien te asuste y necesites ser valiente. Lo que te da m iedo te esclaviza,
as² que lib®rate de ®l y esa persona o situaci·n que te asusta dejar§ de tener poder sobre ti. La
vida es un juego, pero a veces lo olvidam os y nos tom am os las cosas dem asiado en serio. C uando
necesites ayuda, nadie podr§ acudir f²sicam ente a tu habitaci·n para salvarte. Yo solo puedo
salvarm e a m ² m ism o. Solo t¼ puedes salvarte a ti. Tendr§s que buscar en tu interior para sacar la
fuerza que ahora sabes que tienes. En ti est§ el m ism o poder que tengo yo. Inv·calo. Si cierras los
ojos y conectas con tu yo m §s profundo, sentir§s claram ente que en tu interior est§ la sabidur²a de
todos los tiem pos. Tam bi®n estar§n dentro de ti todos aquellos a los que quisiste y que ya no est§n
en este m undo. Encontrar§s en ti todas las respuestas de los que antes que t¼ lograron liberarse.

çð Pero tem o que jam §s vuelva a verteé  ð dijo A licia.
ð O h, m i querida A licia, en el jard²n de la m em oria, en el patio de los
sue¶os, es ah² donde nos encontrarem os ð respondi· el Som brereroè.

Alicia a trav®s del espejo, LEW IS C A R R O LL

Te sentir§s en paz, en calm a. M ira dentro de ti y encontrar§s el universo entero lleno de
estrellas que brillan com o posibilidades, y desde dentro observar§s la realidad verdadera, que
poco o nada tiene que ver con la supuesta realidad que perciben tus sentidos. Contem plando el
universo en tu interior, perm itir§s que tus deseos se vayan m aterializando. C uando entiendas que
no necesitas nada m §s, entonces lo tendr§s todo.

D esde hoy, tu vida no va a ser la m ism a. Evidentem ente, seguir§ habiendo problem as. Pero
ahora sabes que todos los puedes superar. Y  tendr§s que curar nuevas y, a veces, dolorosas
heridas, esas peque¶as grietas que vivir provoca en un coraz·n que late sin cesar. En esos d²as
grises, m ira a tu interior y sonr²e. En tu interior se encuentra reposando tranquilo tu verdadero
destino: la felicidad. N o te desconectes de ella. Tan solo tendr§s que relajarte y cerrar los ojos
para conectarte con tu destino y con tu esencia, y podr§s ver e im aginar tu propia im agen, brillante
y grandiosa, proyectada desde la oscuridad, com o un sue¶o irreal pero al m ism o tiem po m uy
verdadero. Sigue con los ojos cerrados y sonr²e ante esa poderosa im agen llena de luz que te
refleja fielm ente a ti y, al m ism o tiem po, a un ser superior fuerte y radiante, com o si perteneciera a
otro m undo m §s pleno y am oroso. Y  en ese ser y ese m undo, que se encuentran dentro de ti,
hallar§s tu gu²a y tu verdad. La ¼nica verdad. Tu hogar. Y, con ese conocim iento, tu vida ser§ m §s
tranquila, confiada y serena.

E l cielo tam bi®n est§ aqu². N unca olvides lo m §s im portante: vive con am or y alegr²a cada
d²a. H azlo y ser§s la persona m §s feliz y m §s poderosa. Estar§s ayudando a todo el planeta. El
acto de generosidad m §s grande que puedes hacer por ti y por los que te rodean es ser feliz. àQ u®
necesitas para conseguirlo? El viaje interior ya se ha iniciado. C ontin¼alo. Todos som os
m uch²sim o m §s capaces de lo que pensam os. Eres capaz de lograr cosas incre²bles que todav²a no
puedes ni siquiera im aginar. Puedes tener una vida buena. Avanza al ritm o que puedas y elijas. Ten
paciencia. N o te preocupes por lo que hoy por hoy a¼n no com prendes: ya lo com prender§s en el
m om ento perfecto. R espira profundo y abre tu coraz·n siem pre que puedas y te har§s m §s
consciente. Practica. A c®ptate y apru®bate tal y com o eres ahora. Lev§ntate cada vez que te caigas.



Em pieza de nuevo siem pre que sea necesario. D isfruta del presente m ientras avanzas. A tr®vete a
ser t¼. Ayuda a los dem §s. N o juzgues. C om parte tus talentos y canta tu canci·n. C onf²a.

Vales tanto com o los m ejores. N o im porta lo que haya pasado, im porta lo que quieres vivir a
partir de ahora. La vida em pieza de nuevo cada d²a. C ada segundo es un valioso regalo. Y  aqu²
tienes el c·digo que abre todas las puertas: pon toda tu energ²a, toda tu intenci·n y toda tu
voluntad en hacer realidad tus sue¶os. àC ·m o puedes hacer eso? Tom a aqu² m ism o esta decisi·n
irrevocable y de por vida:

çD ejo atr§s el pasado y abandono todas las excusas que m e im pidan llegar adonde quiero. M e
libero del qu® dir§n. M e perm ito ser feliz y realizarm e. M e perm ito brillar. C reo en m ² m §s de lo
que nunca lo hice ni lo hicieron. D isuelvo los m iedos, las dudas y la culpa. M e com prom eto al
cien por cien conm igo m ism o y con m i proyecto de vida. C ontribuir® con todo m i ser a que el
m undo sea un lugar m ejor. Voy a vivir con todas las consecuencias. Parto de cero todos los d²as.
N o m e rendir® pase lo que pase. D esde hoy m e querr®, estar® de m i lado y ser® m i m ejor am igo/a
hasta el ¼ltim o d²a de m i vida. Estoy a salvo. Yo, aqu² y ahora, m e com prom eto con esta nueva
form a de vivir que, a veces, no ser§ f§cil, pero s² coherente, herm osa y llena de poes²a. Y  siem pre
m erecer§ la pena y la alegr²a.è

A  veces, puede que vuelvan los pensam ientos negativos y traten de llevarte hacia atr§s. N o
caigas en esa tram pa. N o te los creas. Piensa en lo m aravilloso que es haber salido de esa c§rcel.
Siente la alegr²a de haberte liberado e im agina c·m o sales de un t¼nel negro a un m undo lleno de
m agia, luz y color.

E ste libro da suerte. M i prom esa es que si t¼ haces tu parte del trabajo, integras el
contenido de lo que has le²do y lo aplicas, tendr§s m ucha m §s suerte en la vida. D e verdad. Te
suceder§n cosas m aravillosas, a veces inesperadas, y conocer§s gente especial. Ver§s la realidad
con otros ojos. La m agia existe, pero se trabaja todos los d²as. El ®xito se hace. La suerte se crea.
La verdadera felicidad llega por prop·sito, no por azar. Por m §s borrascas que aparezcan, por
m §s noches oscuras que lleguen, por m §s veces que el m iedo vuelva a llam ar a tu puerta, no te
rindas. Te prom eto que eres cien m il veces m §s grande y fuerte que tus m iedos.

Por ¼ltim o, graba este m ensaje en tu m ente y en tu coraz·n: Eres poderoso. Eres poderosa.
Y  todo ir§ bien.
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