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Con mucho aprecio de:

"Sé qué puedes conseguir eso que tu corazon
esta buscando. Este libro es el inicio."






Gabriel Blanco

VIVIR CON EXITO

Un Manual Para La Felicidad Real






Quiero dedicar este libro a ti que estas leyendo estas lineas. Por
afios has buscado el éxito, una guia, un faro.

Alguien o algo que diga por donde. Sabes que es posible, y lo
deseas con todo tu corazon, pero hasta ahora no habias tenido
nadie que te dijera cémo.

Este libro es la sefial, es la luz para decirte que si se puede, aqui
estan los principios que necesitas para lograr una vida feliz y
exitosa. Te deseo lo mejor en este viaje que estas a punto de
emprender. Y que nunca vuelvas a ser el mismo.

- Gabriel Blanco
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Un Regalo Por Comprar Este Libro

Gracias por adquirir "Vivir con Exito".

Este libro es solo el inicio de tu camino. Para que puedas aplicar de inmediato
todo lo que aprendas y llevar tu vida al siguiente nivel, he creado un video

exclusivo y un cuaderno de trabajo de regalo.

Escanea el codigo QR que encontraras a continuacion para acceder a este

material extra.

Estas a punto de cambiar tu vida.







Tu Proposito Al Leer Este Libro

Antes de comenzar quiero que pienses en algo clave. Este no es un libro
para que lo leas y ya, como si fuera una novela o algo més del montén. Este es
un libro de accién, una herramienta para cambiar tu vida, pero para que

funcione, necesitas tener claro el porqué.

Asi que, preguntate a ti mismo: ;Por qué razoén vas a leer esto? ;Qué
quieres lograr o qué problema quieres solucionar? Quizas buscas mas
disciplina, la valentia para emprender, la paz mental que sientes que te falta o

simplemente quieres ser mas feliz.

Quiero que te comprometas contigo mismo. Aqui abajo, deja escrito

cual es tu propésito. Tu vida te lo agradecera.

Mi proposito al leer este libro es:
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¢Por Qué y Como Esta Escrito Este Libro?

Cuando tenia diez afios, mis padres me dieron mi primer libro, y me
hice una pregunta que me ha acompafiado por mas de dos décadas: ¢Cual
serd el secreto para el éxito y la felicidad? Fue un estimulo que encendié una
chispa, una curiosidad insaciable que reson6é con la historia de Albert
Einstein. Cuentan que, cuando era nifio, le regalaron una brujula. El se
pregunté: “;Cémo funciona este reloj? ;Qué fuerza invisible hace que la aguja
sefiale siempre al norte?”. De la misma manera, yo no me preguntaba cémo

funciona ese tesoro tan misterioso y anhelado llamado “éxito y felicidad”.

¢Qué hace que un individuo prospere mientras otro se queda
estancado? ;Qué separa a quienes viven en paz y alegria de aquellos que estan

perpetuamente frustrados y enojados?

Esa pregunta se convirtié en mi obsesién. Lei todo lo que pude, incluso
estaba tan obsesionado leyendo y aprendiendo, que durante un momento de
mi vida obtuve un Récord Mundial por haber leido mas de 1,000 libros en
apenas tres afos. Lei sobre psicologia, filosofia, ventas, psiquiatria, negocios,
liderazgo, y muchisimos otros temas. Todo tratando de buscar ese secreto del

éxito y la felicidad.

Hoy, méas de veinte aflos después, he descubierto no uno, sino un
conjunto de secretos para lograrlo. Es una férmula. Y es una que quiero
compartir contigo y con la mayor cantidad de personas posible. A lo largo de
este libro, vas a descubrir ese secreto. Y si lo entiendes y lo aplicas, puede

cambiarte la vida para siempre, a ti y a quienes te rodean.
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El Secreto: Una Vida Feliz y en Paz

A través de estas paginas, he plasmado la formula que me ha permitido
tener una vida no so6lo exitosa, sino —y esto es infinitamente mas

importante— una vida feliz y en paz, sin importar las circunstancias externas.

Porque, déjame ser claro: el éxito sin paz interior es una jaula dorada. Y
la paz interior sin accién que te lleve al éxito es un desperdicio de tu
potencial. El verdadero éxito es la confluencia de ambos, y este libro es mi

intento de mostrarte como alcanzar ese punto de equilibrio.

He escrito este libro para ti, para ti que te sientes atrapado. Te veo. Veo
a tantas personas frustradas, tristes, deprimidas, enojadas, con una
negatividad que se ha vuelto su sombra. Y mi corazon se contrae, porque sé
que no tiene que ser asi. La felicidad y el éxito no son privilegios reservados
para unos pocos afortunados. Son el resultado directo de principios simples,
pero poderosos, que puedes aplicar en tu vida. Es tan facil, es tan accesible,

que simplemente me senti obligado a compartirlo.

Me siento como ese nifio que, después de un largo dia explorando, ha
encontrado un tesoro escondido. Un juguete que hace brillar los ojos, que

provoca una risa genuina y que quieres que todos tus amigos lo conozcan.

Solo que, en mi caso, el tesoro que he encontrado no es un juguete, sino
la férmula de una vida plena, y mi deseo mas profundo es compartirlo
contigo. Quiero que sientas la misma emocion, la misma libertad y la misma

paz que yo he encontrado.
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Un Manual para Vivir con Exito

La razon de escribir este libro es simple: quiero que sea una guia, un
manual para ti, pero también para mi mismo y para miles de personas en el
mundo que estan buscando el secreto del éxito. Por més que lei mas de 1,000
libros, no encontré uno solo donde se juntaran todas las técnicas que
consideraba importantes para tener éxito. Fue por eso que decidi hacerlo yo
mismo. Es la respuesta a mi yo de 10 afios que preguntaba: ;Cudl sera el

secreto para el éxito y la felicidad?

Es por eso que este libro estd escrito como un manual, con cada
capitulo como uno de los principios del éxito que necesitas tener para
triunfar. Mi intencion es que lo uses como una fuente de inspiracién diaria.
Puedes leer uno o dos capitulos cada dia, reflexionar sobre ellos y dejar que
sus ideas se filtren en tu subconsciente. Cada leccién es un empujén, un
recordatorio de que tienes el poder de elegir la felicidad y el éxito en cada

momento.

Pero no te equivoques, la lectura es solo el 10% del proceso. El
verdadero cambio ocurre cuando te pones en accién. Mi mayor esperanza
para ti es que este libro no se quede solo en tu estanteria o en tu Kindle.
Quiero que lo conviertas en una herramienta viva. Subraya las frases que
resuenan contigo. Anota tus ideas en los margenes. Practica lo que lees. Y, lo
mas importante, vive feliz y comparte esa felicidad con los demas. Porque la

felicidad se multiplica cuando se comparte.

En serio, desde lo mas profundo de mi ser, espero que este libro sea el

catalizador de una gran transformacion y cambio en tu vida. Porque, aunque
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no te conozco, de algo estoy absolutamente seguro: TU PUEDES cambiar tus
pensamientos. TU PUEDES transformar tus habitos. Y TU PUEDES convertir
tu vida en una experiencia mucho mas feliz, satisfactoria y llena de

propoésito.

El reloj que te dieron tus padres estd en tus manos. El libro que te
dieron a los 10 afios esta en tus manos. Este libro es tu sefial, es la chispa que
puede volver a encender tu vida y llenarla de gozo y felicidad. Es tu turno de

preguntarte: “;Cémo funciona esto del éxito y la felicidad?”

Y es tu turno de empezar a construir la vida extraordinaria que

mereces. La aventura comienza ahora.
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Si Estuviera En Tus Manos: :Le
Cambiarias La Vida A 3 Personas?

Imagina por un momento que la vida te pone a prueba. De pronto una
extrafia voz te susurra al oido: “Tienes la oportunidad de cambiar la vida de
tres personas. Puedes sacarlas del estancamiento, la tristeza o la frustracién

en la que viven. La férmula para su felicidad esta en tus manos. ;Lo harias?”.

La respuesta, estoy seguro, es un rotundo y apasionado "si". Porque en
lo mas profundo de nuestra esencia, anhelamos ayudar. Queremos ver a
nuestros seres queridos, a nuestros amigos y a nuestros colegas prosperar y

sonreir.

Este libro es esa férmula. Es la brtjula que me guié y que ahora esta en
tus manos. Estas a punto de leer sus paginas, vas a subrayar sus lecciones y
vas a tener una transformacién. Ahora te lanzo un desafio, no para que

cambies el mundo, sino para que cambies tres mundos a tu alrededor.

Si tuvieras la certeza absoluta de que el contenido de este libro podria
ser el catalizador para que un amigo supere su depresién, para que un
familiar encuentre su propdsito o para que un colega detone su potencial,
¢dejarias pasar esa oportunidad? La verdadera pregunta no es si quieres vivir
con éxito, sino si estds dispuesto a compartir la llave de esa puerta con

quienes amas.
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Adquiere tres copias de este libro y regalalas. He dejado un espacio al
inicio de este libro para que lo firmes con total intenciéon. Para que puedas
adquirir otras 3 copias y regalarlo a esas personas que consideras

importantes para ti.

Puede ser un amigo del trabajo, puede ser un familiar, puede ser
alguien que no has visto hace afios. Incluso puede ser alguien que te ha
ayudado a quién le debes mucho. O hasta puede ser algtin desconocido que
veas algun dia por la calle. Lo que tu no sabes, es el bien que puedes generar

en otra persona obsequiando un libro.

Recuerdo la historia de un un chico en Colombia que me compartié en
una de mis conferencias. Me conto6 que su vida cambi6 por completo gracias a

una copia de este libro. No lo comprd, lo robé.

Arrebat6 una mochila en la calle a una sefiora para robarla y, al llegar a
su casa y revisarla, encontré este libro. Al principio, pensé que era inutil,
pero la curiosidad lo llevé a leerlo. Lo que empezd como un simple acto de
lectura, se convirtié en una revelaciéon. Las palabras sobre el propésito, la

responsabilidad y la accion le mostraron un camino que no sabia que existia.

Esa noche, decidié dejar de robar. Se embarcd en una nueva vida,
guiado por los principios de este libro. Hoy, ese hombre es un ejemplo de

como una vida puede ser transformada. jEs una historia real!

Su historia es la prueba de que un simple acto, como regalar un libro,
puede ser la llave que le abra la puerta a una vida de éxito y paz a alguien que
no encuentra la salida. ;Ya tienes claro a las 3 personas que les haras este

regalo? Hazlo hoy mismo.
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Las Mejores 49 Lecciones De Vida Que
Te Cambiaran La Vida

Quiero comenzar el libro con algo supremamente valioso. Estas no son
solo palabras; son la esencia destilada de todo lo que he aprendido. Estas son
las mejores 49 lecciones, resumidas en unas pocas paginas, para que puedas

tenerlas a la mano, siempre que las necesites.

Si me dieras solamente 15 minutos para transformarte la vida, estas
son las 49 lecciones que te recomendaria para vivir con éxito y felicidad. En
serio, no las tomes a la ligera, porque detrds de cada una de ellas hay
muchisima sabiduria, experiencia, fallos y aciertos que me han llevado a
entender como funciona el juego de la vida. No son solo consejos, son las

reglas del camino.

Tanto es asi que te pido que tomes las siguientes péaginas vy,
especialmente, este capitulo, como una guia de vida. Léelas una vez,
interiorizalas, pero al menos una vez al mes, vuelve a este libro y léelas de
nuevo. Cuando te sientas triste o desmotivado, cuando la frustracién intente
vencerte, ven y vuelve a leerlas. Permiteles recordarte el camino y darte el

impulso que necesitas para seguir adelante.

Con el paso de los afios, te daras cuenta de que estas 49 reglas son
totalmente ciertas, y si las aplicas con constancia y dedicacion, habras
transformado tu vida por completo. Te convertirds en una version mas fuerte,
mas sabia y mas feliz de ti mismo. Este es mi regalo para ti, un atajo a la

sabiduria que te llevara directamente a una vida extraordinaria.
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Aqui tienes una serie de lecciones, destiladas de afios de aprendizaje,
observacién y experiencia. No las leas, vivelas. Practicalas. Conviértelas en tu

ADN y tu camino hacia el éxito serd inevitable.

Leccion #1: Lee diariamente (libros impresos). Este habito no sélo te hara
mas inteligente, sino que mantendra tu mente clara y te dara una perspectiva

invaluable que nadie podra quitarte.

Leccion #2: Haz ejercicio diariamente (algo de pesas). El movimiento es vida.
Fortalecer tu cuerpo es el pilar para mantener un buen animo y una salud

inquebrantable, que son la base de toda victoria.

Leccion #3: Toma 2 litros de agua al dia. Es el combustible mas basico y

esencial para que tu cuerpo y tu mente funcionen al maximo rendimiento.

Leccion #4: Come saludable (pocas o ninguna procesada). No se trata de que
hagas dieta, pero comer de manera consciente te permite tener una mente

clara, eliminar la ansiedad y tener mejor energia para vivir tu dia a dia.

Leccion #5: Usa bloqueador solar. Un pequeifio acto de cuidado diario para

proteger tu salud a largo plazo.

Leccion #6: Duerme 8 horas diarias. El descanso no es un lujo, es una
necesidad. Es el momento en que tu cuerpo y tu mente se reparan para que

puedas rendir al maximo al dia siguiente.

24



Leccion #7: Medita (respira profundo al menos 30 minutos diarios). Conectar
con tu respiraciéon es la mejor forma de silenciar el ruido, encontrar la paz

interior y ganar claridad mental.

Leccion #8: Duerme durante la noche y trabaja durante el dia. Tu cuerpo
tiene un ritmo natural, no te desveles. Alinearte con él es fundamental para

tu energia y productividad.

Leccion #9: Haz ejercicios de estiramiento y flexibilidad cada 2 horas si estas
mucho tiempo en la computadora o celular. Tu cuerpo te lo agradecera y con

los afios tendras una mucho mejor calidad de vida. Témalo muy en serio.

Leccion #10: No tomes, fumes o hagas drogas. Todas estas son escapatorias a
problemas en la mente que, si los afrontas, puedes resolverlos y ser mas feliz
sin la necesidad de estos vicios. Y mientras los tengas, inicamente destruyes

tu salud y tu vida.

Leccion #11: No caigas en vicios tontos como la televisidn, los videojuegos,
las redes sociales o la pornografia. Son ladrones de tiempo y energia que te

alejan de tu verdadero potencial.

Leccion #12: Sal muy poco o nada de fiesta. No te estas perdiendo de nada
bueno. En serio me lo agradeceras cuando pasen los afios, al ver cuanto

tiempo y recursos has invertido en tu crecimiento.

Leccion #13: Ama a los animales y a los nifios. Observa su inocencia, su buen
animo y sus buenas intenciones, y busca tener una vida asi, simple y llena de

alegria.
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Leccion #14: Respeta y cuida a las mujeres. Si quieres ser un rey, trata a la
mujer como a una reina. Una de las mejores demostraciones del nivel de un

hombre es su capacidad de respetar y proteger a las mujeres con entereza.

Leccion #15: Ama y respeta a tus padres. No importa cual haya sido tu
pasado, ahora tu eres responsable de tu futuro. No los culpes de tus "traumas"
y decide amarlos, respetarlos y crear tu propia vida siendo responsable de ti

mismo desde hoy en adelante.

Leccion #16: Mantén una actitud positiva todo el tiempo, incluso en las

dificultades. Las circunstancias no te definen, tu respuesta a ellas si.

Leccion #17: No evadas los problemas. Los problemas hay que afrontarlos y

resolverlos, porque si no lo haces, se haran cada vez mas grandes.

Leccion #18: Trata bien a todo el mundo cuando los conozcas, pero si no te
tratan bien de vuelta, no tienes por qué mantener la comunicacién con esa

persona. Tu energia es sagrada.

Leccion #19: No dejes que las mentes pequerias (haters, criticos y estipidos)
roben tus suefios ni reduzcan tu energia con sus comentarios. Son el ruido

que te distrae del camino.

Leccion #20: Mantén un propésito claro y mantente constantemente
mejorando. Nunca dejes de buscar nuevos objetivos, o caeras en un agujero

negro de estancamiento y vacio.

Leccion #21: Cuando sientas falta de motivacién o entusiasmo, preguntate:
":Qué accidn estoy evitando tomar?". Descubre qué es y HAZLO. Eso te quita la

inaccién y te devuelve el impulso.
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Leccion #22: Tu trabajo es el 70% de tu tiempo de vida, asegurate de hacer
solo cosas que te apasionen y de hacerlo con mucha dedicacién y lo mejor
que puedas mientras te diviertes. Porque literalmente es la mayor parte de tu

vida, y no se trata de sufrirla.

Leccion #23: No pierdas el tiempo "soflando con el dia que seras exitoso",
mejor disfruta el camino desde hoy. Asi puedes ser feliz desde ya, porque el

verdadero éxito es el viaje, no el destino.

Leccion #24: Encuentra una pareja a quien admires y que te admire. Que sea
una persona ecudnime e inteligente con quien puedas tener objetivos
comunes y construyan una vida juntos. No hay ninguna ganancia en ir de una

pareja a otra sin razoén, eso disipa tus recursos y tu energia.

Leccion #25: No pierdas tiempo deseando el éxito de otros. Mejor conecta con
ellos y hagan negocios juntos, y si no puedes conectar con ellos, aprende de

ellos y no los envidies. La envidia es el veneno del alma.

Leccion #26: Juntate con un grupo de personas que sean sanas (mental y
fisicamente), que tengan buenos habitos y hagan negocios y vida juntos. No
tienes por qué juntarte con mentes mas bajas, es una pérdida de tiempo. Tu

circulo te define.

Leccion #27: Nunca trates de convencer a un necio de qué estd equivocado.
Ellos prefieren la muerte antes de admitir su equivocacién. Ahorra tu energia

y enfocate en quienes si quieren aprender.
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Leccion #28: Aprende a distinguir las falacias légicas de la realidad, asi
podras decidir con inteligencia en lugar de ser arrastrado por la

manipulacion.

Leccion #29: Hazte responsable de todo lo qué pasa en tu vida, de tus
pensamientos, sentimientos y de tus acciones. Incluso aunque no hayas sido
culpable, toma responsabilidad de todo porque eso te pone en control
maximo de tu vida y evita que tengas mentalidad de victima, lo que produce

miedo e inaccion. Siendo responsable, siempre tendras el control.

Leccion #30: Siempre que sientas miedo o ganas de "no hacer las cosas',
preguntate: ":de qué cosa no me quiero hacer responsable?". Y ahi tienes tu

solucion. El miedo desaparece cuando asumes la responsabilidad.

Leccion #31: No te compares con los demas, es una pérdida de tiempo.
Siempre habra alguien més arriba que tu y alguien mas abajo, asi es. La inica

persona con la que debes competir es contigo mismo.

Leccion #32: Desarrolla tolerancia a la frustracién lo mas que puedas.
Mientras mas la desarrolles, mas capaz seras de lograr lo que quieras. Las
cosas se logran a través del esfuerzo y superar la frustracion y fallos, no hay

otra.

Leccion #33: Aprende a tolerar la incertidumbre. No todo va a salir como t
quieras a la hora que quieras. La mayoria de las veces tienes que esperar
horas, dias, meses o afios para que algo llegue. Aguanta cuando las cosas no

estén en el momento que las deseas.
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Leccion #34: Los fallos y los errores no son para avergonzarse y evadirlos.
Son para aprender, para mejorar y para avanzar. Nunca evadas tus fallos,

mejorate a través de ellos.

Leccion #35: Siempre verifica la fuente de quien te critica o sefiala tus fallos.
A veces son fallos reales y a veces es gente mal intencionada o fracasada
intentando detenerte. Ante los primeros, cambia tus fallos y mejora. Ante los

segundos, no hagas caso y avanza.

Leccion #36: Aprende a hablar en publico y a tener confianza social en
grupos de personas. Es una habilidad extremadamente valiosa para abrir

puertas en todas las areas de tu vida.

Leccion #37: Aprende a hacer networking correctamente. No se trata de
chismear con personas mientras comes galletas en un hotel, se trata de
encontrar a las personas correctas y charlar sobre los temas correctos para

construir relaciones de valor.

Leccion #38: Camina y habla con confianza, seguridad y alta estima personal.
Nadie sabe lo que estds pensando y sintiendo, pero todo el mundo se da
cuenta de tu comportamiento fisico y tu tono de voz. No hay un secreto para

cambiar eso, solo empieza a actuar con confianza. Tu eliges cuando.

Leccion #39: Aprende a relativizar los problemas. Nunca son tan importantes
ni tan dramaticos como te los imaginas. La mayoria de las preocupaciones se

desvanecen con la perspectiva.

Leccion #40: Cuando te molestes con alguien piensa: "ses esto tan importante

como para enojarme con esta persona?". La paz interior no tiene precio.
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Leccion #41: Cuando alguien se moleste contigo piensa: ";qué necesidad
emocional o racional tiene esta persona en este momento para estar molesta?
¢Hay alguna acciéon racional en este momento que pueda tomar para

resolverlo?". Eso te da poder y control sobre la situacion.

Leccion #42: Cuando tengas un problema que no sabes cémo resolver:
Escribelo, escribe tus emociones al respecto y escribe las posibles raices y

soluciones al problema. Te sorprenderas de la claridad que obtendras.

Leccion #43: Usa tu dinero para lo que realmente deseas y necesitas en tu
vida. No para sorprender o aparentar a otros. Es una pérdida de tiempo y

dinero, y la felicidad genuina no se compra con apariencias.

Leccion #44: Ahorra e invierte tu dinero. Lo agradeceras a futuro, porque el

éxito financiero es un juego a largo plazo.

Leccion #45: Cuando sientas ansiedad o dudas respecto a algin tema, busca 5
personas que ya hayan resuelto ese problema y pideles su punto de vista.
Tendras claridad con respecto a la solucion en menos de lo que canta un

gallo.

Leccion #46: Tu vida es el producto de tus habitos y pensamientos
dominantes. Si piensas negativo y tienes malos habitos la mayoria del
tiempo, asi serd tu vida. Por el contrario, si piensas positivo y tienes buenos
habitos, asi sera tu vida. Esta es una regla de la vida que NUNCA FALLA. Usala

para tu conveniencia.
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Leccion #47: Tu vida sera mas facil si te enfocas en dar soluciones a los
problemas y no en poner problemas a las soluciones. Enfocate siempre desde

el lado positivo: las soluciones.

Leccion #48: En una discusién, no te enfoques en las emociones, sino en la
solucién racional a la discusién. Maneja las emociones y enfécate en la

solucion.

Leccion #49: Comienza a ser feliz hoy. Mientras lees estas lineas, mientras te
quejas, mientras te sientes triste... estds gastando los minutos de tu vida.
Comienza a ser feliz hoy, ahora y siempre, y recuerda todas estas lecciones.
No puedes controlar todo lo que pasa en el mundo, pero si puedes controlar

todo lo que pasa en tu mente. Comienza a ser feliz HOY.
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:Qué es Vivir Con Exito?

Nos han vendido una mentira. Nos han dicho que vivir con éxito es
tener la casa mas grande, el coche mas lujoso, una cuenta bancaria con
demasiados ceros y el respeto de la gente que no conoces. Nos han
programado para perseguir una imagen, una postal perfecta de la felicidad
que, a menudo, es tan hueca como un tambor. Corremos en una rueda de
hamster, ciegos por el brillo de las promesas de la sociedad, solo para darnos

cuenta, al final de la carrera, de que la meta estaba vacia.

Durante afios pensé que eso era el éxito y vivi de esa manera. Vivir para
las cosas materiales, o para las “necesidades emocionales inventadas” como
el reconocimiento, la fama, el carifio de los demas, la aprobacion, etc. me
hizo sentirme completamente vacio. Como si por mas “éxito” que alcanzara
me hundiera mas y me alejara mas de lo que estaba buscando. Era una
situacién bastante frustrante. Saber que por mas que me esforzara nunca iba
a poder alcanzar ese “éxito” porque siempre habria algo mas. Alguna cosa
material que no tuviera, alguna idea inventada que atiin no habia conseguido,
etc. Con el tiempo, descubri todos los elementos que te voy a compartir en
este libro, que me hicieron finalmente saber lo que es el éxito, poder

disfrutarlo y poder vivirlo en todas sus formas.

Pero, ;y si te dijera que el éxito no es un destino? ;Y si te dijera que no
es algo que se alcanza, sino algo que se cultiva? ;Qué pasaria si el verdadero
éxito no se midiera en la moneda de la economia, sino en la divisa de tu paz

interior?
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Vivir con Exito, en su forma més pura y genuina, es la culminacién de
un trabajo interno. Es la sinfonia que suena cuando cada area de tu vida esta
en armonia. No se trata de tener mas, sino de ser mas. Es la libertad de no
tener que demostrarle nada a nadie, porque la Unica aprobacién que

realmente importa, ya la tienes de ti mismo.
Permitame desglosarlo, porque esta no es una definicién superficial.

Vivir con Exito es vivir con propésito. Es despertarte cada mafiana
con una razon que te impulsa fuera de la cama. Es sentir en tus huesos que lo
que haces tiene un significado, que estas aportando algo valioso al mundo, a
tu familia o a ti mismo. Es saber que tu tiempo no es un recurso que se gasta,
sino una inversién en una vida que te apasiona. Sin propésito, la vida es una

barca a la deriva, sin un faro que la guie.

Vivir con Exito es vivir con paz mental. Es tener la serenidad para
navegar las tormentas de la vida sin zozobrar. Es la habilidad de mantener la
calma en el caos, de aceptar que hay cosas que no puedes controlar, y de
tener la fortaleza de enfocarte solo en aquellas que si. La paz mental no es la
ausencia de problemas, sino la presencia de un estado de calma
inquebrantable en medio de ellos. Un hombre exitoso no es el que no tiene
problemas, sino el que los enfrenta con una sonrisa y una certeza interna de

que los superara.

Vivir con Exito es vivir con salud. Tu cuerpo es el vehiculo que te lleva
a través de esta vida. Un vehiculo maltratado, lleno de vicios, sin combustible
de calidad ni mantenimiento, se detendra mucho antes de llegar a su destino.

Vivir con éxito es honrar ese vehiculo, alimentandolo bien, moviéndolo con
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disciplina y ddndole el descanso que merece. La salud no es un premio, es un
prerrequisito para todo lo demas. Porque ¢de qué sirve ser el hombre mas

rico del cementerio?

Vivir con Exito es vivir con relaciones de valor. Se trata de la risa
genuina que compartes con tus amigos, el abrazo sincero de tu familia y la
conexién profunda con tu pareja. Es el sentimiento de que perteneces a una
tribu, a una "manada de leones" que te impulsa a ser mejor. Vivir con éxito es
tener a tu lado a personas que celebran tus victorias como propias y te
sostienen en tus fracasos sin juicio. La soledad, en medio de la abundancia

material, es el fracaso mas grande de todos.

Vivir con Exito es vivir con libertad. Y no hablo solo de la libertad
financiera, aunque es una parte fundamental. Hablo de la libertad de ser tu
mismo sin pedir disculpas. La libertad de decir "no" sin sentir culpa. La
libertad de disefiar tu dia, tu semana y tu vida a tu medida. La libertad de
tomar decisiones basadas en tu propésito y tus valores, no en las expectativas
de otros. La libertad de tu tiempo, que es el tnico recurso que no se puede

recuperar.
Entonces, ;qué es Vivir con Exito?

Es el jardin que cultivas cada dia con tus habitos, donde cada semilla
que siembras —de gratitud, de disciplina, de propdsito— se convierte en una

flor de felicidad.

Es el lienzo que pintas con cada eleccién que haces. No siempre sera
perfecto; habra pinceladas que te salgan mal, colores que no combinen, pero

el cuadro final serd una obra maestra de tu propia creacion.
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Es la cancion que compones con cada palabra que dices, cada
pensamiento que tienes, cada emocion que eliges sentir. Y esta cancion, si la
vives con éxito, tendra una melodia de paz, un ritmo de propédsito y una letra

de amor incondicional.

En su esencia, vivir con éxito es simplemente tener una vida de 10 en
las areas que realmente importan: tu salud, tu paz mental, tus relaciones, tu
propésito y tu libertad. Es una decision que tomas cada mafiana, al elegir tu
mentalidad, al elegir tus acciones y al elegir tu felicidad. No esperes al
mafiana para ser exitoso. Elige serlo hoy, ahora. Y entonces, te daras cuenta
de que el éxito no era un lugar al que tenias que llegar, sino un estado del ser

que siempre estuvo dentro de ti, esperando a ser despertado.
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Tu Salud: El Pilar Silencioso del Exito

Nos han ensefiado a buscar el éxito fuera de nosotros. A perseguir el
dinero, el estatus, los titulos, la validacién. Invertimos afios de nuestra vida,
incontables horas de esfuerzo y toda nuestra energia en construir un imperio
en el exterior, solo para despertar un dia y darnos cuenta de que el verdadero
imperio, el Unico que realmente nos pertenece, esta en ruinas. Y ese imperio

es tu cuerpo.

La salud no es un premio. Es un prerrequisito. No es algo que se gana
después de haber logrado todo lo demads, sino la base sobre la cual se
construyen todos los logros. Un hombre con toda la riqueza del mundo pero
sin salud no es un hombre exitoso; es un prisionero de su propio cuerpo. De
qué te sirve tener un coche de lujo si no puedes levantarte de la cama. ¢De
qué te sirve ser el hombre méas poderoso del planeta si tu mente esta nublada

por la ansiedad y la falta de energia?

Algo que me gusta de la salud, es que es un resultado que se nota desde
que entras a cualquier lugar. Puede que seas billonario, puede que seas una
estrella de cine, puede que seas un premio nobel, pero eso no lo sabe nadie.
En cambio, cuando tienes un cuerpo sano, un cuerpo trabajado y tienes éxito
en la esfera de la salud. Tu cuerpo lo dice de inmediato. Tienes mas seguridad
en ti mismo y la gente se da cuenta que has trabajado en tu cuerpo y respeta
eso. Si eres un millonario con sobrepeso y mala salud, y caminas por una
calle normal cualquier dia, nadie se dara cuenta que eres ti. En cambio, si
tienes un cuerpo trabajado, todos lo van a notar desde que entras a cualquier

lugar. La salud y el estado fisico, es un éxito que se nota de entrada.
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Tu cuerpo es el vehiculo, el templo y el laboratorio de tu vida. Y la
forma en que lo cuidas es un reflejo directo de cuanto te respetas a ti mismo.
Es el pilar silencioso, el cimiento invisible sobre el que se levanta toda la casa
de tu existencia. Y si ese pilar es débil, la estructura entera, por mas

impresionante que parezca, esta destinada a colapsar.
El Movimiento es Vida: El Ritmo de tu Exito

El movimiento no es una opcién, es una necesidad. Los humanos
fuimos disefiados para movernos, para cazar, para correr, para construir. Y
hoy, en nuestra era de comodidad, hemos traicionado esa naturaleza. El
sedentarismo no solo atrofia tus musculos, también atrofia tu mente. El
gimnasio, el deporte, el simple acto de caminar, no son solo para lucir bien.
Son para generar energia, para oxigenar tu cerebro, para liberar las tensiones
que se acumulan y para recordarte la disciplina que necesitas para cualquier

otra area de tu vida.

El acto de levantar pesas, de sentir la resistencia, es una metafora de la
vida. Te ensefia a empujar contra la adversidad, a ser mas fuerte de lo que
creias y a celebrar las pequeiias victorias diarias. No te muevas por vanidad;
muévete por vitalidad. Hazlo por el buen animo, por la mente clara y por la
resiliencia que te da. Tu cuerpo es una maquina perfecta; la estas dejando

oxidar.
Tu Cuerpo: La Maquina que Funciona con Agua y Fuego

Lo que le das de comer a tu cuerpo no es solo comida; es la informacion

que le das a tu maquina. Y esta maquina, tu cuerpo, no fue diseflada para
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procesar venenos. La comida procesada, los azucares, los excesos, son un

préstamo que le pides a tu salud, y los intereses son impagables.

Vivir con éxito es elegir conscientemente tu combustible. Es entender
que comer saludable no es una dieta, es un estilo de vida. Es alimentar tu
cuerpo con lo que realmente necesita: agua pura, alimentos de la tierra,
nutrientes que te den energia, no que te la roben. Cuando eliminas la basura
de tu plato, la basura de tu mente comienza a desvanecerse. La ansiedad, la
falta de concentracién, la irritabilidad, muchas veces son solo sintomas de

una nutricién deficiente.

Y no olvidemos el agua. E1 70% de tu cuerpo es agua. ;Cémo esperas
que tu coche funcione si lo llenas con gasolina de mala calidad? Tomar dos
litros de agua al dia no es un consejo, es una regla de la vida. Es el fluido vital

que limpia, purifica y te mantiene funcionando al 100%.

Recuerdo que cuando tenia 20 afios empecé a comer mal. Pedia comida
de restaurantes y comida rapida casi todos los dias. Empecé a sentirme mal,
con sobrepeso, pero mas importante con tristeza, con ansiedad y sin saber
qué hacer. Empecé a sentirme mal con mi vida, no solo por el peso, sino

porque las emociones cambian cuando te alimentas mal.

Cuando cambié mi alimentacién, comencé a hacer ejercicios, me
sentia imparable, me sentia con muchos d&nimos y alegria todo el dia. Sentia
que iba a ser capaz de superar cualquier obstaculo. Y cuando tenia cualquier
problema o cosa que no me salia bien, era capaz de soportar mas tiempo el

cansancio, la frustracidén, los retos. Simplemente por alimentarme bien y
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hacer ejercicio. Asi que, hacer ejercicio no es solo para verse bien, hacer

ejercicio y comer bien es para transformar toda tu vida.
El Descanso

Dormir no es un acto de debilidad. Es la hora en que tu cuerpo se
repara, tu cerebro consolida lo aprendido y tu espiritu se renueva. No te
desveles, no vivas la vida como si tuvieras que robarle horas al suefio. La
productividad que ganas en la noche, la pierdes al dia siguiente multiplicada
por diez en forma de falta de enfoque y mal humor. Duerme 8 horas diarias.
Es el ritual de todo hombre que se respeta a si mismo y que entiende que la

verdadera fuerza se construye en el silencio de la noche.

En ultima instancia, el éxito no es la cima de una montafa de logros. Es
la montafia misma, tu cuerpo, fuerte, sano, resiliente y listo para la escalada.

Es el milagro que te permite vivir, sentir y experimentar todo lo demas.

Haz de tu salud tu méaxima prioridad. No mafiana, no la préxima
semana. Hoy. Ve al gimnasio, toma agua, come algo que te nutra, duerme
ocho horas. Porque si pierdes tu salud, lo has perdido todo. Y el hombre mas

rico del cementerio, no tiene nada.
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Tu Paz Mental: La Fortaleza Inquebrantable

El mundo es un campo de batalla. Te lanza problemas, te somete a
juicios, te ahoga en el ruido y te tienta con distracciones interminables. Y en
medio de todo este caos, la guerra mas importante no se libra afuera, sino en
la fortaleza de tu mente. La paz mental no es la ausencia de conflicto; es la
fortaleza inquebrantable que construyes en tu interior para enfrentar la

guerra exterior sin que tus cimientos se estremezcan.

Te puedo decir sin ningun temor a equivocarme que esta es la parte de
Vivir con Exito mas importante de todas, pero la que menos le ponemos
atencién. Aprender a manejar nuestra mente, tener control de nuestros
pensamientos y “saber ser felices en cualquier circunstancia” es el mayor
reto que tenemos en esta vida y lo que mas va a determinar qué tan exitosos

podemos ser.

Aunque tengamos todas las otras areas de nuestra vida funcionando, si
no aprendemos a manejar nuestra mente estaremos en riesgo de caer en
cualquier momento. Personalmente cai en depresion 2 o 3 veces a lo largo de
mi vida, por no ser capaz de controlar mi mente en esos momentos. Tuve
problemas con la ansiedad 2 o 3 veces también, por la misma razén. Saber
manejar tu mente hara la diferencia entre llevar un Ferrari con el freno de

mano metido o poder usarlo con libertad.

Se nos ha enseflado a reaccionar, a responder al estimulo inmediato.
Un comentario negativo, un problema inesperado, una critica injusta... y

nuestra mente se convierte en una tormenta perfecta de emociones. La
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ansiedad se apodera de nosotros, el enojo nos consume y el miedo nos
paraliza. Y en esos momentos, no somos duefios de nosotros mismos; somos

marionetas de las circunstancias.

Pero un hombre que vive con éxito no permite que los hilos de su vida
sean tirados por el caos externo. El entiende que el verdadero poder reside en
una mente en calma. La paz mental es tu mayor activo, la fuente de toda
claridad, la llave para tomar decisiones racionales y la base de una felicidad

genuina.
El arte de controlar la narrativa interna

Tu mente es un narrador incansable. Te cuenta historias sobre lo que
podria salir mal, sobre lo que hiciste mal en el pasado, sobre las intenciones
ocultas de los demdas. La mayoria de estas historias son fantasmas,
proyecciones de miedos y ansiedades que no son reales. Y sin embargo, les
damos poder, los alimentamos con nuestra energia y dejamos que se

conviertan en nuestra realidad.

Vivir con éxito es aprender a ser el editor de esas historias. Es tener la
conciencia para observar esos pensamientos sin identificarte con ellos. Es
decir: "Ese pensamiento es interesante, pero no es la verdad". Es cambiar el
enfoque de lo que falta a lo que tienes, de lo que salié6 mal a lo que puedes
aprender. Y es redirigir la narrativa de una historia de victima a una historia
de guerrero, de creador, de arquitecto. Porque si dejas que tu mente sea el
narrador por defecto, te contaras una historia de limitacién. Si tomas el

control, te contaras una historia de potencial ilimitado.
El antidoto para el miedo y la inaccion
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El miedo es el mayor enemigo de la paz mental. Es el veneno que te
paraliza, la niebla que te impide ver el camino claro. Y el miedo se alimenta
de la incertidumbre, de la falta de control y de la mentalidad de victima. El
hombre que siente miedo se pregunta: ";Qué va a pasar?". El hombre en paz se

pregunta: '";Qué accion voy a tomar?".

La paz mental te da la valentia para afrontar los problemas en lugar de
evadirlos. Te da la claridad para entender que la inaccién es lo que realmente
te destruye, no el problema en si mismo. Vivir con éxito es enfrentar tus
miedos de frente, tomar responsabilidad por tus acciones y tus
pensamientos, y saber que incluso si las cosas salen mal, tienes la capacidad
de levantarte y seguir adelante. Porque el miedo solo existe en la evasion.

Cuando te haces responsable, el miedo se desvanece.
La meditacion: El gimnasio de tu mente

La meditacién no es un acto mistico; es un ejercicio. Es el gimnasio
para tu mente. Es la practica de sentarte en silencio y observar tu
respiracion. Dejar que los pensamientos vengan y se vayan, como nubes en el
cielo, sin aferrarte a ninguno. Al igual que el ejercicio fisico fortalece tus
musculos, la meditacién fortalece tu capacidad para no reaccionar, para

mantener la calma, para enfocarte y para encontrar la paz en el silencio.

Meditar 30 minutos al dia no es una pérdida de tiempo; es una
inversion en tu bienestar mas valioso. Es la forma de limpiar el ruido mental
que se ha acumulado, de resetear tu sistema nervioso y de recordarte que el
control de tu vida no esta en el exterior, sino en tu interior. La paz mental se

cultiva, se practica, se entrena.
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La pregunta que te da poder

En momentos de caos, cuando las emociones se apoderen de ti,
preguntate: ";Qué necesidad emocional o racional tengo en este momento
para estar molesto?". Esta simple pregunta es un ancla. Te obliga a salir del
torbellino emocional y a buscar una respuesta racional. Te da poder, porque
te hace consciente de tus propias reacciones. Y la conciencia es el primer

paso hacia el cambio.

En ultima instancia, Vivir con Exito es tener una paz mental que te
hace imparable. Es saber que, sin importar lo que el mundo te arroje, tu
fortaleza interior es mas grande. Es un estado del ser que te permite fluir con
la vida, en lugar de luchar contra ella. Es la certeza de que tu felicidad no
depende de las circunstancias, sino de la eleccion que haces, aqui y ahora, de

vivir en calma.
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Tu Propdsito: El GPS de Tu Vida

Imagina que la vida es un vasto océano. Si tuviéramos que ser
honestos, la mayoria de nosotros somos barcos a la deriva. Sin un destino, sin
una brujula y, lo mas importante, sin un capitdn al mando. Nos dejamos
llevar por las corrientes de la sociedad, por los vientos de la opinién publica,
por las tormentas de las expectativas de otros. Flotamos sin rumbo, a veces
disfrutando del sol, otras veces sufriendo la lluvia, pero siempre con una
sensacion de vacio, una pregunta silenciosa que nos persigue: ";Para qué

estoy aqui?".

Un hombre que vive con éxito no es un barco a la deriva. Es un barco
con un faro. Con un destino claro en el horizonte, con un mapa trazado y con
un propdsito que actiia como su brujula. Su propdsito es la energia que le
hace levantarse cada mafana con el alma encendida. Es la razdén por la que el
trabajo no se siente como una carga, sino como una mision. Es el faro que
ilumina su camino, dandole direccidn, sentido y significado a cada paso que

da. Es también una de las mayores fuentes de satisfacciéon y alegria cada dia.

Cémo decia San Juan Bosco: “El camino a la santidad es simple, solo es
trabajar con alegria cada dia”. Asi de simple. Trabajar en tu proposito y con

alegria cada dia. Es todo lo que hay. Nada méas. Nada menos.

Y déjame ser claro: la falta de proposito es la epidemia silenciosa de
nuestro tiempo. Es el motor de la frustracion, el vacio y, en ultima instancia,

de la depresion.
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Mas gente deprimida que nunca y tantas cosas por hacer...
El Vacio que te Ahoga en Distracciones

El ser humano no esta diseflado para vivir sin proposito. Cuando no
tienes un "porqué" claro, la vida se convierte en una serie de rutinas sin
sentido. Y ese vacio interior es el que nos lleva a buscar escapes. Es ahi donde
entran los "vicios tontos": la television sin fin, los videojuegos que te roban
horas, la pornografia que te vacia por dentro, el alcohol y las drogas que te

prometen una felicidad fugaz.

No los buscas porque sean inherentemente malos, sino porque te dan
una distracciéon de la pregunta que no quieres responder. Son la droga que te
permite ignorar que estas flotando sin rumbo en el vasto océano de la vida.
Pero la verdad es que cada vez que te escondes en una de estas distracciones,
el vacio se hace un poco mas grande. La frustracién y el sentimiento de que
"deberias estar haciendo algo mas" se intensifican, y te sientes ain mas

perdido.
Tu Proposito no se Inventa, se Descubre

A menudo, la gente piensa que el propdsito es un destino grandioso, un
papel tinico que solo unos pocos elegidos encuentran. Pero la verdad es que
tu propdsito no es algo que inventas; es algo que descubres. Esta dentro de ti,
esperando a ser encontrado, como una huella dactilar inica, una melodia que

solo tu alma puede tocar.
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¢Como lo encuentras? No es a través de un simple ejercicio de
reflexién. Es a través de la accién, de la curiosidad, de la exploracién. Tu

proposito se esconde en la interseccién de tres preguntas fundamentales:

1. ¢Qué es lo que mas te apasiona? ;Qué harias sin que te pagaran un solo
centavo?

2. ¢En qué eres naturalmente bueno? ;Qué habilidades o talentos tienes
que a otros les parecen dificiles?

3. ¢Qué necesita el mundo de ti? ;:Qué problema te molesta tanto que

desearias poder resolverlo?

La respuesta a estas preguntas no sera un rayo de luz que te ilumine.
Serda un proceso, un camino de auto-descubrimiento. Y cuando finalmente
encuentras esa interseccion, tu proposito se revela. Es ahi donde tu trabajo se

convierte en juego, tu esfuerzo en gozo y tu vida en una obra de arte.
Tu Proposito es tu Filtro y tu Energia

Una vez que has encontrado tu faro, tu vida se simplifica de una
manera asombrosa. El proposito se convierte en tu filtro definitivo. Te ayuda
a decir "no" a las oportunidades que no se alinean con tu visién. Te ayuda a
evitar a las personas que no contribuyen a tu crecimiento. Te ayuda a
desechar las distracciones que antes te consumian. Ya no tienes que tomar
decisiones basadas en lo que "deberias" hacer, sino en lo que te acerca a tu

propésito.

Tu propdsito también es tu fuente de energia inagotable. En esos dias
de cansancio, cuando la motivacién se desvanece, tu propdsito es el

recordatorio de por qué empezaste. Es el motor que te impulsa a levantarte, a
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leer, a ejercitarte, a hacer lo que debes hacer, incluso cuando no tienes ganas.

Un hombre con un "porqué" grande puede soportar casi cualquier "como".

Vivir con éxito, mi amigo, es vivir con propédsito. No solo por lo que te
da en términos de logros, sino por la paz que te da saber que tu vida tiene un
significado, que no estds de paso. Es el combustible que hace que tu salud
valga la pena, que tu paz mental sea inquebrantable y que tus relaciones

tengan una base sélida.

Muchas veces las dificultades, las criticas, las dudas internas van a
intentar desviarte de tu proposito. Pero tienes que mantenerte fuerte a todo
eso, tener un propdésito no te garantiza que sea facil, pero seguir ese proposito
con determinacion, si te garantiza felicidad y plenitud. Aunque no lo logres,
seguir tu propédsito te da una felicidad que no se compara con nada mas. Asi

que asegurate de seguirlo, a toda costa, es el GPS de tu felicidad.

48



Tus Relaciones: Tu Piramide al Exito o
Tu Ruina Emocional

Nos han dicho que el éxito es un camino solitario. Nos han pintado la
imagen del emprendedor aislado, del genio incomprendido, del lobo solitario
que llega a la cima por su propia cuenta. Pero esa es otra de las grandes
mentiras que nos han vendido. El éxito, el verdadero éxito que llena el alma y
no solo el bolsillo, es un eco que se amplifica en la voz de quienes te rodean.
Tus relaciones no son un accesorio de tu vida; son las personas que te
ayudaran a llegar al éxito, a sentir plenitud y satisfaccién. O son quienes te
mantendran encerrado en una jaula de negatividad y estancamiento.

Dependiendo del tipo de relaciones que elijas.

Somos seres sociales por naturaleza. Fuimos disefiados para vivir en
tribu, en manada. Y la calidad de tu vida es directamente proporcional a la
calidad de las personas con las que te rodeas. No puedes esperar volar como
un aguila si pasas tu tiempo rodeado de gallinas. No puedes esperar ser feliz y
prospero si tu circulo de influencia esta lleno de mentes pequeifias, de
criticos, de quejas y de mediocridad. Tu ingreso, tus ideas y tus pensamientos
son el promedio de las cinco personas con las que pasas mas tiempo. Y si no

te gusta tu promedio, es hora de cambiar tu manada.
El Vacio de la Soledad en la Cima

Imagina que has llegado a la cima de la montafia. Has logrado todo lo
que te propusiste: el dinero, el estatus, el reconocimiento. Te paras ahi, solo,

con el viento frio de la soledad como tu inica compailia. Y en ese momento,
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el éxito se siente tan vacio como un eco en un cafiéon. El éxito sin nadie con

quien compartirlo no es éxito, es un fracaso disfrazado de logro.

Esto me pasé a mi. Luego de haber vendido méas de 1 millon de délares
antes de los 20 aflos. De tener un negocio que estaba funcionando genial para
generar ingresos recurrentes casi sin mi presencia. De poner comprarme el
carro que queria, los viajes que queria, todo lo que queria. Simplemente no
tenia ningun amigo que tuviera tiempo, dinero o mentalidad para estar
conmigo. La mayoria de mis amigos aun no habian alcanzado mucho,
estaban saliendo de la universidad, o viviendo en casa de sus padres,
deprimidos y sin ganas de nada. Yo queria viajar por Europa, Asia, hacer
inversiones en bienes raices, comprar franquicias, crear un nuevo negocio,
inspirar al mundo, mientras ellos querian ver pornografia o fumar
marihuana. Y pasé muchos afios frustrado por eso. Hasta que me di cuenta

que podia cambiar mis relaciones.

La soledad, en medio de la abundancia material, es el fracaso mas
grande de todos. Y es una trampa en la que caen muchos. Creen que deben
sacrificar las relaciones en aras de su ambicién, sélo para descubrir que la

ambicidn sin un hombro en el que apoyarse es un camino sin final feliz.
Elige tu Manada de Leones

Tu circulo social es tu activo mas valioso. Por eso, el primer paso para
vivir con éxito es ser intencional con las personas que permites en tu vida. No
tienes que ser grosero o cruel, pero si tienes que ser selectivo. Tu energia es
sagrada y no puedes permitir que los ladrones de energia te la roben con sus

quejas, su negatividad y sus chismes.
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Elige rodearte de personas que sean sanas (fisica y mentalmente), que
tengan buenos habitos, que estan construyendo algo valioso y que te inspiren
a ser mejor. Busca a aquellos que celebren tus victorias sin envidia, que te
ofrezcan una mano en tus fracasos sin juicio y que te recuerden tu potencial
cuando tu mismo lo has olvidado. Esas personas no son faciles de encontrar,
pero el esfuerzo de buscarlas es la inversién mas inteligente que puedes

hacer.

Cuando tenia 22 afios la manada de hienas que elegi casi me lleva al
suicidio. Literalmente tenia amigos que no tenian grandes suefios, no tenian
propositos y se dedicaban a perder el tiempo. Pero yo “por quedar bien”, “por
tener amigos”, “por salir con alguien” terminé tomando algunos habitos de
ellos. Afortunadamente nunca hice drogas ni fumar ni nada de esas cosas.
Pero si habitos como reducir mi enfoque, mi propdsito, bajar mi confianza en
mi mismo entre otras cosas. Eso me afect6 por afios, hasta que decidi cambiar

mis relaciones por unas que me hicieran sentir méas pleno, mas inspirado,

que me retaran a crecer y no a quedarme en el mismo lugar.
El Amor: La Raiz del Exito Duradero

En el corazéon de todas tus relaciones estd el amor. Y el amor mas
importante de todos es el que sientes por ti mismo. Solo cuando te amas y te
respetas, puedes amar y respetar genuinamente a los demas. Solo cuando te

valoras, puedes atraer a personas que te valoren.

Ama y respeta a tus padres, no importa cual haya sido tu pasado. La
responsabilidad de tu futuro es tuya, y culparlos de tus traumas es una carga

que solo te mantiene atado.
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Busca una pareja a quien admires y que te admire. Que sea una persona
inteligente, ecudnime, con quien puedas tener objetivos comunes y construir
una vida juntos. El éxito de un hombre se mide en gran parte por la calidad
de su relacién de pareja. Una pareja que te apoya, te desafia y crece contigo es
el motor que te impulsa a lograr lo imposible. Ir de una pareja a otra sin razén

solo disipa tus recursos, tu energia y tu enfoque.

En ultima instancia, el éxito no es un camino que recorres solo. Es un
camino que caminas de la mano de aquellos que te aman y que creen en ti.
Son los abrazos, las risas, las conversaciones profundas y los silencios
comodos lo que le dan verdadero significado a todo lo que has logrado. Tus
relaciones son la prueba de que no has llegado solo, sino que has sido
sostenido y amado en el camino. Cuidalas como tu tesoro mas valioso, porque

lo son.
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Tu Libertad: El Premio Detras del Exito

Hemos crecido con una idea de la libertad que es, en su raiz, una
fantasia. Se nos ha dicho que ser libre es hacer lo que nos da la gana, sin
reglas, sin compromisos, sin responsabilidades. Nos han vendido la imagen
del némada digital en la playa, del jet-setter que vive sin horarios y del
rebelde sin causa. Y perseguimos esta imagen como si fuera el santo grial,
solo para darnos cuenta de que esta "libertad" es, en realidad, una de las

jaulas mas pequeiias y mas peligrosas.

Durante 3 afios en diferentes etapas de mi vida incluso hice lo que se
conoce como “ailo sabatico”, me fui de viaje, me la pasé en la playa, sin tener
que trabajar y sin hacer nada. Te puedo decir que una semana estuvo bien,
pero luego de eso, se convirtié en un martirio y en las etapas en donde mas
miserable me senti. Y aunque muchos quisieran irse de viaje y no hacer nada,
te puedo decir que sin propdsito, sin buenos habitos y una razén para
mejorar y retos que superar, la vida puede ser muy aburrida y desesperante.

Por lo tanto, en este capitulo te voy a decir lo que es la verdadera libertad.

La verdadera libertad no es la ausencia de reglas; es la maestria de ti
mismo. No es vivir sin compromisos; es vivir solo con aquellos que has
elegido con consciencia. No es la capacidad de hacer lo que quieras, sino la
fortaleza de hacer lo que sabes que es correcto. La libertad, en su forma mas
pura, es la culminaciéon de un trabajo interno, el premio final de haber

construido una vida de proposito, disciplina y paz mental.

Recuerdo a mis 29 y 30 afios, podia ir de fiesta, podia ir de viaje a donde

quisiera, tenia recursos para poder hacer las cosas que solo se veian en la
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television. Segun yo podia hacer todo lo que finalmente queria. Y
extraflamente, mientras mas hacia ese tipo de “libertades” mas vacio me
sentia. Cada vez que me iba de fiesta con amigos, cada vez que hacia una
compra compulsiva con ansiedad con ganas de satisfacer mas mis emociones

y supuestamente sentirme mejor, menos completo me sentia.

Pero extraflamente también, cada vez que me sentaba a leer un libro,
cada vez que iba al gimnasio, cada vez que me sentaba a reflexionar sobre mi
vida, cada vez que tenia una conversacién estimulante con alguien
inteligente, me sentia feliz, lleno de vida y emocionado otra vez. Ahi estaba el
secreto del juego. La libertad no era hacer lo que quisiera. La libertad era la
capacidad de contener mis impulsos y saberme capaz de hacer las cosas que

sabia que eran lo mejor para mi. Eso me hacia libre. Lo habia comprobado.

Vivir con éxito, en ultima instancia, es vivir con libertad. Pero la
libertad de construir una vida sana, feliz y equilibrada. No la “idea de
libertad” que nos venden, que es acumular cosas, compararnos con los

demads y dar apariencias para sentirnos superiores a otros.
Las cadenas que no se ven

Estamos encadenados. Pero no por eslabones de metal, sino por hilos
invisibles que se han tejido a nuestro alrededor. Nos ata la deuda, esa que nos
obliga a trabajar en un empleo que odiamos solo para pagar las cosas que no
necesitamos. Nos encadena la necesidad de validacién, que nos hace vivir
para las opiniones de otros, sacrificando nuestra autenticidad por un aplauso
efimero. Nos esclaviza la procrastinaciéon, la pereza y los vicios que nos

mantienen cautivos de nuestros propios impulsos.
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Y la ironia es que llamamos a esto libertad. Nos creemos libres por
poder comprar el ultimo teléfono o por pasar horas navegando en redes
sociales, sin darnos cuenta de que esas son las cadenas mas sutiles. La
libertad no es tener muchas opciones; es tener el control para elegir la opcion

correcta.

Lo que piensas que te hace libre, es lo que te ata. Y lo que piensas que

te ata, la disciplina, el autocontrol, la reflexion, es lo que te hace libre.
La libertad financiera: El poder de la eleccion

Se ha romantizado la pobreza, nos han dicho que el dinero no es
importante. Y esa es una de las mentiras mas dafiinas de todas. El dinero no
es la raiz de la felicidad, pero la falta de él puede ser la raiz de una miseria

profunda.

La libertad financiera no es la capacidad de comprar todo lo que
quieras. Es la capacidad de comprar tu tiempo. Es el poder de decir "no" a un
trabajo que te consume el alma. Es la tranquilidad de saber que un problema
inesperado no te llevard a la ruina. Es la posibilidad de invertir en tu salud,
en tu educacién, en tu familia y en tu propédsito. La libertad financiera es el
escudo que te protege de la desesperacién y te da el poder de la eleccion. Se
construye con habitos simples: ahorra, invierte y aprende a manejar tu

dinero con inteligencia, no para aparentar, sino para ser libre.

Definitivamente recomendaria a cualquier persona que logre libertad
financiera. Pero no para comprar cosas, no para darse lujos. Estd bien

comprar y darse lujos, pero no de manera ansiosa para satisfacer un vacio o
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algo que no tuviste en tu infancia. La libertad financiera es para poder elegir,

para poder educarte mas, para poder seguir mejorando como persona.

Recuerdo cuando compraba ropa, celulares, relojes, cosas de ese tipo,
simplemente me sentia bien por un momento, pero luego me sentia peor. Y
cuando tenia dinero suficiente para comprarme un coche nuevo, pero usé el
dinero para comprar un libro e ir a una cafeteria a comprarme un café de $1y

sentarme a leerlo, finalmente fui feliz.

Lalibertad de la autodominacion

El nifio quiere jugar todo el dia, comer dulces y nunca ir a la cama. El
adulto, en su versiéon menos evolucionada, también. Quiere ver televisién en
lugar de trabajar, quiere pasar el tiempo en redes sociales en lugar de leer,
quiere escapar en vicios en lugar de afrontar los problemas. Y cree que eso es

libertad.

Pero la verdadera libertad es el autocontrol. Es la fortaleza para apagar
el televisor y leer un libro. Es la disciplina para ir al gimnasio cuando no
tienes ganas. Es la valentia para confrontar un problema en lugar de evadirlo.
La libertad es el dominio de tus impulsos, de tus emociones y de tus
pensamientos. Porque si no eres capaz de controlarte a ti mismo, ;cémo
esperas controlar tu vida? El hombre que es esclavo de sus vicios, de su
pereza y de sus antojos, no es un hombre libre; es un hombre prisionero de

su propia mente.
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La libertad del tiempo

Tu tiempo es el tinico recurso no renovable que tienes. Cada minuto
que pasa, se va para siempre. Y la mayoria de nosotros vivimos como si
fuéramos inmortales, desperdiciando este recurso de la manera mas
irresponsable posible. Como dijo Séneca: “No es que tengamos poco tiempo,

sino que perdemos mucho”

Vivir con éxito es vivir con la libertad de tu tiempo. Es tener la
capacidad de disefiar tu dia de acuerdo a tus valores y tu proposito. Es poder
pasar tiempo de calidad con tu familia, con tus amigos, meditando,
aprendiendo o simplemente disfrutando del silencio. La libertad no es tener
un calendario vacio; es tener un calendario lleno de cosas que has elegido
conscientemente. Es el poder de decir: "Esto es 1o que me importa, y aqui es

donde voy a invertir mi vida".

En ultima instancia, la libertad es el estado del ser que se obtiene al
dominar los otros pilares. No puedes ser libre si tu cuerpo esta enfermo. No
puedes ser libre si tu mente es una prision de miedos y ansiedades. No
puedes ser libre si vives sin un proposito que te guie. Y no puedes ser libre si

tus relaciones te arrastran hacia la mediocridad.

La libertad no es un regalo que te da el destino. Es una conquista que
obtienes dia tras dia, a través de cada eleccién consciente que haces. Es la
capacidad de ser quien realmente eres, de vivir la vida que realmente quieres
y de caminar con la certeza de que tu destino no esta en manos del azar, sino

en el control de tu propia voluntad.
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Elige vivir con libertad hoy. Elige hacer las cosas dificiles para que tu
vida sea facil. Elige el autocontrol sobre el impulso, la disciplina sobre la
comodidad y el propdsito sobre la distraccién. Y entonces, y solo entonces,

sabras lo que significa vivir con éxito.
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Aprender, aprender, aprender:
El Secreto para el Exito Infinito

La sociedad nos vende la idea de que la educacion es una etapa finita.
Nos dicen que hay un principio y un final: entras a la escuela, pasas por la
universidad, obtienes tu diploma y, jfelicidades!, ya estas listo para la vida.
Pero esta es una de las mayores trampas que existen. El dia que crees que has
terminado de aprender, es el dia en que tu mente comienza a morir. La
educacion formal te da el boleto de entrada al juego de la vida, pero el

aprendizaje continuo es lo que te mantiene en la partida y te permite ganar.

Tu cerebro es como un musculo. Si lo usas, se fortalece, se vuelve mas
agil, mas capaz de resolver problemas complejos y de crear nuevas ideas. Si
dejas de usarlo, si lo dejas dormido en la comodidad de lo que ya sabes, se
atrofia. Y un musculo mental atrofiado es lo que te hace sentir obsoleto,

estancado y, con el tiempo, irrelevante.

El mundo no se detiene. La tecnologia avanza a una velocidad
vertiginosa, las reglas del juego cambian constantemente y las soluciones de
ayer son los problemas de mafiana. El hombre que se niega a aprender es
como un coche que se estaciona en la orilla de una autopista. Vera pasar a
todos los demads, se llenara de polvo y, con el tiempo, sera olvidado. El
aprendizaje, el acto constante y consciente de buscar nuevos conocimientos,

es el tinico antidoto para el estancamiento.
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Para quien ya me conoce sabe que logré un Récord Mundial por leer
1,000 libros en 1,000 dias. En realidad fue una hazafia increible, super
emocionante y por supuesto retadora. Leer 1 libro por dia durante mas de 3
afos. Siempre que lo digo a algun desconocido de inmediato dicen
“imposible” pero que sea imposible para ellos, no significa que no haya

alguien que pueda hacerlo.

Menciono esto simplemente para decirte que la razén por la que hice
este récord es simple. Aprender, aprender, aprender sobre todo tipo de temas:
Psicologia, ventas, motivacién, liderazgo, organizacién de empresas,
negocios digitales, meditacién, filosofia, entre muchas otras. A la vez que
inspiraba a miles de personas que aprendieran y leyeran como el camino
hacia su felicidad y realizacién en la vida. Asi de importante veo el

aprendizaje.
¢Como te conviertes en un aprendiz de por vida?

Lee, lee, lee: El libro impreso es el atajo a la sabiduria. En cada pagina,
tienes acceso a la mente de un genio que invirti6 afios de su vida para destilar
sus mejores ideas. No hay excusa. Lee diariamente, lee libros que te hagan

mas inteligente y que te mantengan con la mente clara.

Imagina leer l1a mente de Warren Buffett, Grant Cardone, John Maxwell,
Jim Rohn, Ronald Hubbard, Rafael Santandreu, Napoledn Hill, Marco Aurelio
y muchas otras mentes brillantes compartiendo su sabiduria en libros.
Mientras ta estas viendo un Tiktok de una chica asiatica bailando en bikini
haciendo caritas como si le hubieran dado limén con sal mientras contonea

la silueta como si fuera el pato Donald. ;:Qué prefieres?
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En serio, hoy en dia vemos en la calle ya solo personas hipnotizadas
por su celular en las redes sociales. Y esto les genera méas ansiedad, mas
enojo, mas confusion, mas depresion. Si tan solo supieran que leyendo un
libro, impreso, en vez de ver sus celulares, podrian obtener sabiduria, paz,
confianza personal y las herramientas necesarias para solucionar todos sus

problemas.

Sal de tu burbuja: La gente con la que te juntas, la informacion que
consumes, las ideas que aceptas sin cuestionar... todas estas cosas te

mantienen en una burbuja. Sal de ella.

Tu puedes elegir el tipo de cosas que quieres aprender. En vez de ver
una serie en netflix, mejor mira un curso online y desarrolla una habilidad
que te haga ganar dinero, o que te haga sentir confianza y seguridad en ti
mismo. En vez de salir a emborracharte con amigos, sal a caminar por el
parque soOlo y llévate un cuaderno y un lapiz con varias preguntas
importantes para resolver y mejorar sobre tu vida. Muchas de esas preguntas
y ejercicios las vas a encontrar a lo largo de este libro. El punto es, en vez de
seguir haciendo lo mismo, cambia tu entorno y las cosas que haces y enfocate

en crecer, en vez de seguir igual.

Observa a otros: No tienes que inventar la rueda. Los mejores lideres,
emprendedores y pensadores ya han recorrido un camino similar al tuyo.
Observa como acttian, qué leen, cémo resuelven problemas. El aprendizaje

por imitacién es uno de los mas poderosos.

Charlie Munger multimillonario dijo: Esta bien equivocarse, pero

mejor si no son tus propias equivocaciones. Aprende de los demas.
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Enseia lo que sabes: La mejor forma de consolidar un conocimiento es
ensenarlo. Al explicar algo a otra persona, tu mente se ve obligada a organizar
la informacion de una manera mas clara y a entenderla a un nivel mas

profundo.

Puedes incluso comenzar un canal de Youtube compartiendo las cosas
que estas aprendiendo. Yo construi mi segundo negocio de un milléon de
ddlares simplemente compartiendo en Youtube todos los dias sobre los libros
que leia. En vez de quejarse del gobierno, sus papas, su esposa, etc. muchas
personas deberian simplemente comenzar a aprender y aprender para
calmar su mente y ser capaces de resolver sus problemas con estas nuevas

herramientas que han aprendido.

El éxito no es un estado de llegada; es un proceso continuo de
crecimiento. Y la tinica manera de crecer es a través del aprendizaje
constante. Aprender, aprender, aprender no es solo un consejo, es la filosofia
de vida que te garantiza que, sin importar cuanto cambie el mundo, ta
siempre seras relevante, siempre tendras valor y siempre seras libre de crear

el futuro que deseas.
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Trabaja con Pasion o No Hagas Nada

"Tocar una nota equivocada es insignificante, pero tocar sin pasion es

inexcusable." Ludwig van Beethoven.

Esta frase es la esencia de lo que quiero transmitirte. Tocar una "nota
equivocada" es un error, un fracaso, una decision que no salié como
esperabas. Y, créeme, vas a tocar muchas notas equivocadas. Fallaras, te
caeras, cometeras errores que te haran dudar de ti mismo. Pero esos errores
son insignificantes. Son parte del proceso. Son los pasos que das en la
oscuridad antes de encontrar la luz. Son la prueba de que estas intentando, de

que estas jugando el juego.

El verdadero pecado, la verdadera nota inexcusable, es "tocar sin
pasion”. Es vivir sin poner el corazén en lo que haces. Es ir a trabajar solo por
la paga, es hablar sin que tus palabras tengan un significado, es vivir sin que
tus ojos brillen por lo que estas creando. Es ser un autémata, un actor que
recita un guion que no escribi6. Realmente las personas que se dedican con
pasion, son las unicas que producen resultados extraordinarios en su vida.
Y la razén es simple: la pasion es el fuego que quema la mediocridad, la

energia que te hace ir mas alla cuando todos los demas se rinden.

Me encanta la frase que tiene un amigo al respecto de la pasion y es
que: “Si estoy 99% apasionado sobre un tema, entonces no lo hago” esto

quiere decir que tenemos que estar al 100% apasionados por lo que hacemos.

A menudo vemos personas en sus trabajos, con cara de que se estan

muriendo. Con una aburrimiento, con unas ganas tan pequeiias de hacer su
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trabajo, que deberian ponerles un rétulo que dijera: “Estoy en estado de

hibernacién, vuelva el préximo verano”

Literal, tristemente muchas personas viven solo para que llegue el
viernes y se puedan ir a tomar cervezas con los amigos o a platicar y tomar
un café para “desestresarse” del horrible trabajo que tienen. Que tristeza. No
estoy diciendo que esté mal ir a tomarse un café con amigos. El problema es
cuando lo haces para escapar del aburrimiento y la ansiedad que te da tu

trabajo y tu vida.

Tu trabajo es el 70% de lo que vas a hacer en tu vida, asi que més vale la
pena que elijas algo que realmente te apasione, sino tendras una vida muy
miserable en su mayoria solo esperando a vivir unos pocos momentos de
alegria ficticios y creyendo que esa es la unica felicidad que tienes derecho a

experimentar.
La Pasion no es un Sentimiento, es un Combustible

La gente confunde la pasién con un sentimiento pasajero de emocion.
"Estoy apasionado por mi nuevo proyecto", decimos, hasta que los problemas
y los desafios nos golpean. La pasién real no es un sentimiento; es un
combustible. Es la gasolina que te impulsa a levantarte a las 5 de la mafiana
para trabajar en tu suefio cuando nadie te ve. Es la fuerza que te hace leer ese
libro técnico hasta la madrugada, es la disciplina que te lleva al gimnasio

incluso cuando tu cuerpo pide descanso.

Cuando trabajas con pasion, las horas no se sienten largas. Los
sacrificios no se sienten como un peso, sino como una inversién. Los

problemas no son obstaculos, son rompecabezas fascinantes que te desafian
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a ser mas inteligente, mas creativo y mas fuerte. La pasion transforma el

"tengo que" en "quiero". Transforma un trabajo en una mision.
De un "Job" a un "Calling"

¢Cudl es la diferencia entre alguien que tiene un "job" y alguien que

tiene un "calling"?

Un "job" es un trabajo que haces por dinero. Es una transaccién.
Intercambias tus horas por un salario. Es una relacién fria, sin alma. A
menudo, te encuentras viendo el reloj, esperando el momento de salir,
deseando que el fin de semana llegue ya. Y en ese "job", produces resultados

ordinarios, porque no hay una parte de ti, de tu alma, en lo que haces.

Un "calling" o una vocacion, es un trabajo que haces porque no puedes
imaginar no hacerlo. Es una expresién de tu proposito. No lo haces por el
dinero, aunque el dinero viene como un subproducto natural del valor que
creas. Lo haces porque tu alma lo pide, porque es la forma en que te expresas,
en que resuelves un problema que te molesta o en que contribuyes al mundo.

Un "calling" no es un trabajo, es una extension de quién eres.

Y la pasion es lo que transforma un "job" en un "calling". Es el fuego que
te obliga a ir mas alla del minimo esfuerzo, a buscar la excelencia, a dejar una
huella en todo lo que tocas. Es la razén por la que te diviertes mientras

trabajas, porque estas en sintonia con tu propésito.
La Pasion es una Luz que Atrae Oportunidades

La pasién es una energia. Y la energia es contagiosa. Cuando trabajas

con pasidn, la gente lo nota. Se sienten atraidos por tu entusiasmo, por tu
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dedicacidon, por el brillo en tus ojos. La pasién construye mejores equipos,
inspira a otros a creer en tu visién y abre puertas que la légica nunca podria
abrir. Las oportunidades no buscan al que esta sentado en su escritorio
esperando, sino al que estd de pie, con el fuego de la pasion encendido,

creando algo que vale la pena.

El mundo esta lleno de gente que toca notas correctas, pero sin alma.
Profesionales que siguen las reglas, que cumplen los horarios, pero que no
tienen un fuego interior. Y la mediocridad de su trabajo es un reflejo de la
mediocridad de su compromiso. La excelencia no es la ausencia de errores,

sino la presencia de la pasion.

Asi que te lanzo un desafio: no seas un musico que toca sin pasién.
Encuentra el fuego en lo que haces, o encuentra algo que te encienda. Busca
ese propodsito que te haga sentir vivo. Porque al final de la vida, no te
preguntaras cuantas notas equivocadas tocaste, sino si, en el gran concierto
de tu existencia, tocaste con el alma. Y si lo hiciste, entonces tu vida habra

sido, sin lugar a dudas, una obra maestra.
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La Regla 10X: La Division entre el Exitoy
La Mediocridad

Nos han ensefiado a ser realistas. A establecer metas que sean
"alcanzables", a sofiar con prudencia y a trabajar de una manera "razonable".
Este tipo de comportamiento de “conformarse” sin lograr todo lo que eres
capaz supuestamente porque “no es sano trabajar tanto” es algo que

simplemente genera comodidad, estancamiento y luego falta de propésito.

Al mundo venimos a crear, a construir, a destruir y fracasar, y luego
con pasién y propdsito volver a construir. Imagina este mundo como un patio
lleno de Legos y todos somos niflos jugando a construir las cosas mas
maravillosas que nos salgan del corazén. ;Crees que seria légico para un nifio
sentarse en una esquina enojado con la vida porque “prefiere no esforzarse
tanto” y prefiere “su salud mental” antes de construir esos feos legos? ;seria
una locura no? La idea de que estés en este mundo es, que te diviertas, que
saques tu maximo potencial y que con ganas y pasién, logres lo que quieres.

No que te disminuyas mentalmente y te quedes llorando en una esquina.

Fue el millonario y empresario Grant Cardone quien acuiid una
filosofia que desafia esta mentalidad: La Regla 10X. La premisa es
brutalmente simple, pero su aplicacion es lo que separa a los que sueflan de
los que triunfan. La regla dice: "Preparate para trabajar 10 veces mas de lo
que esperas si quieres triunfar". Pero la regla va mucho mas alld de

simplemente trabajar mdas duro. Es una filosofia de vida, un cambio de
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mentalidad radical que te obliga a pensar y a actuar en una escala

completamente diferente.
Pensar en 10X: Tu Vision es tu Limite

La primera parte de la Regla 10X es elevar tu pensamiento. En lugar de
establecer una meta que sea "realista", te obliga a establecer una que sea 10
veces mas grande. Si tu objetivo es ganar $10,000 este afio, la Regla 10X te dice
que pienses en ganar $100,000. Si quieres escribir un libro, piensa en escribir

10. Si quieres impactar a 100 personas, piensa en impactar a 1,000.

¢Por qué es esto tan crucial? Porque si tu meta es pequeila y no la
logras, el fracaso se siente devastador. Pero si tu meta es masiva, incluso si
sélo alcanzas el 10% de ella, ya habras logrado mas de lo que la mayoria de la
gente se atreve a sofiar. La vision de 10X te obliga a salir de la mentalidad de
escasez y te empuja a una mentalidad de abundancia, donde las posibilidades

no tienen limite.

Una visién 10 veces mas grande no solo te inspira, te obliga a pensar de
manera diferente. Para ganar $10,000 puedes trabajar duro en tu trabajo
actual. Para ganar $100,000, tienes que cambiar de estrategia, tienes que
aprender nuevas habilidades, tienes que rodearte de un circulo diferente de

personas. La visién 10X te obliga a crecer.
Accién en 10X: La Unica Péliza de Seguro Contra el Fracaso

La segunda parte de la regla es la accién, y aqui es donde la mayoria de
la gente se queda corta. La Regla 10X no es un consejo para trabajar "un poco

mas". Es una orden para tomar una accién masiva y desproporcionada. Es
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trabajar 10 veces mas de lo que consideras necesario, de lo que crees que es
posible. Es levantarte mas temprano, quedarte mas tarde, hacer mas
llamadas, enviar méas correos, crear mas contenido. Es hacer todo lo que esté

en tus manos para mover la aguja.

La accién masiva no solo te acerca a tus metas; te protege del fracaso.
En un mundo donde todos estan intentando, la accién 10X te asegura que te
destacards. La accion es el inico antidoto para el miedo, la duda y la inaccion.
Cuando estas en constante movimiento, no hay tiempo para preocuparte por
lo que podria salir mal. Estas demasiado ocupado haciendo que las cosas

salgan bien.

Y aqui estd el secreto que no te cuentan: la accién masiva crea su
propio impulso. Cuando empiezas a trabajar en una escala 10X, los resultados
empiezan a multiplicarse. Las oportunidades que antes no veias, comienzan a
aparecer. La gente se da cuenta de tu energia, de tu dedicacién y quiere ser

parte de lo que estas construyendo.
El Miedo a la Accion 10X

Mucha gente se resiste a la Regla 10X por miedo. Miedo al agotamiento,
miedo a fracasar en grande, miedo a lo que otros pensaran. "No quiero ser un

adicto al trabajo", "Es demasiado esfuerzo", "No tengo el tiempo".

Pero la verdad es que el agotamiento no viene de trabajar duro; viene
de trabajar en algo que no te apasiona, sin un propoésito claro y sin
resultados. Cuando trabajas con propésito y pasién en una escala 10X, la

energia que generas es mucho mayor que la energia que gastas.
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Asi que te pregunto: ¢Cudl es tu meta "razonable"? Ahora, multiplicala
por 10. ;Qué acciones "razonables" estas tomando? Ahora, multiplicalas por

10 si esas metas atin no te asustan, atin no son lo suficientemente grandes.

La Regla 10X es el motor que te saca de la linea de salida y te lanza
hacia una vida de éxito, de abundancia y de logros que ni siquiera sabias que
eran posibles. Elige la accion masiva sobre la mediocridad. Elige la Regla 10X

y preparate para vivir una vida que la gente comun solo puede sofiar.
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Como Tener Una Fuerza de Voluntad y
Un Espiritu Inquebrantable

La fuerza de voluntad. Es esa palabra que se siente pesada, casi como
una carga. Se nos ha enseflado que es una especie de superpoder mistico, un
don que algunos tienen y otros no. La vemos en los atletas que cruzan la meta
agotados, en los emprendedores que trabajan hasta la madrugada, en la gente
que se levanta temprano para meditar. Y la mayoria de las veces, nos
sentimos pequefios, como si estuviéramos a afios luz de poder tener ese

control sobre nosotros mismos.

Pero la verdad es que la fuerza de voluntad no es un superpoder. Es un
musculo. Y como cualquier musculo, puede agotarse, pero también puede
fortalecerse. Y un musculo de voluntad inquebrantable no se construye con
un solo acto heroico, sino con la repeticién constante de pequeiias,

silenciosas y casi invisibles victorias.

Tu vida, cada minuto de ella, es un campo de entrenamiento para tu
fuerza de voluntad. Y la mayoria de nosotros, sin darnos cuenta, estamos
entrenando para la derrota. Cada vez que tomas el celular sin razén, que
cedes a la tentacion de un dulce, que pospones una tarea, estas cediendo a la
gratificacién instantanea. Estas eligiendo el camino de menor resistencia. Y

cada vez que lo haces, tu musculo de la voluntad se atrofia un poco mas.

El verdadero enemigo no es la tentacion. El verdadero enemigo es el

"no tengo ganas". Es esa vocecita que te dice: "déjalo para mafiana', "es muy
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dificil", "te lo mereces". La gente con una fuerza de voluntad débil es esclava

de esa voz, y por lo tanto, es esclava de sus propios impulsos y emociones.
El Ejercicio Diario de la Voluntad

¢Como se entrena este musculo? De la misma manera que entrenas
cualquier otro: con disciplina y consistencia. Empieza con las pequeiias

batallas. Esos momentos que nadie ve, donde solo estas tu y tu decision.

Haz tu cama por la mafiana. No es un acto de limpieza; es un acto de
disciplina. Es la primera victoria del dia, una promesa que te haces a ti

mismo y que cumples.

Cuando el despertador suene, no lo pospongas. Levantate. No te
preguntes si "tienes ganas". Simplemente hazlo. Es una de las batallas mas

dificiles del dia, y si la ganas, el resto de tu jornada serd mucho mas facil.

Cuando sientas la necesidad de ver redes sociales, elige
conscientemente leer una pagina de un libro o simplemente respira
profundo. Un solo minuto. Este es el momento de entrenamiento. Es la

repeticion que te hara mas fuerte.

La fortaleza de tu voluntad no se mide en los grandes desafios, sino en
la acumulacion de estas pequeiias elecciones diarias. Cada vez que eliges la
opcidén dificil sobre la facil, la opcidn que te beneficia a largo plazo sobre la

gratificacién instantanea, estas afladiendo una capa de acero a tu voluntad.

Durante afos estuve buscando una “férmula méagica” para desarrollar

fuerza de voluntad. Pero no fue hasta que me di cuenta que es como el gym,
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simplemente no hay camino facil ni rapido, asi empecé a desarrollar sin

parar.
La Voluntad sin Propdsito es una Bruajula sin Norte

Pero la fuerza de voluntad sola no es suficiente. Es un motor sin
combustible si no tienes un propdsito. Es como tener un coche de carreras en
medio de la nada. Puedes tener la maquina mas potente del mundo, pero si

no sabes a dénde vas, no sirve de nada.

Tu propédsito es la razén por la que tienes voluntad. Cuando sabes por
qué haces lo que haces, la disciplina se vuelve facil. No te preguntas si "tienes
ganas" de trabajar duro, porque sabes que ese trabajo te acerca a tu misién.
No te preguntas si "tienes ganas" de comer sano, porque sabes que tu cuerpo

es la herramienta para lograr tus suefios.

Un hombre con una fuerza de voluntad inquebrantable no es un
esclavo del trabajo duro; es un hombre tan enamorado de su visién, de su
propdsito, que la disciplina se convierte en un acto de amor propio. La
voluntad no es un sacrificio; es la forma mas alta de respeto hacia tu

propésito.
De la Disciplina a la Libertad

Y aqui esta la paradoja mas grande de todas. Nos han hecho creer que
la disciplina es la antitesis de la libertad. Que ser disciplinado es ser un robot,

vivir sin placer. Pero la verdad es exactamente lo contrario.

El hombre sin disciplina no es libre; es un prisionero de sus vicios, de

su pereza, de sus impulsos. Es un prisionero de su propia mente.
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El hombre con disciplina es el hombre mas libre de todos. Es libre de
la tirania de la ansiedad, de la culpa de la procrastinacion, del peso de la

incertidumbre. Quiero que vuelvas a leer esto otra vez.

El hombre con disciplina es el hombre mas libre de todos. Es libre de
la tirania de la ansiedad, de la culpa de la procrastinacion, del peso de la

incertidumbre.

El es el capitdn de su propio barco. Tiene el control de su tiempo, de su
salud, de sus relaciones. Puede elegir conscientemente su camino porque ha

dominado su propia voluntad.

La fuerza de voluntad es el pilar que sostiene tu libertad. Es la decisién
que te aleja de la mediocridad. Es el fuego interior que te permite ser el
arquitecto de tu propio destino, en lugar de ser un simple espectador de tu

vida.

Asi que, empieza hoy. Ahora mismo. Haz algo dificil. Haz algo que no
"tengas ganas" de hacer. Un pequefio acto de voluntad. Y luego, mafiana,
hazlo de nuevo. Y al dia siguiente, hazlo otra vez. Porque un dia, te levantaras
y te daras cuenta de que ese pequeilo musculo que has entrenado
silenciosamente, se ha convertido en una fuerza inquebrantable que te hace

imparable.
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Ten un Calendario Lleno, Lidia con el
Agobio y Diviértete...

Hay dos tipos de personas en el mundo: las que tienen un calendario
vacio y las que tienen un calendario lleno. Las primeras, a menudo, creen que
su libertad reside en la falta de compromisos. Viven en la espera,
reaccionando a lo que el mundo les ofrece, llenando sus dias con
distracciones y con la falsa promesa de que "algtin dia" empezaran a vivir de
verdad. Las segundas, los arquitectos de sus propias vidas, entienden que la
verdadera libertad se encuentra en la intencionalidad. Saben que un
calendario lleno de propdsito no es una cadena, sino el mapa de una vida que

vale la pena vivir.

La agenda vacia es la agenda del diablo, dicen por ahi. Porque cuando
tienes tiempo libre, tiempo muerto y no sabes qué hacer con él, si eso es muy
frecuente, por lo regular eso se va llenando con vicios, con pensamientos
negativos y divagantes con respecto a tu propia vida, con pérdidas de tiempo
y eso se convierte en un habito. Cuando se ha convertido en un habito, estas

acabado.

Tu calendario no es solo un registro de tus citas. Es el reflejo de tu
proposito, la manifestacion de tus prioridades y la evidencia de tu
compromiso con tu crecimiento. Un calendario lleno de actividades que te
acercan a tus metas, de tiempo con las personas que amas, de momentos de
aprendizaje y de horas de cuidado personal no es una sefial de que estas

ocupado; es una seiial de que estés vivo.
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Sin embargo, aqui es donde entra la parte que la mayoria ignora. Una
vida llena de propdésito no es un camino de rosas. Un calendario lleno, por
mas intencional que sea, es un campo de batalla emocional. Te enfrentaras a
la presiéon del tiempo, a la frustracion de los imprevistos, a la ansiedad de no
poder hacer todo a la perfeccion. La ambicién es una llama que te calienta,
pero si no la controlas, puede quemarte. Y si no aprendes a lidiar con las
emociones que esto conlleva, tu calendario lleno se convertira en una fuente

de estrés, en lugar de una fuente de éxito.
Lidia con las emociones: El arte de surfear las olas

El éxito no es la ausencia de estrés; es la capacidad de manejarlo. No es
la ausencia de ansiedad; es la habilidad de reconocerla y transformarla en
energia. Un hombre exitoso no huye de sus emociones, sino que las enfrenta,
las comprende y las utiliza como guias. Cuando te sientas abrumado, no te

ahogues en la autocompasiéon. En su lugar, haz una pausa.
Respira.

Preguntate: ;Qué es lo que realmente siento? ;Qué historia me estoy
contando sobre esto? ;Qué accidon puedo tomar, por pequeila que sea, para

recuperar el control?

La meditacién, el ejercicio, un paseo en silencio.. son tus
herramientas. No son escapes, son armas. Son la forma en que recargas tus
baterias emocionales para que el siguiente desafio no te derribe. La gestién
emocional no es una debilidad, es una fortaleza inquebrantable. Es el arte de
surfear las olas de la vida sin detenerte, entendiendo que el mar siempre

tendrd mareas, pero tu tienes el poder de mantenerte de pie en tu tabla.
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Diviértete: La verdadera recompensa

Y aqui esta la parte que lo une todo: diviértete. Un calendario lleno,
una ambicion desbordada y una disciplina de hierro son maravillosos, pero si
no estan acompanados de alegria, te convertirds en una maquina eficiente
pero sin alma. La felicidad no es un destino que te espera al final de tu
camino. Tienes que ser feliz a partir de ahora, cuando estas ocupado y lleno
de tantas tareas que se te sale el cerebro... jen ese momento tienes que

aprender a ser feliz con todo y el estrés!

Diviértete no significa ser irresponsable. Significa encontrar el gozo en
el proceso. Significa reirte de tus errores, celebrar tus pequeiias victorias,
tomarte un café con un amigo, jugar con un nifo, disfrutar del silencio de un
atardecer. Diviértete significa que tu vida no es una carrera de ratas, sino una
aventura. Toma cada problema como un desafio, cada cosa que no salga bien
como un nuevo reto, y cada victoria como un punto mas por el cuél

divertirte.

Cuando tu vida termine, no te llevaras el dinero que hayas ganado, ni
los titulos ni los trofeos, te llevards las emociones y recuerdos que hayas
decidido experimentar. Lo mejor de todo es que tu puedes elegir si quieres

trabajar enojado y frustrado o quieres divertirte y ser feliz. Hazlo ahora.

Los hombres mas exitosos del mundo no son los que tienen el
semblante serio todo el tiempo. Son los que han dominado la rara habilidad
de trabajar con una dedicacion feroz y, al mismo tiempo, encontrar el placer
en el dia a dia. Se toman a si mismos lo suficientemente en serio como para

cumplir sus promesas, pero no tanto como para perder la capacidad de reir.
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En ultima instancia, un hombre que vive con éxito es aquel que tiene
un calendario lleno de significado, que ha dominado la habilidad de gestionar
las emociones que eso conlleva y que, en medio de todo el caos, no ha
olvidado como divertirse. Es el hombre que entiende que el éxito no es la
acumulacién de logros, sino la acumulacion de momentos de propoésito, pazy

alegria.

Asi que te lanzo un desafio: llena tu calendario con intencién, pero no
te olvides de llenarlo con vida. Trabaja con dedicacion, pero no te olvides de
reir. Lidia con la presién, pero no te olvides de encontrar la paz en medio de
ella. Porque la vida, al final del dia, es un juego, y los que ganan son los que se

atreven a jugarlo con el alma.
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No Te Vas a Quemar...

Hay una mentira que ha echado raices en la mente de nuestra
generacion. Es la idea de que el éxito es un destello de genialidad, un
momento de inspiracién divina que te eleva por encima de la multitud.
Creemos que los grandes artistas, los inventores visionarios, los titanes de la
industria, son seres de otra galaxia, bendecidos con un talento innato que les
dio todo sin esfuerzo. Nos han vendido la historia del "genio" para justificar
nuestra propia inaccién, para darnos una excusa para no levantarnos y hacer

el trabajo.

Cuando estudiaba arte escénicas, mi entrenadora de composicion
musical era Puertorriquefia, una mujer dura y disciplinada como pocas. Se
habia graduado en Juilliard en Nueva York y cuando la veias caminar por los
pasillos, notabas a una mujer talentosisima, que se respetaba a si misma,
pero también que habia trabajado por cada gramo de resultado que tenia. Y
cuando nos miraba actuar en el escenario, siempre habia algun chico ultra
talentoso, que de inmediato se notaba que tenia tanta pero tanta sangre de
artista que no habia duda. Sin embargo, cuando este chico terminaba su
actuacion, en vez de aplaudirle y darle halagos, ella solo decia: “El talento es
una cosa, pero el resto es trabajo”. Ella queria decir que por més talento que
tengas, siempre tienes que estar dispuesto a trabajar, ensayar, fallar y

construir mas alla de lo que piensas, para lograr 1o que deseas. Asi de simple.

La realidad, la cruda y hermosa verdad, es que el genio sin trabajo duro

es como un iphone ultimo modelo, pero sin bateria... jno sirve para nada! Es
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el eco de un potencial que se desvanece sin haber producido un solo
resultado. Thomas Edison, el inventor que iluminé el mundo, lo resumi6 de

una manera que deberia grabarse a fuego en tu mente:

“No hay sustituto para el trabajo duro, no hay otra cosa que supla
eso, puedes tener ideas, tener contactos, tener dinero para invertir,
para contratar personas, puedes tener mucha infraestructura,
muchos conocimientos, todo lo que quieras, pero pararte y hacer
las cosas, eso nadie lo va a hacer por ti, no hay nada que supla, no

hay nada que sustituya el trabajo duro.”

Y si miras las vidas de los hombres extraordinarios que cambiaron el
mundo, veras que la genialidad era solo el punto de partida. Su verdadero
superpoder era la disciplina para sentarse y hacer el trabajo, dia tras dia, sin

importar el cansancio o la falta de motivacion.

Piensa en Salvador Dali, el maestro, el creador del surrealismo.
Cuando pensamos en él, imaginamos un mundo de relojes derritiéndose y
elefantes con patas de arafia. Pero lo que no vemos son las 1,500 pinturas que
hizo en su vida, ni los incontables dibujos y bocetos. Su genialidad no estaba
en su mente, sino en la punta de su pincel, en el movimiento constante de su
mano sobre el lienzo, en el estudio diario de su técnica hasta dominarla por
completo. Su mente era la fabrica, pero el trabajo duro era la mano de obra

que producia las obras de arte.

Considera a Vincent van Gogh, otro titan del arte. ;Sabes cuantas
piezas de arte creé en su corta y turbulenta vida? Mas de 1,600 cuadros

diferentes, 900 dibujos y mas de 800 cartas intercambiadas con su hermano.
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Su mente era un universo de tormenta y belleza, pero su legado no fue el de
su cerebro; fue el del trabajo diario de llevar ese universo al lienzo, de pintar

sin parar, de perfeccionar su vision a través de la repeticion.

Y no olvidemos a Thomas Edison mismo. Hablamos de la bombilla, del
fonoégrafo, de la pelicula cinematografica. Pero su vida fue una maratén de
creatividad. Hizo durante su vida mas de 1,000 inventos, lo que equivale a un
invento diferente cada quince dias, todos los dias de su vida adulta.
Podriamos decir "jjWow!! Era un genio, tenia un talento increible", y es cierto.
Pero su genio estaba en su cabeza hasta que se par6 en su laboratorio, puso
un delantal y trabajé hasta el agotamiento. Su genio no invent6 nada; su

trabajo duro lo trajo a la vida.

1,500 pinturas no provienen de un cerebro sobre-extraordinario. 1,600
cuadros no provienen de una mente privilegiada. Todo esto proviene del
trabajo diario, de sentarse frente a sus objetivos y trabajar por ellos hasta

obtener resultados.

No te dejes engafiar por esas filosofias que solo buscan eliminar la
competencia y hacerte a ti una persona normal. Son las voces de aquellos que
temen el trabajo duro, que buscan una excusa para su propia pereza. Te diran
que el "equilibrio" es lo mdas importante, que debes '"descansar" y
"desconectarte" constantemente, y que el éxito es algo que te mereces por el
simple hecho de sofiar con él. Pero la verdad es que tu competencia no esta
descansando. Tu competencia estd trabajando, estd aprendiendo, esta

creando.
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Tu lo que buscas es ser extraordinario, y por lo tanto, debes producir
como un ente extraordinario. Produce como si todos estuvieran detras de ti
compitiendo para sacarte, para hacer que ta quedes fuera de los negocios,
fuera de tu propésito, fuera de tu vida. No lo hagas con miedo, hazlo con la
pasion de un guerrero que sabe que la Unica forma de ganar es a través de la
accién. Trabaja duro porque eso es lo inico que puede garantizarte grandes

cosas para ti.

Porque al final del dia, tu éxito no sera un accidente, ni un golpe de
suerte. Sera la suma total de las horas que nadie vio. Las mafianas en las que
te levantaste cansado, los fines de semana en los que trabajaste mientras
otros se divertian, las noches en las que aprendiste una nueva habilidad en
lugar de ver television. El trabajo duro es el fuego que mantendra tu suefio

vivo, y es el escudo que te protegera de los que buscan apagarlo.
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Mantente con Hambre de Exito:
Cualquier Otra Cosa Es Peligrosa

Si hay una trampa en la que la mayoria de la gente cae, es en la trampa
de la comodidad. Es una trampa sutil, que no viene con un letrero de
"Peligro", sino con la voz suave de la "sensatez" Te diran: "Ya tienes
suficiente", "es hora de relajarte", "no tienes que trabajar tan duro", "bajale un
poco, la vida es corta". Son las mentiras mas peligrosas que te pueden contar,

porque se disfrazan de sabiduria. Y si les haces caso, si cedes a esa presion

social para conformarte, el resultado es siempre el mismo: una debacle.

He caido en esa trampa tres veces en mi vida, y las tres veces he tenido
que pagar un precio muy alto. En cada una de esas ocasiones, me dejé
convencer de que era hora de "bajarle", de que mi ambicion era "demasiado" y
de que la vida se trataba de encontrar un punto medio tranquilo. En lugar de
empujar, me detuve. En lugar de crear, consumi. En lugar de crecer, me
estanqué. Y cada vez, la "debacle" lleg6: una sensacion de vacio, de pérdida de
propésito, de frustracién que me llevd a sentir que habia traicionado mi
propio potencial. He aprendido una leccién a la mala: el hambre de éxito no

es un defecto que debas curar; es el motor que te mantiene vivo.

Incluso, fue la gente cercana quién mas me decia “no hay que trabajar
tanto”, también hay que “descansar” y confiando en esas recomendaciones
comencé a “disfrutar la vida un poco”... solo para darme cuenta rapidamente

que ese tipo de comportamiento es el habito de los mediocres.
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No estoy diciendo que descansar sea malo. Lo malo es sustituir el
hambre y las ganas de trabajar, el ponerse nuevas metas, el exigirse llegar al
siguiente nivel, cuando estés creciendo, cuando estas avanzando y sustituirlo
por la excusa de “hay que descansar”. Claro que hay que descansar, pero no a
cambio de dejar de perseguir tus suenos, ni a cambio de dejar de alcanzar
aquellas cosas que sabes que eres capaz, solo por quedar bien con el nivel de

logro que los demas a tu alrededor tienen.

Pero ;qué es este "hambre"? No es codicia, no es la necesidad insaciable
de tener mas cosas. El hambre de éxito es algo mucho mas profundo. Es una
curiosidad que no se satisface, una sed de conocimiento que no se apaga. Es
la urgencia de crear algo de la nada, de dejar una marca en el mundo, de
resolver un problema que a otros les parece imposible. Es el deseo de ser
mejor de lo que fuiste ayer, de crecer, de evolucionar. Es la energia que te
impulsa a levantarte, incluso cuando el cansancio te susurra que te quedes.
Es la conviccién de que, sin importar cuanto hayas logrado, siempre hay un

siguiente nivel al que puedes ascender.
El peligro de lo "suficiente"

La sociedad de hoy nos empuja a la mediocridad bajo la excusa de la
"paz". Nos dicen que una vida "suficiente" es una vida feliz. Un trabajo estable
que te paga las cuentas, una casa promedio, un televisor grande para escapar
los fines de semana. Y el problema con lo "suficiente" es que es el enemigo del
extraordinario. Lo suficiente te hace sentir seguro, pero a largo plazo, te
ahoga en la monotonia. Mata tu espiritu. Cierra la puerta al crecimiento. Y

cuando ese crecimiento se detiene, la frustracién, el arrepentimiento y la
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sensacion de que tu vida se estd desperdiciando, empiezan a carcomerte por

dentro.

El hambre de éxito es el antidoto. Es tu escudo contra las voces que te
invitan a conformarte. Te protege de la inercia, de la procrastinacién y de los
vicios que te mantienen atado. Te da una razén para decir "no" a las
distracciones y "si" a las horas de trabajo silencioso. Te da una brajula que te
guia lejos del puerto seguro de la mediocridad y te lleva a las aguas

inexploradas de tu verdadero potencial.
Como mantener el fuego encendido

Este hambre, como cualquier fuego, debe ser alimentado. No puedes

esperar que arda por si mismo.

1. Rodéate de gente con hambre: Tu entorno es tu combustible. Si te
rodeas de personas que se estdn conformando, te contagiaras de su
energia. Si te rodeas de leones, te convertirds en uno. Busca a aquellos
que estan creando, aprendiendo y sofiando en grande.

2. Celebra tus victorias, pero no te duermas en ellas: El éxito es dulce, y
es importante saborearlo. Pero la trampa es quedarte ahi, en la
comodidad de lo que ya has logrado. Disfruta el momento, y luego
preguntate: ";Cudl es el siguiente nivel?".

3. Visualiza tu futuro, pero vive en tu presente: Mantén tu vision de lo
que quieres lograr tan clara que te despierte cada mafiana. Pero no te
pierdas en el futuro. Enfécate en la accién de hoy, en el trabajo de este
momento. El hambre de éxito no es solo sobre la meta, sino sobre el

amor al proceso.
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El hambre por el éxito no es un castigo, es un regalo. Es el recordatorio
constante de que tienes méas que dar, mas que crear, mas que ser. La vida es
demasiado corta para vivirla en un estado de "suficiente". La vida es
demasiado corta para dejar que las voces de la mediocridad te convenzan de

que debes "bajarle".

Mantén el hambre. Mantén ese fuego ardiendo. Y entonces, te daras
cuenta de que el éxito no es un lugar al que llegas, sino un estado del ser que
te impulsa hacia adelante, sin importar las circunstancias, sin importar lo

que otros te digan. Tu vida, tu legado, tu felicidad, dependen de ello.

86



Como Haces Algo, Haces Todo

Hay frases que se escuchan y se olvidan. Y hay frases que te golpean el
alma y se quedan contigo para siempre. Para mi, esa frase fue: “Cémo haces
algo, haces todo”. La escuché en una conferencia hace afos y me dejé
marcado, ahora vivo tratando de recordarla siempre. Me obligd a ver mi vida
no como una serie de eventos aislados, sino como un tejido conectado, donde

cada hilo, por mas insignificante que parezca, afecta al disefio completo.

Nos han ensefiado a tener diferentes “yos” para vivir y sentirnos mejor
con nosotros mismos. Tenemos el “yo” del trabajo, el “yo” de la casa, el “yo”
con los amigos. Pero esta frase destruye esa falsa divisién. Te dice que no hay
una versién de ti para el gimnasio y otra para la oficina. No existe que “trato
bien a mis amigos del gimnasio, pero a mi esposa no” o “le sonrio a los
clientes porque me dan dinero, pero a mi hermano no tengo porqué

sonreirle”

¢Crees que puedes ser perezoso y desordenado en tu casa, pero un lider
de excelencia en tu trabajo? No. Tarde o temprano, el desorden de tu casa se
reflejard en el desorden de tus proyectos. ;Crees que puedes ser impaciente
con tu familia, pero un negociador tranquilo en los negocios? No. La
impaciencia que muestras en un lugar, saldra a la luz en otro. La forma en

que haces una cosa es una profecia de como haras todas las cosas.

Asi es, asi funciona y si no me crees, pruébalo. Recuerda: “Coémo haces
algo haces todo” es una ley inquebrantable que te seguira a donde vayas. Asi

que es mejor que uses esa ley en tu favor y no en tu contra.
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Ten Una Gran Actitud en los Pequeiios Actos

El verdadero reto de esta filosofia no es cuando estas con toda la
energia, con la motivacion a tope y con el sol brillando. El verdadero reto, es
cuando estas cansado, con hambre, con suefio. Es en esos momentos de
vulnerabilidad donde se revela tu verdadero caracter. Es facil tener una
buena actitud cuando todo va bien; la integridad se demuestra cuando todo

va mal.

El esfuerzo por mantenerte al nivel de tus suefios no es solo un dia, en
un acto heroico en un momento de crisis. Es el esfuerzo diario de hacer lo
que debes hacer, incluso cuando tu cuerpo y tu mente te gritan que te rindas.
Es la decision de fregar los platos cuando estds agotado, de ir al gimnasio
cuando la cama te llama, de leer una pagina de un libro cuando el celular te
tienta con el entretenimiento facil. Y todo eso, hacerlo con una gran sonrisa

en el rostro y con una gran actitud. Con intencion.
El Poder de los Habitos Invisibles

Nuestra vida es la suma total de nuestros habitos. Y la mayoria de
nuestros habitos son invisibles. No nos damos cuenta de como el habito de
posponer una pequeila tarea se convierte en la incapacidad de terminar un
proyecto importante. No vemos cdmo el habito de criticar a otros se convierte
en una mentalidad de escasez y envidia. No notamos cémo el habito de la
gratificacién instantanea se convierte en la incapacidad de construir algo

duradero.

Quiero que vayas y leas el parrafo anterior de nuevo.
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Pero la belleza de esta regla es que también funciona al revés. La
consistencia de un pequefio habito positivo tiene un efecto dominé que no
puedes predecir. El habito de hacer tu cama por la mafiana te da la primera
victoria del dia, y esa pequeiia victoria te da el impulso para la siguiente. El
habito de leer un par de paginas cada noche te da el conocimiento que te
abrird una puerta inesperada. El habito de cuidar tu cuerpo te dard la energia

que necesitas para perseguir tu propésito con pasion.

No subestimes el poder de lo pequeiio. La excelencia no es un acto; es
un héabito. Y la excelencia de tu vida es el resultado de la excelencia que

pones en tus habitos méas pequefios y mundanos.
El Esfuerzo de Mantenerse al Nivel de tus Sueiios

"Mantenerse al nivel de tus suefios" no es una metafora. Es una
exigencia. Si tu suefio es construir un imperio, no puedes tener la mentalidad
de un hombre que trabaja para que le paguen. Si tu suefio es escribir un libro,
no puedes tener el habito de alguien que no lee. Si tu sueflo es tener un
cuerpo fuerte, no puedes tener la disciplina de alguien que come lo que le da

la gana.

Tus suefios no son un destino al que llegas; son un estandar que debes
vivir todos los dias. Y la forma en que haces una cosa, la forma en que te
presentas en un solo momento, con un solo acto, es una declaracién de si

estds o no, a la altura de tus propios sueiios.

Asi que, la proxima vez que te enfrentes a una tarea, por mas pequeina

o insignificante que parezca, recuerda esta frase. Piensa en el hilo que estas

89



tejiendo. Piensa en el ladrillo que estas poniendo. Piensa en la semilla que

estas sembrando.

Porque cémo haces algo, haces todo. Y la forma en que haces todo, es la
forma en que construyes tu destino. Y ese destino, te lo aseguro, sera un
reflejo directo del esfuerzo, la integridad y la pasion que pusiste en cada

pequeiio acto de tu vida.

Ejercicio: Haz una lista de 15 comportamientos que tienes hoy en dia y
que podrias mejorar para “elevar tu nivel” y escribe un razonamiento al lado
que diga: ;Podré lograr mis suefios si continio con este comportamiento? Y si
la respuesta es no, sustituye ya mismo ese comportamiento, solo
manteniendo todos tus comportamientos al nivel de tus suefios, serd como

podras lograrlo con excelencia y con satisfaccion plena.
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Es Tu Mayor Sirviente Hacia el Exito o Tu
Amo Hacia la Miseria :Qué es?

Hay una ley en el universo, tan inmutable como la gravedad, que rige
cada aspecto de tu vida. No es una ley que se ensefie en las escuelas, pero es la
Unica que determina tu destino. Y esa ley es esta: tus habitos son el
arquitecto de tu vida. No tu talento, no tu suerte, no tus ideas. La suma total

de tus habitos, los conscientes y los inconscientes, es la persona que eres hoy.

Piénsalo asi: el habito es una fuerza invisible, una espada de doble filo.
Es tu mayor sirviente, una herramienta poderosa que trabaja
incansablemente para llevarte hacia tus suefios. Pero si no lo controlas, si te
descuidas, se convierte en tu mayor amo, una cadena invisible que te arrastra

hacia la mediocridad, la frustracion y la incertidumbre.

En mi propia vida, he visto esta ley manifestarse con una claridad
brutal. He experimentado los dos extremos. He tenido el habito de leer, de
hacer ejercicio, de ser disciplinado con las cosas que hacen bien a mi mente y
a mi cuerpo. En esos periodos, mis éxitos no solo fueron un poco mejores;
subieron como la espuma. Senti una claridad mental, una energia imparable,
una confianza que me hacia sentir que era el duefio de mi destino. La vida se

sentia como un juego que yo estaba ganando.

Pero también he descuidado esos habitos. He dejado que la pereza, la
gratificacién instantanea y la complacencia tomaran el control. He pasado

mis horas en distracciones en lugar de en la creacién. He permitido que el
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cansancio sea una excusa en lugar de un reto. Y cada vez que he hecho eso, la
tendencia ha sido siempre a la negatividad, la duda, la incertidumbre y la
inaccién. Me volvi un esclavo de mis propios impulsos, una victima de mis
propias debilidades. La vida se sentia como una tormenta que yo no podia

controlar.

El resumen es el habito puede ser el sirviente que te ayude a lograr tus
éxitos o puede ser el amo que te mantenga como esclavo en la mediocridad

éque quieres que sea?
La Triada de la Creacion: Pensamientos, Sentimientos y Acciones

El habito no es solo una accion que repites. Es una triada de poder que

conecta tus pensamientos, tus sentimientos y tus acciones.

Tus Acciones: Todo comienza aqui. Con la repeticién consciente de un
acto, por pequeiio que sea. El acto de levantarte temprano, de tomar agua, de
hacer tu cama, de leer una pagina de un libro. Cada una de estas
micro-acciones es un voto que te das a ti mismo. Es la decisién de que quieres
ser una persona de disciplina, de crecimiento, de autocontrol. Al principio,
estas acciones se sienten como una carga, una batalla. Pero con la repeticidn,
se convierten en algo automatico, algo que no tienes que pensar. Se

convierten en un habito.

¢Qué acciones estas tomando que te acercan a tus sueiios? ;Y qué
habitos tienes que te estdn alejando de tus sueiios y de ser la persona que

quieres ser?
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Tus Pensamientos: Con el tiempo, estas acciones comienzan a
reescribir el guién de tu mente. El hdbito de hacer ejercicio no solo te da un
cuerpo fuerte, también te da pensamientos fuertes. El habito de leer no solo
te da conocimiento, te da un pensamiento claro y una mentalidad de
crecimiento. La disciplina de completar tareas te da pensamientos de
confianza y de capacidad. Tus habitos positivos te dan la confianza de que
puedes enfrentar cualquier desafio. Por el contrario, los habitos negativos te
dan pensamientos de duda, de "no puedo" y de "no soy suficiente". Tus
habitos determinan si el didlogo en tu cabeza es tu mayor aliado o tu peor

enemigo.

Tus Sentimientos: El resultado de la conexién entre tus acciones y tus
pensamientos son tus sentimientos. Cuando tus habitos te impulsan hacia
adelante, sientes paz, confianza, alegria y propoésito. Sientes que estds en
control. Cuando tus habitos te arrastran hacia atras, sientes ansiedad,
frustracion, arrepentimiento y vacio. La calidad de tus sentimientos no es un
misterio; es un reflejo directo de la calidad de tus habitos. No puedes tener un
habito de pereza y esperar sentirte lleno de energia. No puedes tener un

héabito de gratificacion instantanea y esperar sentirte satisfecho.

Tus habitos son tu activo mas valioso, y tu responsabilidad mas grande.
Son el "bebé en un estanque de pirafas" de tu vida. Si no lo cuidas, si lo
descuidas, si lo dejas desprotegido, las pirafias de la mediocridad, la duda yla
inaccion lo devoraran. No te puedes permitir la complacencia, no te puedes
permitir la ceguera. Debes ser un guardidn de tus habitos, un jardinero de tu

propia mente.
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Empieza hoy. Ahora. Elige un habito pequefio y positivo, y hazlo. Sin
fallar. Hazlo de nuevo maiana. Y al dia siguiente. Y observa cémo, con el
tiempo, esa pequeiia victoria se convierte en una fuerza imparable. Porque al
final del dia, tu destino no esta en manos del azar. Esta en tus manos, en el
control de tus habitos. Y la vida que vives serd un reflejo exacto de si los has

hecho tu sirviente o tu amo.

Ejercicio: Divide una hoja de papel en dos. Del lado izquierdo escribe
“habitos que me alejan de mi vida sofiada”, del lado derecho escribe: “habitos
que me acercan a mi vida soflada”. Haz una lista de al menos 10-15 habitos de
cada lado. Sé honesto contigo mismo. Nadie te va a calificar, nadie lo va a
saber. El unico que lo sabra seras td y tus resultados. Una vez que hayas
escrito los habitos de ambos lados, elige qué quieres hacer con ellos. ;Quieres
cambiarlos? ;Quieres sustituir los habitos negativos por habitos positivos?

Hazlo hoy mismo, serd el primer paso para transformar tu vida para siempre.
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Mantén una Actitud Positiva a Pesar de
Las Dificultades

Vivimos en una cultura de drama. En la television, en las novelas, en
las peliculas, en las noticias, en las conversaciones cotidianas de la gente en
la calle, podemos ver como, frente a la menor de las dificultades, la reaccion
por defecto es dramatizar, exagerar las emociones y hacer parecer que todo
esta perdido. Se levanta la voz, se gesticula, se busca un culpable y se le da un
papel principal al victimismo. Este comportamiento teatral, lejos de ser una
muestra de pasion, es en realidad un escape de la responsabilidad y una de

las fuerzas mas destructivas para tu paz mental y tu éxito.

Nos han programado para creer que la adversidad merece una
respuesta emocional desbordada. Y en el teatro de la vida, esta mentalidad es
el peor de los guiones. Porque el drama no es una solucién, es un problema
en si mismo. Consume tu energia, nubla tu juicio, aliena a quienes podrian
ayudarte y, lo mas importante, no resuelve nada. Es un comportamiento
irracional e inutil que te mantiene anclado en la queja en lugar de impulsarte

hacia la accion.

Un hombre que vive con éxito entiende que la vida no es un drama; es
una partida de ajedrez. Y en una partida de ajedrez, las emociones no son una
ventaja, son un pasivo. Un movimiento equivocado no se soluciona con gritos
o frustracién, sino con la calma para analizar la nueva posicion del tablero y

encontrar la mejor jugada posible.
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La Serenidad es tu Superpoder

Cuando las dificultades llegan, lo mejor que puedes hacer es estar
sereno. La serenidad no es la ausencia de sentimientos, no es una mascara de
indiferencia. Es el dominio de tus emociones, es la capacidad de sentir la
presion, la frustracion o la incertidumbre, pero no dejar que esas emociones
controlen tu mente. Es el ojo de la tormenta, el lugar de calma en medio del

caos, desde donde puedes observar la situacion con claridad.

La serenidad te da una ventaja injusta. Mientras otros se pierden en el
panico, tu tienes la capacidad de pensar. Mientras otros buscan culpables, ta
buscas soluciones. Mientras otros se rinden, ti te adaptas. La serenidad es tu
superpoder, el cimiento sobre el que se construye una actitud clara y
resolutiva. Es lo que te permite ver la dificultad no como un final, sino como

un desafio, un problema a ser resuelto, una oportunidad para aprender.
El Foco en la Solucion: De la Queja a la Creacion

Una vez que has logrado la serenidad, tu mente se vuelve un laser
enfocado en lo que realmente importa: las soluciones. El1 hombre de éxito
entiende que no puedes cambiar lo que ya pasd, pero si puedes cambiar tu
respuesta a ello. No te quedes atrapado en la pregunta "spor qué me pasa esto
a mi?". Esa pregunta es el motor del victimismo y de la negatividad. En su

lugar, preguntate: ";Qué puedo hacer ahora?".

Esta simple pregunta te saca de la pardlisis y te lanza a la accion. Te
hace pasar de la queja a la creacidén. Te obliga a tomar el control y a hacerte
responsable de tu destino. Ya no eres una victima de las circunstancias; eres

un creador de soluciones.
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El problema con la mala actitud es que no solo te afecta a ti; afecta a
todos los que te rodean. La negatividad es como una enfermedad contagiosa
que drena la energia de tu equipo, de tu familia y de tus amigos. Una mala
actitud es inutil, no suma, no ayuda, no contribuye. Es un pozo sin fondo en
el que se ahogan las buenas ideas, el entusiasmo y la posibilidad de un

resultado positivo.
La Actitud Positiva: Tu Motor Interior

Y aqui llegamos al nucleo de todo. Sobre todo, sobre todo, mantén una
buena actitud. Una actitud positiva no es una fantasia de que "todo saldra
bien". Es una certeza interna de que, sin importar lo que pase, tu tienes la
fuerza, la inteligencia y la resiliencia para enfrentarlo. Es la disposicion

positiva hacia resolver el problema en vez de dramatizar el problema.

Lo més comun que vemos es que cuando hay algin problema, la
mayoria de la gente se enoja, grita, se altera, se deprime, se entristece... Si se
vieran a si mismos en un video de como reaccionan a los problemas,
seguramente la mayoria pensaria: jQue loco estd ese tipo! Simplemente
porque es irracional reaccionar de esa manera. En los siguientes capitulos te
ensefiaré varios secretos para gestionar tus emociones de la manera correcta,
pero por ahora quédate con esto: “La actitud adecuada, es la actitud

resolutiva, es la actitud que dice: ;Qué puedo hacer al respecto?”

La actitud positiva es tu motor interior. Es el combustible que te
mantiene en movimiento cuando la carretera se vuelve empinada y el camino
se oscurece. Es el escudo que te protege de la desesperacion. Es el iman que

atrae a personas y oportunidades a tu vida. Porque nadie quiere rodearse de
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un perdedor que se queja; la gente quiere rodearse de un guerrero que,
incluso en la batalla mas dificil, mantiene la cabeza en alto y una sonrisa en

el rostro.

Asi que la proxima vez que te enfrentes a una dificultad, a un revés
inesperado o a un problema que parece insuperable, haz una pausa. Ignora la
tentacion del drama. Elige la serenidad. Preguntate qué accién puedes tomar.

Y, lo mas importante de todo, mantén la mejor actitud posible.

Ejercicio: Haz una lista de 5 situaciones en las que te has desanimado,
has reaccionado con enojo, desesperacién o impulsividad negativa ante algo.
Sé muy detallado. Escribe la situacion, cudl fue tu reacciéon o emocién y ;qué
fue lo que pensaste en ese momento? Es decir, ¢por qué te enojaste? En la
mayoria de ocasiones te daras cuenta que habia una manera mas racional y
positiva de reaccionar a esa situacién. Luego de hacer este ejercicio, la
proxima vez que tengas algun problema piensa: ;Qué puedo hacer al
respecto para solucionarlo? ;Y cudl es la manera mas positiva de abordar esta

situacion? Te cambiara la vida.
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Deja de Quejarte: Nadie Escucha Eso

Hemos sido programados para quejarnos. Desde que somos nifios, nos
han ensefiado que quejarse es una forma aceptable de “expresar nuestra
frustracién” y nos han dicho que “expresar nuestras emociones es bueno”.
Vemos a los adultos quejarse del trafico, del clima, de la politica, de sus
trabajos, de sus jefes. Y aprendemos, sin darnos cuenta, que la queja es la
forma por defecto de reaccionar ante las dificultades. Pero aqui esta la cruda
verdad que la mayoria de la gente se niega a aceptar: quejarse no es expresar
las emociones. Quejarse es solo ser irresponsable, una forma de atribuir el
resultado de nuestras emociones a factores externos, echando la culpa a

otros, a las circunstancias, al destino.

Es cierto que hay que expresar nuestras emociones. Pero, aqui esta el
secreto, “expresar” tus emociones no significa dramatizar tus emociones de
forma exagerada de tal manera que todos a tu alrededor se asusten y piensen:
“a este loco que le pasa”. Definitivamente eso no es expresar tus emociones.
Aunque para miles de personas seguramente eso es exactamente expresar sus
emociones. Golpear las paredes, gritarle a otras personas, quebrar el vidrio
de su coche nuevo, etc. Eso no es nada mas que neurosis y ataques de nervios.
En realidad quejarse no soluciona ninguna situacién, solo es una via de
escape para la responsabilidad y la racionalidad. Es la reacciéon natural e
inmediata cuando te sientes confundido y no sabes como resolver un
problema. Esta bien, para unos minutos, pero luego de eso hay que hacerse

adultos y resolver las situaciones.
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Personalmente, cuando he caido en la queja y del juicio hacia otros, he
podido ver lo mezquino, pequeiio e irresponsable que puede llegar a ser
alguien. He podido notar la incertidumbre, la impotencia que puede uno
llegar a sentir. Y lo que es peor, formar el habito de la queja te convierte en
una persona incapaz de tomar accién. Porque la culpa siempre la tiene

alguien mas. El vecino, el gobierno, la esposa, el perro.
Y este es uno de los habitos mas destructivos que puedes tener.

Te quejas de lo que te pasa, te quejas de lo que la vida te trae, te quejas
de lo que te "hacen" otras personas. Te quejas del problema, pero no haces
nada para resolverlo. Y con cada queja, con cada palabra de frustracion que
lanzas al aire, no estas liberando tu emocién; estas construyendo un muro
que te separa de tu propio poder. Estds entrenando tu mente para ver el
mundo como un lugar peligroso y a ti mismo como una victima indefensa. Y

tristemente, esta mentalidad de victima es 1o mas comun hoy en dia.
La Mentalidad de Victima: Un Pozo Sin Fondo

La mentalidad de victima es un pozo sin fondo, porque la queja nunca
se satisface. Siempre encontraras algo de qué quejarte. Y mientras te quejas,
la vida sigue. El problema persiste, la frustracion crece y tu capacidad para
resolverlo se debilita. En el mundo de la victima, todo es una conspiracién. El
éxito de otros es "suerte", tu fracaso es una "injusticia", tus problemas son
culpa de alguien mas. Esta mentalidad te roba la energia, la creatividad y la
iniciativa. Te paraliza. Te convierte en un espectador pasivo de tu propia vida,
esperando que alguien mas venga a salvarte, a cambiar tu suerte, a arreglar

tus problemas.
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La Voz del Responsable: El Antidoto

Vivir con éxito es vivir sin quejarse. Es una eleccién, un acto de
voluntad, un compromiso con tu propia responsabilidad. Y cada vez que
sientas el impulso de quejarte, tienes el poder de detenerte y hacerte las tres
preguntas que te sacaran de la mentalidad de victima y te pondran en la silla

del conductor de tu vida:

1. ¢De qué me estoy quejando exactamente? Esta pregunta te obliga a ser
especifico. Te saca de la generalizacion y te pide que identifiques el
problema real. Te hace pasar del drama al dato, de la emocién al hecho.

2. ¢Como puedo hacerme responsable de esto? Esta es la pregunta mas
poderosa de todas. Te obliga a tomar control. No te pregunta quién
tiene la culpa, sino qué parte de esto te pertenece. Te recuerda que tu
respuesta, tu actitud, tu accion, es lo inico que puedes controlar.

3. ¢Qué puedo hacer yo al respecto? Esta pregunta es el puente entre el
problema y la solucién. Te saca de la paralisis y te lanza a la accion. Te

hace pasar de la queja a la creacién, del lamento a la estrategia.

Un hombre de éxito no tiene tiempo para quejarse. Su mente no esta
enfocada en el problema, sino en la solucién. Su energia no se desperdicia en
la frustracion, sino que se canaliza en la accién. Su actitud no es la de una

victima, sino la de un creador.

Asi que la proxima vez que te encuentres a punto de quejarte, haz una
pausa. Silencia esa voz. Hazte las tres preguntas. Y luego, actia. Porque al

final del dia, tu felicidad y tu éxito no vendran de las cosas que la vida te da,
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sino de las cosas que tu, con tu propia responsabilidad y con tus propias

manos, construyes a pesar de lo que te suceda.

Deja de quejarte. Empieza a crear. Y te prometo que tu vida nunca volvera a

ser la misma.
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Hazte Responsable de Todo:
Pensamientos, Sentimientos y Acciones

Hay una diferencia abismal entre un hombre que habla de éxito y un
hombre que lo vive. La diferencia no estd en su suerte, su talento o sus
circunstancias, sino en su comprensién de una sola palabra: responsabilidad.
La mayoria de la gente cree que la responsabilidad es solo por sus acciones,
por lo que hacen. "Si, es mi culpa que el proyecto no se terminara a tiempo',
decimos con un suspiro. Pero esa es solo la punta del iceberg. La verdadera
responsabilidad, la que te da el control total sobre tu vida, es un compromiso
mucho mas profundo. Es el acto de ser dueiio de todo tu mundo interior: tus

pensamientos, tus sentimientos y tus acciones.

Vivir con éxito es hacerse responsable de todo, no solo usar esa palabra
como una muleta para sonar bien. Eso es lo que hace casi todo el mundo.
Pero hacerse responsable completamente te libera de la mentalidad de
victima y te otorga un poder imparable. Te quita de la queja y de las
emociones de impotencia. Es como la bomba atémica para eliminar la

inaccion y la victimizacion.
Responsabilidad de tus Pensamientos: El control de tu mente

La gente cree que sus pensamientos son algo que simplemente "les
sucede". Que la ansiedad, el miedo y la negatividad son intrusiones no
deseadas que llegan sin invitacion. Pero la verdad es que eres el guardian de

tu mente. No puedes evitar que un pensamiento negativo aparezca, pero si
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eres 100% responsable de lo que haces con él. Eres responsable de si lo
alimentas, si lo dejas que se convierta en una historia y si permites que dicte

tu estado de animo.

e Ejemplo de Responsabilidad: Un dia te levantas con un pensamiento
de duda sobre tu capacidad para lograr una meta. En lugar de rumiarlo,
lo reconoces y te dices: "Si, ese pensamiento esta ahi. Ahora, elijo
concentrarme en la siguiente accidon que tengo que tomar para
avanzar". Luego, procedes a trabajar.

e El error disfrazado de responsabilidad: A menudo la gente dira:
"Pensé que lo lograria, pero el estrés me abrumé". Esto suena a
responsabilidad, pero en realidad es una evasién. Estas atribuyendo el
fracaso a una fuerza externa (el estrés), en lugar de asumir la
responsabilidad de no haber controlado tus pensamientos y haberte
rendido ante esa emocién. La responsabilidad no es lamentarse, sino

decidir.
Responsabilidad de tus Sentimientos: El manejo de tu mundo emocional

Nadie te hace sentir algo. Tus sentimientos son una respuesta interna a
tus pensamientos, tus creencias y a las circunstancias. Es cierto que no
puedes controlar el sentimiento inicial de enojo, frustracién o tristeza que
surge, pero eres completamente responsable de lo que haces con esa emocién
y de como te permites vivirla. Dejar que una emocién negativa te controle no
es "ser honesto con lo que sientes", es una renuncia de tu responsabilidad

personal.
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e Ejemplo de Responsabilidad: Un colega te hace un comentario que te
enoja. Sientes la rabia subir. En lugar de reaccionar, haces una pausa,
respiras y te dices: "Siento enojo por lo que acaba de pasar. Ahora, ¢por
qué razon objetiva y racional siento ese enojo y que es lo que necesito
expresar o pedir para resolverlo?". Luego, eliges hablar con calma o
dejar que la emocién pase antes de responder.

e Elerror disfrazado de responsabilidad: "Estoy enojado por lo que
dijiste", o, "Me haces sentir mal". Estas frases son un manual de la
irresponsabilidad emocional. Le estas entregando a la otra persona el
control de tu mundo interno. Estas culpando a alguien mas de tu
sentimiento. El hombre que vive con éxito dice: "Me senti enojado
cuando hiciste esta accion especifica porque yo esperaba algo

diferente". No culpa, no generaliza. Es especifico, resuelve.
Responsabilidad de tus Acciones: La expresion de tu voluntad

Esta es la forma mas evidente de responsabilidad, pero incluso aqui, la
gente encuentra formas de evadirla. Eres responsable de cada eleccién que
haces, de cada palabra que dices y de cada paso que tomas (o no tomas). No
puedes culpar a la falta de tiempo, a los imprevistos o a la falta de apoyo. Tu

accién, o tu inaccion, es el resultado directo de tus decisiones.

e Ejemplo de Responsabilidad: No terminaste un proyecto a tiempo. Te
acercas a tu jefe y dices: "No terminé el proyecto porque no organicé
mi tiempo adecuadamente. Asumo la responsabilidad completa por
ello y ya he disefiado un plan para recuperarlo."

e Elerror disfrazado de responsabilidad: "El proyecto no se terminé a

tiempo porque hubo muchos imprevistos." O, "No pude hacerlo porque
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el equipo no colaboro lo suficiente". Esto es un acto de evasion. Estas
atribuyendo el resultado a factores externos (imprevistos, el equipo).
La verdadera responsabilidad no busca excusas. Es el reconocimiento
de que tu, y solo tu, eres el que debe liderar, encontrar soluciones y
perseverar, sin importar los obstaculos. Es el reconocimiento de tu
propia incapacidad de adaptarte, de liderar o de encontrar una
solucion en el momento. Y la apertura para poder comunicarlo con la
intencién y disposicién de hacer lo necesario para retomarlo y

resolverlo.

La responsabilidad, en su esencia, no es un sentimiento de culpa; es un
sentimiento de poder. Es la certeza de que tu destino estd en tus manos.
Cuando te haces responsable de tus pensamientos, de tus sentimientos y de
tus acciones, te liberas de la tirania de las circunstancias y te conviertes en el

creador de tu propia vida.

Vivir con éxito no es solo lograr metas. Es la maestria de ti mismo. Es el
compromiso inquebrantable de ser el autor, el director y el protagonista de tu
propia historia. Y ese compromiso comienza, y termina, con la decisién de

ser responsable de todo.
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Aprende a Gestionar Tu Dialogo Interno:
Sé el Amo y Seiior de Tu Mente

Hay una conversacién que nunca termina, un eco constante que te
acompana desde que te levantas hasta que te acuestas. Es la voz en tu cabeza,
tu didlogo interno. Y si no la gestionas, si dejas que esa conversaciéon contigo
mismo vaya como un barco a la deriva, te conviertes en un rehén. Estaras a
merced de pensamientos, emociones y comportamientos que no son tuyos,
seran de tu papa, de tu jefe, de tu novia, de tu esposo, de tu hijo... o que son
solo un subproducto de tu programacion mental. Y esa, amigo mio, es una de

las definiciones mas precisas de un verdadero infierno en la tierra.

La primera vez que escuché que tenia que '"gestionar mi didlogo
interno", mi mente, como la tuya, pensé en el cliché de las peliculas: "yo si
puedo, yo si puedo, jra, ra, ra!" todo el dia y toda la noche. Pensé que se
trataba de una repeticion forzada de afirmaciones positivas, un lavado de
cerebro a base de optimismo. Pero la realidad es que ese enfoque, en la
mayoria de los casos, no funciona. Es como poner una tirita en una herida

abierta. La voz sigue ahi, la duda sigue ahi, la herida no se ha sanado.

Pero luego, con la experiencia, con la introspeccion y con el tiempo,
pude descubrir varios métodos y secretos para manejar adecuadamente este
didlogo interno, para tomar el control de mi mente y, en consecuencia, de mi

vida.
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El Primer Secreto: La Observacion sin Juicio

No puedes cambiar lo que no ves. El primer paso, el mas dificil y el mas
importante, es volverte un observador de tu propia mente. Imagina que tu
mente es un cielo y tus pensamientos son las nubes que pasan. No eres las

nubes. Eres el cielo.

Cuando un pensamiento negativo o inutil aparezca, no lo combatas, no

te enojes con €1, no te juzgues por tenerlo. Simplemente obsérvalo.

e Ejemplo prdctico: Te descubres pensando: "No soy lo suficientemente
bueno para este trabajo". En lugar de debatir con esa voz o creerle,
simplemente la reconoces: "Ah, ahi estd ese pensamiento de 'no soy lo

suficientemente bueno". Al observarlo, le quitas poder. Dejas de
identificarte con él y te das la oportunidad de decidir qué hacer a

continuacién.
El Segundo Secreto: El Cuestionamiento Socratico

En lugar de repetir una afirmacién positiva que no crees, hazle
preguntas a tu pensamiento negativo. Ponlo en el banquillo de los acusados.
La mayoria de los pensamientos negativos son ilégicos y no pueden soportar

un interrogatorio honesto.

e Preguntas para tu mente:
1. ¢Es este pensamiento 100% verdadero? (E1 99% de las veces, no
lo es).
2. ¢Este pensamiento me ayuda a lograr mis metas?

3. ¢Qué pasaria si elijo no creer este pensamiento?
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4. ¢Cuadl es la alternativa? ;Cudl es una forma ma4s tutil de pensar en
esta situacion?

e Ejemplo: Tu mente dice: "Nunca voy a lograr este proyecto".
Cuestionalo: ";Es 100% verdadero que nunca lo voy a lograr?" (No). "sMe
ayuda a lograrlo pensar asi?" (No). ":Cuédl es una alternativa?" (Una
alternativa es pensar: "Este proyecto es dificil, pero voy a hacer una

cosa a la vez hasta que lo termine").
El Tercer Secreto: El Reemplazo Consciente (no la represion)

La mente no puede estar en blanco. Cuando identificas un pensamiento
inutil, el truco no es reprimirlo, sino reemplazarlo. La mente es como un

jardin. Si no siembras flores, creceran malas hierbas.

e Ejemplo prdctico:

o Enlugar de "Esto es demasiado dificil, voy a fallar", reemplazalo
por: "Esto es un desafio interesante, y me estoy volviendo mas
fuerte al enfrentarlo".

o Enlugar de "Deberia haber hecho esto diferente", reemplazalo
por: "Ya he aprendido de mi error, y lo haré mejor la préxima

vez'.

Este es el verdadero trabajo de la gestién mental: no es la repeticion
tonta, sino la sustitucion consciente y constante de pensamientos inutiles por

pensamientos que te empoderen.

Y ese es el truco de las personas mas exitosas. Se convierten en
expertos en manejar sus pensamientos de una manera que los empodere en

vez de permitir que su mente se destruya a si misma en miedos y ansiedades.
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El Cuarto Secreto: La Accion Masiva

El método mas poderoso para cambiar tu didlogo interno no son tus
pensamientos; es tu accion. Los pensamientos se alimentan de la evidencia. Y
la tinica evidencia real es la que creas con tus acciones. Si tu mente te dice:
"No eres capaz de hacer esto', y tu te levantas y lo haces, has silenciado a esa
voz con un acto de voluntad. La accidén masiva es la prueba definitiva de que
tu mente estaba equivocada. El hacer las cosas que te dan miedo, el enfrentar
los desafios que te hacen dudar, es la forma mas rapida y efectiva de

reescribir el guion de tu mente.

Vivir con éxito no es una lucha contra tus pensamientos. Es la maestria
de tu mente. Es entender que no tienes que ser una victima de la voz en tu
cabeza. Tienes el poder de observarla, de cuestionarla, de reemplazarla y de
silenciarla con tus acciones. Y cuando logras eso, cuando tomas el control de
tu didlogo interno, el infierno se convierte en tu propio paraiso, donde la

paz mental y el éxito se vuelven no solo posibles, sino inevitables.
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Gestiona tus Emociones o Preparate para
Destruir Todo Lo que Consigas

La mayoria vivimos nuestra vida sin saber como controlar uno de los
peligros mas grandes para nuestro éxito y felicidad: nuestras propias
emociones. Es un tema que no se enseiia en el colegio, ni en la universidad, ni
en las charlas de café. Y por eso, vemos a la gente en la calle conduciendo
como si estuvieran en una carrera mortal, enojados con todo el mundo y
exigiendo como si fueran los duefios del circo. Esta mala gestion de
emociones es un problema generalizado en todo el mundo y la causa de la
mala comunicacién en la sociedad, de la frustracion que nos consume, de
proyectos destruidos y, en la escala mas grande, de ciudades y paises en

ruinas.

En dos ocasiones diferentes en mi vida vi como la impulsividad y el no
saber gestionar mis emociones me llevaron a destruir literalmente dos
negocios que valian mas de un milléon de ddlares, todo ese esfuerzo, esa
vision y esa ambicidn, se fueron por la borda por no saber manejar una de las

fuerzas mas poderosas que tenemos.

Esta no es una leccién mas. Es una maestria rapida, un manual de
supervivencia. No se trata de eliminar tus emociones, sino de ser su duefio en
lugar de su esclavo. Ahora te voy a compartir también algunos secretos para
aprender a gestionar tus emociones de manera efectiva. Esto no es de la

noche a la mafiana, es practica y paciencia. Pero es el camino a la liberacién.
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El Primer Secreto: Nadie te "Hace" Sentir Algo

La gente vive en un guién donde las otras personas son los titiriteros
que controlan sus sentimientos. "Me hizo enojar", "me hizo sentir mal", "me
hizo sentir frustrado". Esta es la mentira mas grande que te puedes contar. La
verdad es que nadie puede "hacerte" sentir nada. Las otras personas actian, y

td, con tus propios pensamientos y creencias, tienes una reaccion. El acto es

de ellos; la emocidn es tuya. La responsabilidad es tuya.

e Ejemplo Practico: Un colega te interrumpe en una reunién y se lleva el
crédito por tu idea. Puedes sentir rabia, pero la rabia no es por su
accion, sino por tu creencia de que te han tratado de forma injusta. El
primer paso es reconocer: "Estoy sintiendo rabia. No porque él me la
haya "hecho sentir!, sino porque yo estoy reaccionando a su accién. Yo
queria que me reconocieran y no fue asi". Este reconocimiento te

devuelve el poder.
El Segundo Secreto: El Espacio Sagrado entre el Estimulo y la Respuesta

Cuando sientes una emocién intensa, el impulso es reaccionar. El
impulso de gritar, de responder con sarcasmo, de enviar un mensaje de texto
impulsivo. Y aqui es donde se encuentra el punto de inflexidn, el lugar donde
se gana o se pierde la batalla. La clave es crear un espacio sagrado, aunque
sea de un segundo, entre lo que te sucede (el estimulo) y lo que haces (la

respuesta).

e Ejemplo Practico: Alguien te dice algo que te enoja. Sientes la rabia
subir. En lugar de responder, haz una pausa. Respira profundamente.

Cuenta hasta 5. Y luego hazte dos preguntas: Est4 accion que estoy a
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punto de tomar, guiado por esta emocion: ¢Es una accién constructiva
o destructiva para mis objetivos? y ;Cual seria la respuesta/accion

mas racional y productiva para mis objetivos?

Estas son preguntas que normalmente no quieres hacerte cuando estas
enojado, confundido, triste, decepcionado o cualquier emocién incomoda,

sin embargo te ahorraran decenas de decisiones equivocadas.
El Tercer Secreto: Identifica, No Te Identifiques

TU no eres tus emociones. Tu eres el observador de tus emociones. La
rabia, la tristeza, el miedo, la frustracion, son como nubes que pasan por el
cielo de tu conciencia. No eres la nube. Eres el cielo. Cuando te identificas
con una emocioén ("Soy una persona enojada"), le das una permanencia que
no tiene. Cuando la observas sin juicio ("Siento enojo en este momento"), le

das el permiso de irse.

e Ejemplo Practico: En lugar de decir: "Estoy deprimido", di: "Estoy
sintiendo tristeza en este momento" y ain mas inteligente “;Por qué
razon estoy sintiendo tristeza en este momento?” y més inteligente atin
¢Qué necesidad emocional tengo ahora mismo que estoy buscando

conseguir para sentirme mejor otra vez?”

Cuando encuentras las necesidades verdaderas detras de tus
emociones suplir esas necesidades especificas es mucho mas facil. La
mayoria de la gente dice “estoy enojado” y ahi se queda. En vez de pensar
“spor qué estoy enojado?” o ir ain mas profundo “;qué accion especifica hizo

que me sintiera enojado y que necesito observar para resolver esta emocion?”
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El Cuarto Secreto: Redirige la Energia

Las emociones son una energia poderosa. El enojo lleva a muchas
personas a ser mas productivos. La frustracion lleva a algunos a resolver los
problemas de formas diferentes. La duda hace que algunas personas se
conviertan en excepcionales. Pero otras personas simplemente se dan por
vencidas y dejan que las emociones les ganen. La mala gestién de emociones
es un problema porque las desperdicia, las deja en el drama, en la
autodestruccion. Pero si las gestionas, puedes redirigir esa energia hacia la

accion.

e Ejemplo Practico: El enojo no es solo rabia. Es energia. Puedes usar esa
energia para ir al gimnasio, para trabajar en un proyecto que te
apasiona, para tener una conversacién honesta con la persona que te
enoja. La tristeza no es solo dolor; es una oportunidad para la
introspeccion. Usa esa energia para escribir en un diario, para meditar

o para hablar con alguien que te haga sentir seguro.

Vivir con éxito es vivir en control. Es entender que tu mundo interior
es tu dominio sagrado y que no puedes permitir que las palabras o acciones
de otros te arrebaten esa soberania. La maestria de tus emociones no es un
fin, sino una practica diaria, el dia que dejes de practicarla, comienzas a
perder el control otra vez. Todos los dias tienes que bafarte y lavarte los
dientes... asi que todos los dias tienes que estar alerta y gestionar tus

emociones. Con la practica desarrollas el musculo y te haces mas capaz.
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1Adios a Las Necesidades Inventadas!

Hay cadenas que nos atan con mas fuerza que cualquier metal. No
estdn en nuestras manos ni en nuestros pies, sino en nuestra mente. Son las
cadenas de las necesidades inventadas, esas exigencias irracionales que nos
hacemos a nosotros mismos y al mundo, que comienzan con una frase

aparentemente inofensiva: “Tengo que...”.

Tengo que tener dinero para ser feliz. Tengo que ser guapo o bien visto
para ser amado. Tengo que ser inteligente para tener éxito. Me tienen que
tratar bien los demads para sentirme respetado. Tengo que sentirme seguro y

confiado en todo momento para poder actuar.

Durante muchos afios, yo mismo fui presa de este tipo de ideas. Creia
que mi felicidad era una recompensa que solo llegaria después de cumplir
con una lista de requisitos imposibles. Pensaba que si la gente no me trataba
de cierta manera, o si no sentia un tipo de emocién especifica, como
confianza o seguridad en mi mismo, no seria feliz. Me habia construido una
prision mental de la que no podia escapar, y vivia en un estado de martirio
personal constante. Una tremenda locura. Eso es meterse el pie de la manera

mas cruel.

Este tipo de pensamiento nos mantiene en un estado de vulnerabilidad
constante. Nos convierte en esclavos de las opiniones ajenas, de las
circunstancias y de nuestras propias emociones. Cada "tengo que" es una
condicién que le pones a tu felicidad, y en el momento en que no se cumple,

te derrumbas. La incertidumbre de la vida se vuelve una amenaza, los errores
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de otros se vuelven una ofensa personal y el fracaso se convierte en el fin del
mundo. Vives en un estado de ansiedad y de miedo, porque si tu felicidad
depende de algo que no puedes controlar, nunca te sentiras seguro. Es una

vida de constante dependencia emocional.

Fue hasta que me encontré con la obra del psicélogo Rafael
Santandreu que logré resolver, de raiz, todas esas necesidades inventadas. Su
método, basado en el racionalismo estoico, se enfoca en una idea
revolucionaria y liberadora: la causa de nuestra infelicidad no son los eventos

gue nos suceden, sino las creencias irracionales que tenemos sobre ellos.

El Método de Rafael Santandreu: Fortalece tu mente, no tus

circunstancias

El pilar fundamental de su filosofia es la Fortaleza Emocional.
Santandreu argumenta que la mayoria de nuestros problemas emocionales

provienen de lo que él llama "terribilitis" y "necesititis".

La terribilitis es la creencia de que un evento negativo, por mas
pequeilo que sea, es "terrible", "el fin del mundo" o "insoportable". Por
ejemplo, cuando decimos: "Seria terrible si pierdo mi trabajo", o "Es horrible

que me haya dejado mi pareja".

Esto no es mas que un invento exagerado, una dramatizaciéon
emocional de nuestras propias creencias. Porque mientras una persona esta
gritando y llorando como un loco porque se le cayé un vaso de cristal
mientras lavaba los platos, otra persona ya la recogid, terminé de lavar los

platos y esté feliz escuchando una cancién mientras lee un libro y toma un té.
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Hacer que las cosas sean “terribles” estd nada mas en la valoracion que le

damos internamente a las cosas.

La necesititis es la creencia de que necesitas algo o a alguien para ser
feliz. Es la idea de que la felicidad es imposible sin un factor externo
especifico. Por ejemplo, "Necesito tener un buen coche para que me

respeten', o "Necesito ser amado para sentirme valioso".

Esta también es una irracionalidad absoluta. Ya que no necesitamos
como tal, casi nada para ser felices y estar bien. Santandreu da varios
ejemplos documentados de personas que incluso bajo una enfermedad grave,
se las arreglan para estar felices y seguir haciendo cosas que los hacen
disfrutar de la vida. En resumen es que no “necesitas” ese iphone nuevo y
tampoco “necesitas” que esa modelo de revista sea tu novia para que seas
feliz. Todo son necesidades que ti mismo te inventas y que te mantienen
miserable. Pero en el momento que te das cuenta de esto y dejas de necesitar

todo esto, se hace la magia, y comienzas a disfrutar de la vida.

Segun Santandreu, estas dos ideas son las cadenas que nos atan al
sufrimiento. Nos volvemos débiles, incapaces de enfrentar la adversidad y
dependientes de las circunstancias. La clave para la felicidad y para una vida
de éxito, entonces, no es que el mundo cambie, sino que tu mente se vuelva

fuerte.

Importante de hacer notar: Dejar de tener necesidades inventadas no
significa que vas a renunciar a tus objetivos. Que vas a dejar de perseguir ese
coche nuevo, ese trabajo nuevo o esa casa nueva. Lo importante no es dejar

de desearlo. Sino dejar de ponerlo como un “requisito mental” para ser feliz.
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Es tener la claridad de que vas a ser feliz y libre, aunque tengas o no tengas
eso que quieras. Eso te da la libertad de actuar sin presion, sin ansiedad y sin
miedo a no conseguir eso que quieres. Al final, esa accién y pensamiento
libre, te permite ser mas eficaz y terminar consiguiendo lo que deseas... y si

no lo consigues jigual ya estas bien!

Como solucionar las necesidades inventadas

El método de Santandreu no es un pensamiento magico, es un
entrenamiento mental riguroso y consistente para reemplazar tus creencias
irracionales por creencias racionales y fortalecedoras. Se trata de un proceso

de tres pasos:
1. Identifica y debate tu creencia irracional.

El primer paso es volverte consciente de tus "necesititis" y "terribilitis".
Cada vez que te sientas ansioso, deprimido o frustrado, detente y pregtntate:
":Qué me estoy diciendo a mi mismo sobre esto?". Con la practica, veras que

detras de tu malestar hay una exigencia irracional.

e Creencia Irracional: "Tengo que ser bien visto por todos, o no valgo
nada."

e Debate: Una vez que la identificas, la pones en el banquillo de los
acusados. ¢Es realmente cierto que no vales nada si alguien no te
aprueba? ¢Es légicamente posible que todos en el mundo te traten bien
todo el tiempo? ¢No has conocido a gente que vive feliz sin la
aprobacion de los demas? Con este interrogatorio, tu creencia se

desmorona. Te das cuenta de que la creencia es una tonteria.
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2. Crea una creencia racional y fortalecedora.

Una vez que has destrozado tu creencia irracional, la reemplazas por
una nueva, que se base en la preferencia, no en la necesidad. La nueva

creencia debe ser realista, flexible y orientada a la felicidad incondicional.

e Creencia Irracional: "Necesito ser reconocido para ser feliz."

e Creencia Racional: "Prefiero ser reconocido, y voy a trabajar duro
para lograrlo. Pero si no lo logro, puedo ser feliz de todos modos,
porque mi felicidad no depende de la opinién de otros, sino de mi

propio esfuerzo y mi paz interior."

Esta nueva creencia te da control. No te quita la ambicion de ser

reconocido, pero te quita el sufrimiento si no lo eres. Te hace libre.
3. Actua en funcidon de tu nueva creencia.

El ultimo paso es el mas importante: poner en practica esta nueva
creencia con tus acciones. Si tu creencia irracional era que "seria terrible si
pierdo mi trabajo", tu accion seria la paralisis. Pero si tu nueva creencia es
"prefiero no perder mi trabajo, y si lo pierdo, puedo encontrar otro y seré feliz
de todos modos", entonces tu acciéon sera la de buscar soluciones, la de
trabajar duro y la de prepararte para cualquier eventualidad, pero sin
ansiedad. La accion masiva que mencionamos en capitulos anteriores nace

de esta fortaleza mental.

El método de Santandreu es, en esencia, un entrenamiento para
volverte emocionalmente a prueba de balas. Te enseiia a distinguir entre lo

que es un problema real y lo que es un problema emocional que ti mismo
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has creado. Te da las herramientas para liberar tu mente de las cadenas del

"tengo que" y del "terrible".

Vivir con éxito, en ultima instancia, es vivir con una mente libre. Es
entender que la felicidad no es una meta a la que llegas, sino un estado del ser
que cultivas dia a dia, a través del control de tus pensamientos, de la gestiéon
de tus emociones y del compromiso de vivir una vida sin exigencias, solo con
preferencias. Es el fin del martirio personal y el comienzo de la verdadera

libertad.
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Como Manejar Las Criticas y Los Haters:
La Prueba de Fuego Publica

Mi primer hater fue un nifio de 7 afios que se burl6 de mi porque segun
él "no sabia dibujar". Esa frase, pronunciada con la inocencia de un nifio pero
con el poder de un puiial, me dejoé sintiendo impotencia y tristeza. Senti
como, a pesar de mi esfuerzo y mis ilusiones, una critica tan simple podia

destrozarme emocionalmente.

Y esta es la realidad que debes enfrentar: en tu carrera profesional y en
tu vida en general, habrd muchas personas como ese nifio. Y, mientras mas
triunfes, mas personas asi encontraras. Gente que intentard burlarse, criticar,
sefialar tus errores con mala intencidon, menospreciarte, disminuirte y evitar

que sigas subiendo. Esto es un hecho inevitable.

La razon por la que la gente es asi no tiene nada que ver contigo y todo
que ver con ellos. La critica y el odio son el lenguaje de la envidia, la
inseguridad y el fracaso. Estas personas, de una forma u otra, ven en ti algo
que desean y que no han podido, o no se atreven, a construir por si mismos.
Tu esfuerzo les recuerda su propia inaccidén; tu éxito, su propio
estancamiento. En lugar de inspirarse en ti para crecer, se sienten
amenazados y, en un intento inconsciente de recuperar su propia valia,
intentan derribarte. La critica malintencionada es el grito desesperado de
alguien que se siente pequefio y quiere hacer que los demas se sientan igual.

Es el sintoma de su propia miseria.
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Y quiero que tengas esto muy pero muy claro. Seguir avanzando a
pesar de los criticos y los haters es clave. Porque si dejas que esos
comentarios te perturben, si te distraes escuchando ese tipo de cosas
negativas, esa sera la piedra en el zapato que te impedira lograr lo que

quieres. Te lo digo por experiencia propia.

En 2 o 3 ocasiones solté grandes oportunidades de mnegocios
simplemente por escuchar los comentarios de otros. Estaba frente a un gran
negocio, estaba con un grupo de personas maravillosas, tenia todas las
oportunidades abiertas de par en par. Y por escuchar comentarios negativos,
decidi dar marcha atras y cambiar mi enfoque. No cometas ese error. Tienes
que saber mantenerte fuerte ante ese tipo de comentarios, porque siempre
hay gente vaga que no hace nada y lanza comentarios simplemente porque

no tiene otra cosa mejor que hacer.

Recuerda la siguiente frase, la cudl es totalmente cierta: “Un Leén no
se inmuta ante la opinion de una sabandija” si tienes claro lo que quieres, y
estas trabajando con pasién por ello, que no te enfoques en esos comentarios
de gente que estd muy por debajo, esa gente que no esta haciendo nada y

simplemente quiere hacerte perder el tiempo y bajar el ritmo.

Aqui te voy a dar los 3 pasos mas potentes para manejar mental y
emocionalmente a los haters y criticos, y cémo actuar en publico para

manejar tus relaciones publicas de manera impecable.
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3 Pasos Potentes para el Manejo Mental y Emocional
1. Despersonaliza la Critica: El Ataque no es Contra Ti, es Contra tu Exito.

El primer paso es el mas dificil, pero es el mas liberador. Tienes que
aprender a despersonalizar la critica. El hater no te conoce. No sabe quién
eres, qué sacrificios has hecho o qué es 1o que te motiva. Aunque sea tu amigo
del trabajo, tu mama o tu esposa. Cada quién esta viviendo su propia lucha
mental emocional interior. Su critica no es contra la persona que eres, sino
contra la idea de que alguien pueda triunfar. Por lo tanto, su critica no es un
reflejo de tu valor, sino un reflejo de su propia inseguridad. Tu trabajo es

verlo como lo que es: un ruido.

Cuando realmente me di cuenta de esto por primera vez todo cambio
para mi. Es que incluso si tienes un hater que la lleva todo el tiempo contra ti,
que te persigue por todos lados... incluso ese tipo de personas, son personas
desocupadas que tienen sus desbalances mentales. No puedes dejar tus
proyectos por dedicarle tiempo a esto. Tienes que entender que es asi y seguir
avanzando. Si un ledn se detiene a dedicarle tiempo a cada sabandija que le
grite por la calle, nunca llegara a su objetivo. Hay que saber resistirlo y sobre

todo saber darle la perspectiva adecuada. Solo es otro hater més y ya.

e Herramienta Intelectual: La proxima vez que te critiquen, detente y di
para ti mismo: "Esto no es personal. Esta persona esta lidiando con sus
propios demonios, y mi éxito es un detonante para ellos".

e Herramienta Emocional: No te permitas sentir el resentimiento. El
resentimiento es como beber veneno y esperar que el otro muera. En

su lugar, siente compasion. Una persona que tiene que menospreciar a
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los demas para sentirse bien, vive en un lugar de dolor. Siente

compasién por ellos y luego suelta esa emocion.
2. Filtra la Intencion: Separa el Ruido de la Leccidn.

No toda critica es igual. La critica malintencionada busca destruirte; la
critica constructiva busca ayudarte. El problema es que a menudo las
confundimos y nos herimos con ambas. Tu trabajo es desarrollar un filtro
mental para identificar la intencién detras de la critica. ¢Quién esta haciendo
la critica? ¢Es una persona irresponsable y sin ningun logro en su vida que
solo te esta criticando para sentirse bien? ;Es tu competencia que te critica
para tratar que bajes los brazos y quedarse ellos con todo el pastel? ¢;Es un ser
querido que con toda la “buena intencién” del mundo y por su propio miedo
al fracaso estd intentando transmitirte ese miedo? ;O realmente es alguien a
quién vale la pena escuchar y esta diciendo algo racional que puede ayudarte

a mejorar?

e Herramienta Intelectual: Cuando recibas un comentario negativo,
preguntate: ";Hay un grano de verdad aqui?" ¢Esta critica viene de
alguien que vale la pena y hay racionalidad en su critica? ;Cuéles son
las intenciones detras de su critica?. A veces, un hater, por mas que
suene como un ataque, puede estar sefialando una debilidad real en tu
trabajo. Toma ese pequeiio grano de verdad, usa la informacién para
mejorar y descarta el resto. Ignora el tono, ignora la intencion, solo
quédate con el dato ttil, si es que existe. Si no hay un grano de verdad,
es solo ruido.

e Herramienta Emocional: El enojo y la frustracién pueden cegarte. Si

un comentario te duele, no reacciones de inmediato. Haz una pausa.
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Reflexiona. Y luego, si encuentras algo util, agradece mentalmente la

leccidén y sigue adelante. Si no, deséchalo como una carta no deseada.
3. Anclaje en la Identidad y los Valores:

La mayoria de la gente se siente herida por la critica porque su
identidad esta construida sobre la aprobacién de los demaés. Para ser inmune,
debes construir tu identidad sobre tus valores inquebrantables. Escribe en un
papel tus 3 a 5 valores mas importantes: ¢la honestidad? ¢;la perseverancia? el

servicio? ¢la creatividad?

Cuando te ataquen, en lugar de responder, preguntate: ':;Estoy
actuando de acuerdo con mis valores en este momento?". Si la respuesta es si,
la critica se vuelve irrelevante. Si un hater te dice "eres un farsante", y ta
sabes que has actuado con honestidad, el comentario no tiene poder. Tu valor

no depende de sus palabras, sino de tus principios.

A continuacidn te voy a dar mas armas y estrategias. Algunas son
extremadamente poderosas que incluso usan los politicos y la gente de
relaciones publicas para salir incluso “favorecidos” después de las criticas.
Hay que saber usar estas herramientas con inteligencia porque son muy

potentes y utiles. En vez de temerle a las criticas. Usalas en tu favor.
Como Actuar Publicamente: La Maestria de tus Relaciones Publicas

No solo tienes que manejar a los haters en tu mente; tienes que saber
como actuar en publico para que tu reputacién no se vea afectada y para que

tu energia no se disperse en batallas inttiles. Una persona que ha dominado
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sus relaciones publicas, sabe no sélo sabe como tomar el control de las

criticas, sino también cémo salir victorioso y sacar provecho de ellas.

Aqui vienen las estrategias mas potentes que te decia sobre cémo salir

victorioso incluso de las criticas y los intentos de difamacién.
1. E1 Movimiento de Judo: Usa el Impulso del Ataque para Avanzar.

La critica es energia. En lugar de bloquearla, tsala. El hater, al atacarte,

ha puesto el foco de la atencién en ti. No puedes desperdiciar ese regalo.

e Tu Estrategia: No respondas al ataque, responde a tu audiencia. Por
ejemplo, si un hater dice: "Eres un fraude, tu producto no funciona," no
te defiendas. En lugar de eso, da un paso atras y, con la misma energia
del ataque, haz un video o un post que diga: "Me han llegado
comentarios que cuestionan la calidad de nuestro producto. Por eso,
hoy quiero mostrarles a las 10 personas que hemos ayudado esta
semana, y quiero agradecerles a todos los que creen en nuestra
mision." Con este movimiento, has ignorado al hater y has convertido
su ataque en una oportunidad para mostrar tu trabajo y consolidar tu
reputacion. El hater se vuelve un simple pedn en tu ajedrez, y la

victoria no es ganar una discusion, sino avanzar tu propia agenda.
2. La Polarizacion Estratégica: Haz que la Critica sea una Batalla de Valores.

Los grandes lideres entienden que el mundo no es blanco y negro, pero
a la hora de la verdad, las personas eligen un lado. El hater te ataca a ti, pero
tu debes hacer que el ataque parezca un ataque a tu comunidad, a tus valores

y a todo lo que defiendes.
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e Tu Estrategia: Cuando un hater te sefiale un error o te critique, en
lugar de aceptar la responsabilidad, convierte la critica en una batalla
filoséfica. Por ejemplo, si un hater dice: "Tus ideas son demasiado
radicales," tu respuesta no debe ser defensiva. Debe ser un discurso:

" . . .

Hay quienes le temen a las ideas radicales. Nosotros las llamamos
progreso. Y en esta comunidad, estamos dispuestos a romper las reglas
y hacer lo que nadie se atreve a hacer para construir un futuro mejor.
Si la ambicion te molesta, no estas en el lugar correcto." Con esta

) g
técnica, el hater no esta criticandote a ti; esta criticando a "la
ambicidén', a "la audacia" y a "la mentalidad de crecimiento". Y tus

seguidores, al defenderte, se defenderan a si mismos.
3. Poner en Duda la Motivacion

Esta es una jugada mas arriesgada, pero muy efectiva. La meta es
desviar la atencion del contenido de la acusacién y dirigirla a la intencion

detras de ella.

e Pregunta Estratégica: ";Por qué sale a la luz esta acusacién ahora? ;Por
qué no se denunci6 en su momento? ;Qué gana esta persona al hacer
esto viral?"

e Argumento Clave: "Es preocupante la forma en que el poder de la
viralidad se puede usar para atacar a una persona. Cuando una
acusacion no es un acto de justicia, sino una oportunidad para
conseguir fama o ganar notoriedad en redes sociales, el foco deja de ser

la verdad y se convierte en un show."
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4. . Proteger a las Victimas Reales

Esta es la carta mas poderosa que se puede jugar, ya que te reposiciona
como el defensor de un bien mayor. Te aleja del drama personal y te coloca

en una posicion moralmente superior.

e Pregunta Estratégica: ";Qué tan responsable es usar acusaciones falsas
o infundadas?"

e Argumento Clave: "Acusar falsamente a alguien en redes sociales no
solo dafla a la persona acusada, sino que también debilita la lucha de
las verdaderas victimas que realmente necesitan ser escuchadas. Al
trivializar este tipo de denuncias por motivos personales, se dificulta
que se le crea a aquellos que si tienen una historia real que contar. No

se puede jugar con algo tan serio por unos minutos de fama."

Aqui tienes desde lo mas basico hasta lo mas profundo, maneras de manejar
las criticas y ser el duefio de tus emociones y tus pensamientos. Ahora,

puedes controlarlo con inteligencia y estrategia.
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Como Destruir Todos tus Miedos

El miedo, en su esencia, es un instinto de supervivencia. Nos alerta de
un peligro real. Pero en la vida moderna, en lugar de ser un protector, el

miedo se ha convertido en un tirano.

Se manifiesta como una ansiedad crénica, una preocupacion constante
por "crisis terribles que nunca llegan a existir". El miedo a la pobreza, el
miedo a la muerte, el miedo a ser criticado, el miedo a la enfermedad, el
miedo a ser rechazado. Cada uno tiene sus demonios, y vivir con ellos es vivir

una existencia miserable, atada a la preocupacion y al "qué pasara si..."

Recuerdo que en mis veintes vivia con una coleccién completa de estos
miedos. Estaba tan paralizado por la ansiedad que me resultaba dificil tomar
cualquier decision. Tenia éxito, tenia resultados, tenia una buena vida pero...

isimplemente no sabia qué hacer!

Todo por culpa de los putos miedos. La buena noticia es que no tienes
que vivir asi. Puedes superar y destruir todos esos miedos, y puedes hacerlo
por tu propia cuenta siguiendo un intensivo entrenamiento

cognitivo-conductual.

Este método no se trata de eliminar el miedo, lo cual es imposible. Se
trata de convertirte en su maestro. No se trata de decir "no tengo miedo"
cuando lo sientes, sino de sentir el miedo y actuar de todos modos. A
continuacién, te expongo las mejores estrategias para lograrlo, con cualquier

miedo que tengas.
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Fase 1: El Diagnostico - Identifica y Define tu Miedo

No puedes destruir a un enemigo que no conoces. El primer paso es
sacar el miedo de la oscuridad de tu subconsciente y ponerlo bajo la luz. La

mayoria de nuestros miedos son vagos y generales, lo que les da mas poder.
Tienes que ser brutalmente especifico.

e Herramienta de Diagnostico: El Diario del Miedo

1. Define tu miedo: En una hoja de papel, escribe de forma
especifica el miedo que te paraliza. En lugar de "miedo a la
pobreza'| escribe: "miedo a no poder pagar mis facturas y vivir
en la calle".

2. Escribe los pensamientos irracionales: Escribe todo el
monodlogo interior que tu mente genera cuando sientes ese
miedo. Los pensamientos catastroficos, las "y si..." irracionales
que te atormentan.

3. Identifica las emociones y comportamientos: ;:Qué sientes
fisicamente (nudo en el estémago, respiracion agitada)? ;Qué
comportamientos evitas a causa de este miedo (no buscas un

nuevo trabajo, no inviertes, no tomas un riesgo)?
Fase 2: El Debate - Cuestiona tus Pensamientos Irracionales

Una vez que has identificado los pensamientos irracionales de tu
miedo, es hora de ponerlos en el banquillo de los acusados. Los miedos son

irracionales; no pueden sobrevivir a un interrogatorio légico y honesto.
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e Herramienta Cognitiva: El Interrogatorio Socratico del Miedo Hazle
las siguientes preguntas a tu pensamiento irracional. Sé un abogado
que busca la verdad, no un creyente de la mentira.

o ¢Cual es la evidencia real de que esto que temo sucedera?
(Probablemente no hay ninguna evidencia, solo suposiciones).

o ¢Cual es la probabilidad real de que esto suceda? (La mayoria
de las veces, la probabilidad es del 0.01% o menos).

o ¢Qué es lo peor que podria pasar? (Aterriza el escenario
catastréfico. No huyas de él; describelo con detalle. A menudo, el
escenario de nuestra mente es mucho peor que la realidad).

o Silo peor que podria pasar sucede, ;podria sobrevivir a eso?
(Si. La respuesta casi siempre es si. Has sobrevivido a cosas
peores. Tienes recursos internos que no estas usando).

o ¢Qué haria si sucediera? (Crea un plan de accion para el peor
escenario. Al tener un plan, le quitas al miedo su poder de
paralizarte).

o ¢Qué me esta costando este miedo ahora mismo? (La ansiedad,
la pardlisis, las oportunidades que pierdes, el tiempo que

malgastas). Esta pregunta te da la motivacién para actuar.
Fase 3: La Accion - Exposicion Gradual y Reaprendizaje

Los pensamientos por si solos no son suficientes. Tienes que
reprogramar tu cerebro con evidencia nueva. Tienes que demostrarte a ti
mismo que el miedo es un mentiroso, y la Unica forma de hacerlo es

enfrentandolo.
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e Herramienta de Accion: La Escalera de la Exposicion
3. Construye una escalera: Crea una lista de 10 pasos, del 1 al 10,
para enfrentar tu miedo. El paso 1 es el mas sencillo, el que te da
un 10% de miedo. El paso 10 es el que te da el 100% de miedo.
4. Escala tu miedo: El objetivo es subir la escalera paso a paso,
sintiendo el miedo, pero sin dejar que te detenga. No puedes
saltar del paso 1 al 10.
5. Ejemplo para el miedo a la critica:
m Paso 1: Pedirle a un amigo que te critique un trabajo en
privado.
m Paso 2: Publicar una foto en redes sociales sabiendo que

podria recibir un comentario negativo.

m Paso 10: Publicar una idea controvertida en una red social
con un gran numero de seguidores.

6. Actuay repite: Cuando subes cada escaldn, tu cerebro registra la
experiencia: "Senti miedo, pero nada terrible sucedid". Esta es la
evidencia que necesitas. Repite cada paso hasta que el miedo se
reduzca, y luego sube al siguiente. Con el tiempo, te volveras

inmune.
Fase 4: El Antidoto Final - La Accién Masiva y el Valor

Los miedos mas grandes no se destruyen con el pensamiento, sino con
la accion. La mejor forma de matar al miedo es la acciéon masiva. Haz la
llamada que te da miedo, lanza el proyecto que te paraliza, pide la cita que te

aterra. No esperes a que el miedo se vaya para actuar. Actia con miedo. El
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valor no es la ausencia de miedo, sino la decisién de que algo es mas

importante que el miedo.

Tu cerebro es como un musculo. Mientras mas lo entrenes para
enfrentar el miedo, mas fuerte y seguro se volvera. El miedo es una ilusién.
La paralisis es una eleccién. El valor, la accién y la libertad son tu derecho.

Solo tienes que entrenarte para reclamarlos.
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Deja de Evitar Los Problemas y las
Emociones Incomodas

Hay una trampa sutil y engafiosa en la que caemos todos en algin
momento: la de evitar los problemas y las emociones incomodas. Millones de
personas dicen ser “muy maduras” pero siempre que llega un problema o una

emocién que no les gusta, divagan y se van por las ramas.

Durante mucho tiempo, fui un experto en la evasion. Si alguien se
enojaba conmigo, miraba para el cielo. Si algo no estaba funcionando bien en
mi vida, me “enfocaba” o asi le llamaba yo cuando me distraia con otra cosa.
Si algo no salia como yo queria, me decia: "Bueno, al fin y al cabo ni siquiera

lo queria de verdad".

Todo ese tipo de comportamientos, toda esa evasion, me mantenia
siempre con una sensaciéon extrafia de que "algo me faltaba" Era una
sensacion de vacio, una tension interna, la certeza de que algo estaba mal
pero no sabia qué. Y bueno, jmenudas cosas que me faltaban! Me faltaba la
paz que da la certeza de haber enfrentado un desafio. Me faltaba la confianza
que se gana al resolver un problema. Me faltaba la libertad de no tener nada

pendiente.

Por ahi dicen que el “estrés” no es la cantidad de trabajo que tienes por
hacer ni los problemas que tienes. El estrés es cuando sabes que tienes que

hacer algo, pero lo evitaste y lo dejaste de hacer. Entonces sientes esa cosa fea
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llamada “estrés”. Pero ahi mismo tienes tu solucion al estrés. Dejar de evitar

los problemas y las emociones incémodas.

Afrontar los problemas, dejar de evitar las emociones incémodas y
resolverlos es clave para poder avanzar. Porque si no resuelves estos
problemas, se vuelven mas grandes, mas pesados, mas complejos. Y porque
las emociones incémodas no son tus enemigas; son alertas, mensajeras de las
cuales debes estar alerta para controlar tu mente y conseguir tus objetivos sin

que esas emociones sean un obstaculo.

Evitar las emociones negativas, es como ir de un lugar a otro pero en
vez de ir por la carretera principal, vas rodeando todos los pueblos para “no
pasar por ese lugar que no quieres”, es un desperdicio de tiempo que puedes

solucionar afrontando.

Aqui te van las mejores estrategias para dejar de temer y evitar los
problemas, para que puedas afrontarlos junto con las emociones incomodas y

ser libre de una vez por todas.
1. La Regla de los 5 Minutos: Rompe la Inercia del Miedo

El mayor obsticulo para enfrentar un problema o una emocion
incomoda es el miedo inicial. La mente lo magnifica y te convence de que la
tarea es insoportable. Esta técnica es un truco psicolégico para romper ese

circulo vicioso.

e Tu Estrategia: Comprométete a trabajar en el problema o a sentarte y
observar la emocién incomoda durante solo 5 minutos. No tienes que

resolverlo todo, no tienes que sentirlo todo. Solo 5 minutos. Si al cabo
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de ese tiempo todavia quieres parar, hazlo. La mayoria de las veces, la
inercia de la accién serd suficiente para que sigas adelante. Solo con 5
minutos, habras desarmado el miedo a empezar. Con las emociones,
tomate 5 minutos con papel y lapiz para analizar el porqué de esa
emocion, que es lo que hay detras y cémo resolverlo. No es magia, pero
parece. Escribe un plan para resolver ese problema, y hazlo rapido en
los primeros 5 minutos. Si todo sale mal, buscaras la manera de

resolverlo. Y si sale bien, te habras quitado el problema de encima.
2. La Técnica del Desglose: Convierte Monstruos en Hormigas

Un problema que te parece gigante es, en realidad, un conjunto de
pequefios problemas apilados. La paralisis viene cuando intentas resolverlo

todo de una vez.

e Tu Estrategia: Toma un problema que te parezca abrumador y dividelo
en los pasos mas pequeiios y ridiculamente simples que puedas.
Escribelos en una lista. Por ejemplo, si el problema es "no tengo
clientes", los pasos serian:

3. "Buscar 10 negocios en Google'".
4. "Escribir un correo para cada uno".
5. "Hacer una lista de los que me respondan".
o Cada paso es tan pequefio que no te generara miedo. Al
completarlos, sentiras una sensacién de logro que te dara el

impulso para seguir con el siguiente.
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3. La Reestructuracion Cognitiva: Desafia tus Pensamientos

Disfuncionales

Las emociones incomodas no son un evento aleatorio; son la
consecuencia directa de un pensamiento. Si sientes enojo, es porque hay un
pensamiento detras que lo esta causando (ej. "Esto es injusto", "No deberia
pasarme esto"). La reestructuracion cognitiva te permite identificar y

reevaluar estos pensamientos para desarmar el poder de la emocion.

e Tu Estrategia: Cuando te encuentres sintiendo una emocién incémoda,
usa este proceso de 3 pasos:

o Identifica el pensamiento: Detente y preguntate: ";Qué
pensamiento exacto estd causando esta emocién en este
momento?". Por ejemplo, si sientes frustracién, el pensamiento
podria ser: "Nunca voy a lograr esto". Haz una lista hasta que
encuentres el pensamiento exacto.

o Cuestiona la evidencia: Conviértete en un detective y examina
tu pensamiento. Preguntate: ";Es este pensamiento 100% verdad?
¢Qué pruebas tengo de que nunca lo voy a lograr? ;Qué pruebas
tengo de que silo voy a lograr? ;Cual es una forma mas realista
de ver esta situacion?".

o Reemplaza el pensamiento: Una vez que has cuestionado la
evidencia, crea un pensamiento alternativo, mas equilibrado y
funcional. En lugar de "Nunca voy a lograr esto", el pensamiento
podria ser: "Esto es dificil, pero he superado obstaculos antes y
puedo superarlo. Lo haré paso a paso". Este nuevo pensamiento

te dara una emocién mas productiva.
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4. La Perspectiva del Experto: Conviértete en un Creador, no en

una Victima

Los problemas son el gimnasio de tu caracter. Y cada vez que resuelves
uno, te vuelves mas fuerte, mas inteligente, mas confiado. La mentalidad de
victima ve un problema y se pregunta "sPor qué a mi?". La mentalidad de un
experto en vivir con éxito ve un problema y se pregunta: ";:Qué puedo

aprender de esto?".

e Tu Estrategia: En lugar de ver los problemas como un castigo, empieza
a verlos como oportunidades para hacerte un experto. ;Problemas para
comunicarte? Conviértete en un experto en comunicacion. ;Problemas
con tu negocio? Conviértete en un experto en negocios. Cada problema

resuelto es una habilidad nueva que te hace imparable.

Vivir con éxito no es vivir sin problemas; es vivir con la confianza de
que puedes resolverlos todos. Es convertir el miedo en combustible y las
emociones incémodas en tus aliados. Es el arte de tomar las riendas de tu
vida, una crisis a la vez, una emocion a la vez, hasta que te conviertas en el

maestro de tu propio destino.

Ejercicio extra: Toma un cuaderno y haz una lista de al menos 15
problemas que estds evitando y que podrias tomar accién ahora para
resolverlos. Comienza con desde el problema mas simple hasta el mas
completo. El primero seria el que podrias resolver en los préximos 2 minutos

y el tltimo seria algo que te da miedo y atin no te animas a realizar.
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La lista podria ser algo asi:

1. Aun no he sacado la basura / Solucién: Sacar la basura ahora

2. No heido al gimnasio / Llamar a un gimnasio para inscribirme

3. Tengo una tarea pendiente que no he hecho / Comenzar hoy

4. Quiero escribir un libro y no he comenzado / Escribir 10 paginas

5. Tengo un problema con mi mamad, necesito llamarla y estoy
postergando porque tengo miedo de su reaccién / Hacer un plan

de lo que voy a decirle y llamarla hoy.

Siempre que sientas cualquier emocién negativa o “estrés” recuerda
que seguramente estas tratando de evitar algo. Una emocidén, una accién, algo

que dejaste inconcluso.
Saca tu cuaderno, y haz este ejercicio.
¢Qué problema, emocién o accion estoy tratando de evitar?

¢Cudl es la accidn contraria inmediata que puedo tomar para dejar de

evitarla? Y luego ve y hazla.

Si tienes alguna emocién negativa muy fuerte que te impide hacerlo,
revisa los otros ejercicios en este capitulo para fortalecer tu claridad en tu

capacidad para resolverlo. Pero hazlo.
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De Tener Miedo a Los Conflictos a
Resolverlos con Eficacia

Otra de las cosas que la mayoria de la gente suele evitar, de forma
instintiva, son los conflictos. Nos han ensefiado que "es mejor no pelear"y a
ver cualquier tipo de desacuerdo como una "pelea" entre dos personas donde
uno es ganador y otro es perdedor. Y, por supuesto, como no esta bien visto
que perdamos, entonces evitamos los conflictos o atacamos a la otra persona
con todo lo que tenemos para tratar de ganar. Esto es locura en su mas puro

estado.

Durante muchos afios también le tuve miedo a los conflictos. Vaya, ile
tenia miedo a todo! hasta que me di cuenta de que evitandolos o teniéndoles
miedo no se resolvian mas rapido. Que al huir de ellos, disminuia mi poder y
mi confianza en mi capacidad de resolver problemas. Y lo mas importante fue
darme cuenta de que un conflicto no es una pelea, no es una batalla de vida o
muerte. Es, en esencia, un desacuerdo en puntos de vista, creencias y valores.
Y solo se necesita que haya al menos una persona ecudnime en la
conversacién, para que ese conflicto pueda tener un fruto positivo. Lo normal
es que en la mayoria de "conflictos" 1o que haya sean gritos y peleas en vez de

racionalidad y soluciones.

Pero desde hace unos afios decidi ser yo esa persona ecuanime que
pusiera racionalidad y soluciones en los conflictos. Me di cuenta de que si me
convertia en el maestro del conflicto, ya no le tendria miedo. Este es el

método que uséd, un método practico, cognitivo-conductual y de
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comunicacién no violenta, para transformar un desacuerdo en un didlogo

productivo.
Paso 1: La Regla de l1a Pausa - Rompe la Reactividad Emocional

El mayor error en un conflicto es reaccionar de inmediato. Cuando la
otra persona dice algo que te provoca, tu cerebro emocional se activa y te
impulsa a atacar o a huir. El primer paso para ser ecuanime es crear una

pausa consciente entre el estimulo y tu respuesta.

e Tu Estrategia: Cuando la conversacion se vuelva tensa, haz una pausa.
No respondas. Toma una respiracion profunda y di mentalmente:
" n :
Pausa". Este micro-acto de voluntad te da el control. La pausa te
permite bajar el volumen de la emocién y la respiracion permite

activar tu cerebro racional.
Paso 2: El Desafio del Espejo - Identifica y Cuestiona tu Propia Carga

Un conflicto es como un tango que se baila entre dos personas. Si solo
te enfocas en los pasos de la otra persona, no veras tus propios errores. La
reestructuracién cognitiva te ensefia a examinar tus propias creencias y

suposiciones en la situacién.

e Tu Estrategia: En la pausa que has creado, hazte estas preguntas:

o ¢Qué estoy asumiendo? ;Estoy asumiendo que su intencién es
herirme? ;Estoy asumiendo que me estan atacando
personalmente?

o ¢Estoy buscando tener la razén o encontrar una solucién? El

deseo de "tener la razon" es un obstaculo para la resolucién.

142



o ¢Cuadl es mi objetivo real? ;Mi objetivo es ganar la discusién o es
preservar la relacion y encontrar un camino hacia adelante?
o Alresponder estas preguntas, te daras cuenta de que gran parte

del conflicto est4 en tu cabeza, en tus propias interpretaciones.
Paso 3: La Comunicacion No Violenta (CNV) en 4 Pasos

La CNV es un método practico para comunicar tus necesidades y
sentimientos sin atacar a la otra persona. Es el lenguaje de la racionalidad y

de la empatia.

Tu Estrategia: Usa la siguiente férmula para estructurar tu
comunicacién. Es como un guién que te permite mantener la calmay
la claridad:

1. Observacion (sin juicio): Describe lo que sucedié de forma objetiva,
como si fuera una camara de seguridad. "Cuando vi que el informe no
estaba listo para la reunién..."

2. Sentimiento (sin culpar): Expresa como te sentiste, sin acusar a la otra
persona. "Me senti frustrado..."

3. Necesidad (sin exigir): Conecta ese sentimiento a una necesidad no
satisfecha. "Porque necesito sentir que podemos confiar en los plazos
establecidos para poder entregar mi parte del trabajo..."

4. Peticion (concreta y negociable): Haz una peticién clara y positiva

sobre lo que te gustaria que sucediera en el futuro. ";Estarias dispuesto

a que nos comuniquemos por correo cuando no vayas a poder entregar

un trabajo a tiempo?"
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Este método desactiva el conflicto. Si la otra persona es racional,
respondera de la misma manera. Sino lo es, ti tendras que ser la persona
mas racional de la sala. No intentes debatir con una persona irracional. En su
lugar, usa la técnica de "Eco Cognitivo" para darle luz y consciencia a sus

sentimientos y necesidades.

e Tu Estrategia para personas irracionales: En lugar de reaccionar a sus
gritos o ataques, escucha atentamente. Luego, repite lo que crees que
han dicho, reflejando su sentimiento y necesidad sin juzgar.

o Por ejemplo, si te gritan: "jSiempre haces lo que te da la gana! jNo
te importo en absoluto!", en lugar de defenderte, responde con
calma: "Entiendo que te sientes muy enojado, porque necesitas
sentir que tus opiniones y tu tiempo son respetados, ses eso
correcto?".

o Este simple acto de reflejar sus sentimientos y necesidades les
quita el poder al enojo y a la emocién. Los hace detenerse y, por
primera vez, ver su propio problema desde fuera. Al hacer esto,
tl has hecho tu parte para buscar la solucion, habras mantenido
tu serenidad y habras demostrado, una vez mas, que eres el

dueiio de tu destino.

Vivir con éxito no es vivir sin conflictos. Es vivir con la confianza de
que puedes resolverlos todos, transformandolos de batallas destructivas a
dialogos constructivos. Es el arte de tomar las riendas, una conversacion a la

vez, hasta que el caos se convierta en tu aliado para el crecimiento.
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Tolerancia a la Frustracion: El Super
Poder de Los Tiempos Modernos

John Maxwell, el gran experto en liderazgo, decia que somos personas
microondas. Y tenia razon. Estamos acostumbrados a la gratificacion
instantanea, a que los resultados lleguen de inmediato. Hoy en dia, mas que
nunca, con las redes sociales, los envios en 1 dia y los autoservicios, estamos

programados para obtenerlo todo al instante.

Pero las grandes metas, las cosas buenas, las relaciones, los suefios, los
negocios y los grandes propdsitos no salen en las cajas de cereal ni te los dan
de regalo por una compra en un supermercado. Las grandes cosas hay que
ganarselas con paciencia, con trabajo y atravesando muchas situaciones que

no salen como esperabas, atravesando frustracién y trabajo duro.

Hoy en dia, cada vez mas, tenemos menos y menos tolerancia a la
frustraciéon. También a la incertidumbre. Si no sabemos cuando vamos a
tener lo que queremos, nos enojamos. Si hay alguna cosa pendiente que atn
no tiene respuesta, nos desesperamos y nos abrumamos. Esta falta de
tolerancia nos convierte en seres fragiles, emocionalmente reactivos y

facilmente derrotados.

¢Coémo resolver esto? Te voy a dar las mejores técnicas que conozco
para manejar la tolerancia a la frustracién e incertidumbre, y para hacerte
mucho mas duro, mas resistente, para soportar y atravesar estas

incomodidades como un ledn.
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1. La Perspectiva del Observador: Reencuadra la Frustracion

La frustracion no es el problema; la forma en que la interpretas es el
problema. La mayoria de la gente ve la frustracién como una sefial de que
algo estd mal, de que estan fracasando o de que deben rendirse. Pero la
verdad es que la frustracion es solo una sefial de que estas en el camino

correcto.

Si estas intentando un negocio y no esta saliendo como quieres, no es
razén para que te hagas victima y digas “esto no funciona, me doy por
vencido” sino que es razon para que te hagas responsable y digas “esto aun no
esta funcionando como quiero, vamos a seguir actuando, mejorando y

aprendiendo mas de las acciones para hacer que funcione”

Este pequefio cambio en la perspectiva es la diferencia entre el 99% de
gente que vive frustrada y el 1% que tienen el super poder de la tolerancia a la

frustracion.

e Tu Estrategia: En lugar de reaccionar a la frustracién, obsérvala.
Cuando sientas que la impaciencia se apodera de ti, detente y
repitete: "La frustracion es el costo de entrada para un gran
resultado". Conviértete en un cientifico de tus emociones.
Observa lo que sientes sin juzgarte y luego usa ese sentimiento
como un indicador de que estas desafiandote a ti mismo, no
como una sefnal para rendirte. Toma cada momento de
frustracién como un pequeiio reto. Y hazlo divertido. Esto me
encanta. Ejemplo: Si tienes que hacer un informe de trabajo que

no te gusta, puedes decir: “Voy a terminar ahora mismo este
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reporte y si lo termino me voy a premiar a mi mismo y voy a ir
afuera a caminar durante 15 minutos”. O sino quieres ir al
gimnasio ese dia te dices: “Si voy todos los dias al gimnasio esta
semana, iré al cine el fin de semana”. Estos son pequeiios
ejemplos, pequeiios trucos que puedes usar para motivarte
dentro de la frustracién, dandole un encuadre de diversion y

reto a esos momentos dificiles.
2. La Técnica del "Mini-Experimento": Desarma la Incertidumbre

La incertidumbre es abrumadora cuando la miras como un todo. "No sé

n <«

si mi negocio funcionara", "No sé si esta relaciéon ird a algiin lado", “no se si

podré pagar las tarjetas de crédito este mes”, “y que tal si todo sale mal”, “y
que tal si se enoja conmigo”. Esta vision totalizadora nos paraliza. Nos hace
pensar de maneras terribles y debilita nuestra capacidad de controlar y

dominar la situacion. En pocas palabras es un veneno para nuestra

mentalidad.

e Tu Estrategia: En lugar de ver tu objetivo como un evento tnico
e incierto en el futuro, dividelo en una serie de
"mini-experimentos" controlables y con resultados definidos.
Por ejemplo, si la incertidumbre es sobre tu negocio, tu primer
experimento no es "ganar un millén de dolares", es "conseguir mi
primer cliente" o incluso “hacer el logo de tu negocio”, “hacer tu
primera publicacién en redes”. Después, tu siguiente
experimento es "conseguir el segundo". De esta manera, cada dia
no estas lidiando con la incertidumbre total, sino con un

pequeiio experimento que puedes controlar y del cual puedes
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aprender. Esto te da una sensacién de control, progreso y
momentum.

e Estrategia 2: Esta es super poderosa y me gusta. No se si te guste
a ti, pero es buena. Anota. Apunta. Subraya. Aqui viene. Aprende
a vivir con la incertidumbre. Asi de simple. Tu no sabes si esa
relaciéon va a salir bien o mal. T no sabes si ese negocio va a
salir bien o mal. Tu no sabes si irte a vivir a otro pais es la mejor
opcién o no. Pero en vez de estar pensando “que si, que no” toma
una decisién y no mires atras. Hazlo y aprende a vivir con la
incertidumbre. Tolerar la incertidumbre no es hacerla
desaparecer, es aprender a actuar con todo y ella. Toma en
cuenta que ni siquiera la Madre Teresa tenia certeza de su futuro,
ni Bill Gates, ni Grant Cardone, ni Tom Cruise, ni los Beatles,
nadie sabe cudl es su futuro. Lo mejor que puedes hacer es tomar
una decisién y aprender a tolerar que no sabes cudl sera el

desenlace.
3. El Anclaje en el Proceso, no en el Resultado

La mayor parte de la frustracién proviene de estar demasiado apegado
a un resultado especifico, el cual, por definicién, esta fuera de tu control. La
Unica cosa que puedes controlar es el proceso: tus acciones, tu disciplina y tu

esfuerzo diario.

e Tu Estrategia: Cambia tu enfoque. Tu objetivo ya no es el
resultado final, es la excelencia en el proceso. Tu éxito ya no se
mide por si lograste la meta, sino por si hiciste tu mejor esfuerzo

en el dia a dia. Tu valor ya no se mide por el final de la carrera,
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sino por si corriste con todo tu corazén cada mafiana. Cuando te
sientes frustrado, preguntate: ";Estoy haciendo todo lo que esta
en mi control para avanzar hoy?". Si la respuesta es si, entonces
no hay espacio para la frustracion. Estas en control. Aprende a
disfrutar del proceso, aunque no estés consiguiendo aun lo que
quieres. Aprende a disfrutarlo con pasion. No sabes cuantas
personas quisieran tener comida en la refrigeradora, estar en
una sala calientita como tu leyendo un libro, con un iphone en la
otra mano y con una taza de café en la mesita de al lado.
Mientras ta estas frustrado, hay millones de personas que
desearian siquiera la posibilidad de intentarlo. Y si la tuvieran,
lo intentarian con mas ganas que tu, sin quejas y sin frustracién.

Aprovecha lo que tienes ahora.
4. La Exposicion Gradual: Entrena tu Musculo de la Resiliencia

El miedo a la frustracion e incertidumbre se combate enfrentandolo en
pequenas dosis controladas. Cada vez que te expones a una pequena
frustracién o incertidumbre y sobrevives, estds construyendo tu musculo de
la resiliencia. Necesitas desarrollar un compromiso absoluto por todo lo que
hagas. Recuerdas ;:Cémo haces algo haces todo? Si te rindes a la primera
dificultad porque tienes “estrés” o “frustracion” ;:Cémo esperas alcanzar esos
grandes sueflos que quieres? Necesitas exponerte a hacer esas cosas que no te
gustan, y hacerlo de manera terapéutica, de manera divertida, de manera
consciente. Es decir “yo mismo decido hacer esto, 1o hago de buena gana y

con toda la intencién de mejorarme a mi mismo como persona”
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e Tu Estrategia: Intencionalmente, busca situaciones pequefias
que te generen frustracion o incertidumbre. Por ejemplo, en
lugar de ordenar comida rapida, tomate una tarde y aprende a
cocinar algo mas elaborado que te lleve horas. Si estas
trabajando en un proyecto, en lugar de buscar la soluciéon mas
facil, dedicale tiempo a hacerlo lo mas increible que puedas, haz
algo de lo que estés orgulloso realmente. Cada vez que superas
una pequeila incomodidad, le demuestras a tu cerebro que eres

capaz de soportar mas.

Vivir con éxito no es vivir en un mundo sin frustracién ni
incertidumbre. Es vivir con la certeza de que puedes soportar, atravesar y
usar estas incomodidades a tu favor. La frustracién y la incertidumbre
siempre van a estar ahi, pero ti puedes cambiarle el titulo por emocién y

aventura, el dia de la semana que quieras. Tu eliges.
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Vivir Sin Culpas es Vivir Feliz

Por aflos me senti culpable de todo lo que hacia y lo que no hacia. Si le
decia algo a alguien que no le gustaba, culpa. Si hacia algo que alguien no
queria, culpa. Si no hacia algo que dije que iba a hacer, culpa. Si me prometia
a mi mismo levantarme temprano, hacer ejercicio, hacer un trabajo y no lo
hacia, culpa. Si me tomaba un rato libre, unas vacaciones o un café con un

amigo, culpa. Todo era culpa.

Entonces, me di cuenta de que la gente mas efectiva, la que vive mas
feliz, es racional. No se sienten culpables. Claro que se hacen responsables de

las cosas, pero la culpa es algo totalmente diferente.

La culpa es como tener el pie en el acelerador y el freno puestos al
mismo tiempo. Sientes una tremenda presién, quemas energia, produces
humo y un olor a quemado, pero no te mueves un centimetro. No sirves para

nada en ese estado, solo te causas dolor a ti mismo.

La culpa te detiene, te atrasa y te hace vivir miserable. La
responsabilidad, en cambio, te libera. A continuacion, te voy a dar mis
mejores trucos cognitivos para eliminar la culpa en cada situacién, tanto de
las cosas que haces y por las que te culpas a ti mismo, como de las cosas que

otras personas intentan hacerte sentir culpable. Vive libre de culpas ya.
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1. La Técnica del "Cambio de Marcha": De la Culpaala

Responsabilidad

Este es el truco fundamental. La culpa mira al pasado y te paraliza. La
responsabilidad mira al futuro y te empodera. La gente que siente culpa,
esta atrapada en algo que hizo o dejé de hacer en el pasado. Es “victima” de
algo que hizo o dejoé de hacer en el pasado, repito, en el pasado. La persona
que es responsable, estd “en dominio” porque estd enfocada en lo que puede
hacer en el futuro. Tu trabajo es cambiar de una a la otra en el momento en

que la sientas.

e Tu Estrategia: Cuando un sentimiento de culpa te invada, haz una
pausa, toma una respiracién profunda y haz el siguiente cambio en tu
mente:

o Paso 1: Detecta la Culpa: Identifica la frase de culpa. Por
ejemplo: "Me siento culpable por no haber terminado el trabajo a
tiempo."

o Paso 2: Haz el Cambio: Cambia la frase de "culpa" por una de
"responsabilidad". Transférmala en una declaracion de accién
futura. Por ejemplo: "Soy responsable de hacer un plan para
terminar el trabajo a tiempo la préxima vez."

o Paso 3: Actua: Crea un plan inmediato, no importa si es
pequeiio. Define una accién, por simple que sea, para cumplir
con esa nueva responsabilidad. Por ejemplo: "Voy a poner una
alarma y anotar el plan en mi calendario ahora mismo". Este
pequefio acto rompe el ciclo de paralisis de la culpa y te pone en

control.
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¢Y qué pasa si al dia siguiente no lo consigues? Pues nada. La mayoria
de personas siente culpa otra vez, y asi va creando un refuerzo mental de que
deberia sentirse culpable porque “nunca cumple lo que dice”. Ahi esta el
error, estas cayendo en la mentalidad de victima otra vez. Literalmente
lograste salir de un hoyo para meterte en el hoyo mas cercano que

encontraste.

El truco aqui est4 en que si no cumples con lo que dijiste. Pues vuelves
a hacer el ejercicio. Analizas la culpa, haces el cambio y acttas, otra vez. Y si
lo tienes que hacer 100 veces. Lo haces 100 veces. Siempre desde el lado de la

responsabilidad total y no desde la culpa.

2. La Terapia del "Auto-Perdon Racional": Para la Culpa

Auto-impuesta

La culpa auto-impuesta por errores pasados es una carga inutil. Te
castigas por algo que ya no puedes cambiar. La terapia del auto-perdéon

racional te permite dejar ir el pasado y enfocarte en el presente.

e Tu Estrategia: Cuando te sientas culpable por un error, usa este
proceso de 3 pasos:

1. Reconocey Acepta el Error (Sin Culpa): Di en voz alta o para ti
mismo: "Cometi un error. No fui perfecto, pero soy humano y los
humanos cometen errores. Acepto que esto sucedid". No te
juzgues.

2. Extrae la Leccion (Sin Emocion): Preguntate: ";Qué puedo

aprender de esto para no repetirlo en el futuro?". Escribe la
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leccion de forma concreta. "Aprendi a no prometer algo que no
puedo cumplir".

3. Suelta y Actua: Una vez que has extraido la leccién, déjalo ir. La
culpa ya no te sirve. Tu misién ahora es aplicar la leccion. Cada
vez que te sientas tentado a revivir la culpa, recuérdate a ti
mismo que ya tomaste la leccion y que ahora eres mas sabio y

mas fuerte.

Solo recuerda que mantenerte en la culpa cuando es posible salir de
ahi, es como abrazar a tu escritorio de kindergarten porque no quieres dejar

de tener 4 afios... jpero ya tienes 54!

Cuando te des cuenta que estas poniéndote en la mentalidad de victima

y sintiendo culpas en vez de actuar recuerda lo siguiente, 1éelo 2 veces:

“Sentir culpa no es hacerse responsable de la situacion. Sentir culpa es
sentarse a llorar en una esquina por haber sido irresponsable, y decidir seguir
siendo irresponsable. Las personas responsables no se quedan sintiendo

culpa. En vez de sentir culpa, se ponen de pie y resuelven con responsabilidad”
Léelo otra vez.

Mucha gente siente “culpa” y cree que por sentir culpa y martirizarse a

si mismo enfrente de otras personas ya por eso son “buenas personas”

Y ahi esté el error, sentir culpa no te hace buena persona, sino vas y
resuelves el problema con tus propias acciones. Maneja tus emociones, hazte
responsable de tus acciones y pensamientos futuros y sigue avanzando. Sin

culpa.
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Este tipo de culpabilidad emocional auto-impuesta es una trampa de
nuestra propia mente para mantenernos en la posicién de victima y sin
tomar accién. Es literalmente un invento de tu propia mente, con argumentos
totalmente irracionales. Tu pusiste ahi esos pensamientos. Asi que tu puedes

terminar con ellos ahora mismo.

3. El1 Escudo de la "Responsabilidad Personal': Para la Culpa

Externa

Hay personas que, consciente o inconscientemente, usan la culpa
como un arma para controlarte. Muchas personas, muchas mas de las que
crees. Si alguien te dice: "Me haces sentir mal cuando...", esta intentando

transferir la responsabilidad de sus emociones a ti.

e Tu Estrategia: Usa el Escudo de la Responsabilidad Personal. Cuando
alguien te lance una frase de culpa, no la aceptes. En tu mente, debes
tener claras estas verdades:

o Verdad 1: "Yo soy responsable de mis acciones, pero no soy
responsable de las emociones de los demas. Esta persona cree
que yo soy responsable de sus emociones, pero es porque esta
victimizando a si misma. Ella es responsable de sus emociones".

o Verdad 2: "Cada persona es responsable de su propio estado
emocional. Lo que ellos sienten es el resultado de como
interpretan mis acciones".

o Verdad 3: "Mi valor no depende de la aprobacién de los demas.
Tampoco depende de que me traten bien o que me quieran.

Puedo estar bien, de hecho muy bien, aunque esta persona no

esté contenta conmigo".
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o Luego, puedes responder con calma y sin culpa: "Lamento que te
sientas asi. Esa no era mi intenciéon. Mi intencién era [tu
intencién real]". Con esta respuesta, validas sus sentimientos sin
aceptar la responsabilidad por ellos. Les devuelves su propia

responsabilidad.

Vivir sin culpa no es vivir sin conciencia. Es vivir con la libertad de
cometer errores, de aprender de ellos y de seguir adelante sin la pesada carga
del pasado. Es tener la inteligencia de soltar 400 kgs de carga mental que te
inventaste ti mismo y que tu estas eligiendo cargar pensando que haces bien

a los demas... jcuando no haces bien a nadie con ello!
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Como Distinguir Falacias Logicas:
Herramientas Anti-Manipulacion

Cuando uno descubre las falacias 1l6gicas, es como si de repente, todo el
mundo hablara un idioma que antes no entendias. Es una revelacién que te
da un poder increible. Personalmente cuando las conoci, me enloqueci por
estudiarlas, por aprenderlas, por identificarlas, y por manejarlas
correctamente porque me di cuenta que es una de las mejores herramientas
para tener el control de mis emociones, dominar mi mente y mi entorno con

inteligencia y con estrategia.

A pesar de que en la calle vemos médicos, abogados, ingenieros, gente
con maestrias y doctorados, gente sin estudios, vagabundos, cualquier
persona puede usar, con intencion o sin intencién, este tipo de falacias para
tratar de conseguir cosas. Es un atajo mental que evita la honestidad y la

racionalidad.

En este contexto, una falacia ldgica es un error en el razonamiento de
un argumento. Es como un defecto de fabrica. La conclusién puede sonar
convincente o correcta, pero la forma en que se lleg6 a ella es incorrecta. Las
falacias son como un caballo de Troya en la comunicacién: parecen
inofensivas, pero dentro llevan una intenciéon oculta para manipularte. Y lo
peor de todo, es que caer ante ellas, hace méas tontos a todos los involucrados,

los hace actuar de manera irracional y los lleva a destinos mediocres.
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En la televisién se usan falacias a diario: por ejemplo, una marca de
autos muestra un comercial con una familia feliz y exitosa conduciendo su
coche, apelando a tus emociones para que lo compres sin darte razones
l6gicas (falacia de apelacion a la emocion). En las noticias también: un
presentador de television critica a un candidato politico no por sus ideas,
sino por su apariencia o pasado personal, para desviar la atencién de sus

argumentos (falacia Ad Hominem).

Nuestros familiares también las usan, a veces sin saberlo. Por ejemplo:
"Si no me ayudas a lavar los platos, no me quieres" (apelacion a la culpa).
Nuestros amigos también lo hacen: "Todos mis amigos lo estan haciendo,
¢por qué tu no?" (falacia de la banda). Nuestra pareja las usa: "Si no haces
esto por mi, demuestras que no te importa" (apelacion a la piedad). Y
cualquier desconocido las puede usar para tratar de hacerte sentir culpable:
"Los grandes empresarios son personas codiciosas y sin ética" (falacia de

generalizacion).

Aqui te voy a ensefiar un método simple y rapido pero muy efectivo
que he usado para detectar, manejar y triunfar con las falacias logicas,
saliendo cada vez mas inteligente y protegiendo mi mentalidad y salud

mental.
El Método de los Tres Pasos para Vencer las Falacias

1. La Deteccion Fria: Separa el Contenido de la Forma. El primer paso
es el mas importante. Tienes que aprender a escuchar o a leer con una
"deteccidn fria". Esto significa que no debes enfocarte en lo que la persona

esta diciendo, sino en como lo esta diciendo. ;Te estd atacando a ti en lugar de
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a tu idea? ¢Esta intentando que te sientas culpable o triste? ;Esta usando un

ejemplo irrelevante?

e Tu Estrategia: Cuando alguien te presente un argumento, no te dejes
llevar por tus emociones. Haz una pausa y preguntate: ";Qué estructura
tiene su argumento? ;Esta atacando a la persona (Ad Hominem),
apelando a mis emociones (Apelacién a la Emocidn), o intentando crear
un dilema falso (Falsa Dicotomia)?". Si detectas una falacia, ya has

ganado la mitad de la batalla.

2. El Desafio Silencioso: Expon el error en tu Mente. Una vez que has
detectado la falacia, no tienes que sefialarla de inmediato, al menos no en voz

alta. El segundo paso es desafiarla en tu mente.

e Tu Estrategia: Internamente, preguntate: '";Es este argumento valido
sin el ataque personal, sin la emocidn, sin la generalizacion?". Por
ejemplo, si un familiar te dice: "Si no te casas a los 30, fracasaras como
persona', en tu mente deshaz el argumento: "El fracaso o el éxito de
una persona no esta determinado por la edad en la que se casa". Al

hacerlo, le quitas a la falacia su poder sobre ti.

3. La Reaccion Racional: No Muerdas el Anzuelo. El iltimo paso es el
manejo publico de la falacia. Tu objetivo no es ganar una discusién, sino
evitar una manipulacion. La mejor forma de hacerlo es no morder el anzuelo.

No ataques, no te defiendas, no te enganches en la emocién.

e Tu Estrategia:
o Silapersona esirracional: Simplemente cambia de tema. Di

algo como: "No vamos a discutir ese punto. Hablemos del
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problema original". O simplemente, ignora el ataque y sigue
hablando de forma racional.

o Siquieres seguir la conversacion: Regresa la conversacion a la
verdad. Por ejemplo, si te dicen: "Eres un estupido, ¢por qué
hiciste eso?", puedes decir: "Dejemos mi inteligencia de lado. Lo
que importa es que el proyecto salié mal. ;Qué podemos hacer
para que no vuelva a pasar?".

o Sino vale la pena: Simplemente termina la conversacién. Un
mago no revela sus trucos. Cuando la gente se dé cuenta de que

sus falacias no funcionan contigo, dejaran de usarlas.

El conocimiento de las falacias légicas es el escudo mas poderoso que
puedes tener para proteger tu mente. Te hara inmune a las manipulaciones,
mas claro en tus propios pensamientos y mas racional en todas tus

decisiones. Es la forma m4s inteligente de vivir.
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Como Lograr Autoconfianza y Dejar de
Dudar de Ti Mismo

"La Confianza en ti mismo es el iinico vestuario que no puedes comprar".

Mi error cuando tenia 20 afios fue pensar lo siguiente: “Cuando tengas
mas dinero, cuando hayas viajado mas, cuando hayas conocido a mas
personas, o cuando ya tengas una mansién o un Ferrari, la confianza va a
llegar a ti.” Cuando tenia 25 afios ya habia viajado 30 paises, habia ganado
dinero, habia comprado cientos de cosas y aun seguia sintiendo dudas sobre
mi mismo. Ahi fue cuando me di cuenta que la autoconfianza, la
determinacion en tu comportamiento y sentirte “cdmo contigo mismo siendo
quién tu eres” no es algo que puedas comprar, es algo que debes ganarte, con

reflexion, experiencia y desarrollo personal.

Ahi fue cuando me determiné a investigar, experimentar y practicar
todo lo necesario para ser una persona con un alto nivel de confianza
personal, que cree en si mismo y que no tiene dudas sobre su propia
capacidad. Porque me di cuenta que esta era una de las grandes
caracteristicas de una persona exitosa. Esta segura de si misma, estd comoda
de si misma y se lo hace saber a los deméas con su comportamiento. No
necesita la aprobacion de nadie y de inmediato vez una luz a su alrededor,
porque esta comoda y feliz con quién es y 1o que puede aportar a otros. Yo
queria esto, y me embarqué en esa aventura. Leyendo libros, aprendiendo
diferentes métodos, entrevistando personas que yo consideraba que tenian

esas caracteristicas de autoconfianza y haciendo practicas callejeras hasta
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descubrir lo que consideraba que fue mi método para desarrollar
autoconfianza y una personalidad donde no dudara de mi mismo. Fue todo
un recorrido de mas de 5 afios, pero aqui te comparto varios de mis

aprendizajes y el método para que td también puedas usarlo.

Hay una frase que me gusta y dice: “No dependas de nadie en el
mundo, porque hasta tu sombra te abandona cuando estas en la oscuridad”.
Si sabes que de ti dependen todas las actividades, pero no te crees capaz de
lograrlo, déjame decirte que nadie va a venir a salvarte. Tu tienes que ser
capaz de desarrollar esa habilidad. De ahi viene la confianza: de saber que si
quieres una mano que te ayude, la vas a encontrar con seguridad al final de tu
propio brazo. De ti mismo depende lograr esos resultados. Esa es la
confianza: saber que solo tu eres el tinico responsable de todo 1o que va a

suceder en tu vida.

El multimillonario Mark Cuban contaba que cuando empezo su
empresa, se acercaba a las personas con mucha confianza en si mismo y les
decia: “Nosotros somos una empresa muy grande...”, pero la realidad era otra,
solo era él detras de su computadora. Sin embargo, la forma en que abordaba
a las personas con confianza valia mucho mas que cualquier inversionista. El
punto aqui es que tienes que tener fe en ti mismo. Ahi esta el secreto. Charles
Chaplin, incluso cuando estaba en el orfanato y recorria las calles buscando
qué comer para vivir, se consideraba a si mismo el actor mas grande del

mundo. Sin la absoluta confianza en ti mismo, estas destinado al fracaso.

Otro de los grandes personajes del mundo que confié en si mismo fue
Salvador Dali, quien a los 5 afios de edad hizo un pequeiio cuadro. Se lo

mostr6 a su mama y ella le dijo: “Hijo, tu eres un dios para pintar...”.
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Esta creencia de su madre, repetida y creida por Dali, lo catapulté a la
cima del arte. Los ejemplos de Chaplin, Cuban y Dali demuestran una verdad
fundamental: la confianza no es un resultado, es un punto de partida. Es una
mentalidad, un musculo, una herramienta que te permite construir la vida

que deseas.

La Ciencia de la Auto Confianza: Qué Ocurre en la Mente y por Qué

Funciona

El “fenémeno” de la confianza en si mismo —personas con mas
confianza al hablar, discutir y crear un "entorno" de autoconfianza que
incluso puede hacer sentir inseguros a otros— se puede explicar desde varios
conceptos psicologicos y sociales. Comprenderlos te da el poder de

replicarlos.

e 1. Autoeficacia (Self-efficacy) de Albert Bandura: Este concepto se
refiere a la creencia en la propia capacidad de realizar tareas o manejar
situaciones. Las personas con alta autoeficacia no so6lo creen que
pueden, sino que activan la perseverancia y la resiliencia necesarias
para lograrlo. Su lenguaje no verbal (postura, tono de voz, contacto
visual) y su claridad al expresarse son el resultado directo de esta
creencia interna. No estan fingiendo; estdn manifestando lo que ya
creen que son capaces de hacer.

e 2. Presencia Social (Social Dominance o "Gravitas'"): Este es el
"vestuario" del que hablamos. Es un conjunto de comportamientos que
proyectan autoridad, liderazgo y carisma. Las personas con alta
presencia social tienen un lenguaje corporal expansivo y relajado,

hablan con pausas bien manejadas y tienen una claridad impecable en
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su discurso. Esto genera admiracién en algunos y nerviosismo en
otros, pero es simplemente una proyeccion de la autoeficacia. Al
dominar estas habilidades, influyen en la percepcién de los demaés sin
necesidad de ser agresivos.

e 3. ElCiclo de la Confianza (CBT): La psicologia cognitivo-conductual
(CBT) ofrece el método mas poderoso para construir autoconfianza. No
se basa en el pensamiento magico, sino en un ciclo de tres pasos:

1. Pensamiento: Tus creencias sobre ti mismo ("soy capaz", "no soy
lo suficientemente bueno") dictan tu comportamiento.

2. Accion: Tus acciones son el resultado de tus pensamientos. Una
persona que cree que fracasara, no se esforzara.

3. Resultado: Los resultados de tus acciones refuerzan tus
creencias. Si no te esfuerzas y fracasas, tu creencia de "no soy lo
suficientemente bueno" se fortalece.

e Laclave de la CBT es romper este ciclo negativo en cualquier punto.

Puedes cambiar un pensamiento, tomar una accion diferente o

reinterpretar un resultado. Es una estrategia deliberada y racional.

Veamos un poco mas al respecto de cémo hacer ese cambio y construir

autoconfianza para siempre...

El Método Completo para Eliminar las Inseguridades para Siempre

La inseguridad no es un rasgo de personalidad; es un habito mental y

emocional, y, como cualquier héabito, se puede romper. Por favor quiero que
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lo vuelvas a leer: La inseguridad no es un rasgo de personalidad; es un

habito mental y emocional, y, como cualquier habito, se puede romper.

»

La mayoria de la gente cree que porque ellos “son feos”, “tienen
sobrepeso”, “no son guapos”, “no son millonarios” por eso es que no pueden
tener seguridad en si mismos. Y es muy triste saber que piensan asi cuando
en realidad podrian desarrollar autoconfianza de manera simple. Ahora
mismo. Sin esperar hasta que sean “millonarios” para darse cuenta que ese

no era el camino para la autoconfianza. Esto es un musculo, y puede

entrenarse.

Este es el método completo para desmantelar la inseguridad y

construir una autoconfianza inquebrantable.
Fase 1: El Diagnostico - La Raiz de la Inseguridad

No puedes destruir a un enemigo que no conoces. Las inseguridades
son como fantasmas que nos persiguen en la oscuridad de nuestra mente.
Para desarmarlas, tienes que encender la luz y verlas por lo que realmente

son: pensamientos irracionales.

e Herramienta de Diagnéstico: El Inventario de la Inseguridad
Toma un cuaderno y divide una pagina en tres columnas. En la
primera, anota todas las frases de inseguridad que te dices a ti mismo.
Sé brutalmente honesto. Luego, en las siguientes columnas, haras un

interrogatorio.
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Mi Pensamiento

de Inseguridad

"Soy un

fracasado."

"Soy socialmente

torpe."

"No soy lo
suficientemente

inteligente."

Evidencia a Favor
(:Qué pruebas tengo
de que es 100%

real?)

"Fallé en mi ultimo

negocio."

"Senti nervios en una
fiesta el fin de

semana."

"Saqué una baja
calificacion en un

examen."

Evidencia en Contra (¢:En qué
momento de mi vida he hecho
algo que contradice este

pensamiento?)

"He tenido 3 trabajos donde fui
ascendido. He logrado metas
personales. He completado

proyectos dificiles."

"Hice una presentacion en el
trabajo que sali6 bien. Hice reir

a mi familia en la cena."

"He aprendido a tocar la
guitarra. He leido 10 libros este
afio. He resuelto problemas en

mi trabajo."

El objetivo de este ejercicio es demostrarte a ti mismo, de forma

racional y con evidencia concreta, que tus inseguridades no son verdades,

sino creencias disfuncionales basadas en eventos aislados.

Fase 2: La Reestructuracion de la Creencia - La Terapia Cognitiva
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Una vez que has expuesto tus inseguridades, es hora de desarmarlas.
La reestructuracién cognitiva es el proceso de reemplazar un pensamiento

disfuncional con uno maés realista y funcional.

e Tu Estrategia: Toma los pensamientos de la primera columna de tu
inventario y transférmalos. Para cada pensamiento disfuncional, haz el
siguiente proceso:

1. Identifica la distorsion: ;:Es una generalizacién ("Siempre me va
mal")? ;Es un pensamiento catastréfico ("Si lo intento, serda un
desastre")?

2. Cuestiona la validez: Preguntate: ';Es esto 100% verdad? ;Es esto
atil? ;Qué diria un amigo objetivo si viera la evidencia en
contra?".

3. Creaun pensamiento alternativo: Formula una frase nueva,
realista y empoderadora. En lugar de "soy un fracasado", di "El
fracaso es una leccién y no una identidad". En lugar de "soy
socialmente torpe", di "Estoy aprendiendo y mejorando mis

habilidades sociales".

Este paso es un entrenamiento mental. Cada vez que el viejo

pensamiento irracional te ataque, usa tu nueva frase para reemplazarlo.
Fase 3: La Accion Masiva - El Comportamiento Determinado

El pensamiento por si solo no es suficiente. El verdadero cambio
ocurre cuando actiias de manera diferente. La inica forma de convencer a tu
cerebro de que tu nueva creencia es real, es dandole evidencia de que es

cierto.
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e Tu Estrategia: La Cadena de las Mini-Victorias Identifica el area donde
mas te sientes inseguro (ej. hablar en publico). Luego, construye una
serie de pequeiias acciones diarias, tan pequeiias que no te generen
miedo, pero que, al hacerlas, te den una victoria.

o Paso 1: Practica tu discurso en voz alta, solo en tu cuarto,
durante 5 minutos.

o Paso 2: Hazle una pregunta a un compailero de trabajo o a tu
jefe.

o Paso 3: Haz una pregunta en una reunion.

o Paso 4: Ofrece una opinién en una conversacion grupal.

o ..

o Paso 10: Da una conferencia ante 1000 personas

e Cadauna de estas "mini-victorias" se convierte en un ladrillo que
construye el muro de tu autoconfianza. Con cada victoria, tu cerebro te
da una dosis de dopamina, te hace sentir bien y te motiva a tomar la
siguiente accion. Con el tiempo, la acumulacién de estas acciones te

hara sentir seguro de manera natural en situaciones mas grandes.

El truco estd en practicar, practicar, practicar hasta desarrollar un nivel
de creencia y evidencia personal de que esas ideas irracionales estaban
equivocadas y ahora tendras una nueva habilidad y un nuevo esquema
mental que te dard cada vez mas certeza en tus propias capacidades... jasi se

desarrolla la autoconfianza!
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Fase 4: La Practica del Lenguaje de Poder - El Vestuario de la

Confianza

Asi como las creencias afectan tus acciones, tus acciones también afectan tus
creencias. Al practicar la "presencia social" de la que hablamos, puedes
engaiar a tu cerebro para que se sienta méas seguro. Tu cuerpo, tu voz y tu

postura son herramientas de empoderamiento.

e Tu Estrategia: El Kit de Herramientas de la Confianza

o Postura: Siempre camina y siéntate con la espalda recta, los
hombros hacia atras y la cabeza en alto. Evita encorvarte. Una
postura expansiva le envia un mensaje a tu cerebro de que eres
poderoso y no tienes miedo.

o Contacto Visual: Mantén el contacto visual con la persona con la
que hablas. No mires al suelo ni a los lados. Esto no solo te hace
ver mas seguro, sino que te obliga a prestar atencion, lo cual
reduce la ansiedad.

o Tono de Voz: Habla con un volumen moderado y un ritmo
constante. Evita terminar las frases como si fueran preguntas.
Haz pausas para enfatizar tus puntos. Practica esto leyendo un
libro en voz alta.

o Sonrisa: Sonrie. La sonrisa no solo te hace ver més accesible y
amigable, sino que libera endorfinas que reducen el estrés. Una

sonrisa honesta es una sefial de que estas relajado y en control.

Cuando practicas estos comportamientos, estas creando una nueva
realidad para ti. Tu cuerpo le esta diciendo a tu mente que eres una persona

segura. El conocimiento de Chaplin, Cuban y Dali era este: que la confianza es
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una habilidad. Y como cualquier habilidad, requiere practicay

entrenamiento.

Al final del dia, tu autoconfianza no depende de lo que tienes, sino de
quién eres. Y de quién eres es una eleccion que haces todos los dias, con cada
pensamiento que eliges, con cada accion que tomas y con cada paso que das.
No busques la confianza en el futuro; créala hoy, con la absoluta certeza de
que si quieres una mano que te ayude, la vas a encontrar al final de tu propio

brazo.
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Como Ser Asertivo

Nunca habia escuchado la palabra “asertividad” hasta los 28 afios. Lo
mismo que con las falacias, me volvié loco... investigué, aprendi, practiqué
todo lo necesario para conseguir ser mas, mas y mas asertivo. Es una de las
habilidades que mas libertad personal nos va a traer, porque es el arte de la

autodefinicion y el respeto por uno mismo.

Durante mucho tiempo, la psicologia nos ofreci6 solo dos modelos de
comportamiento en los conflictos: la pasividad (tragarte todo para evitar la
confrontacion) o la agresion (atacar para conseguir lo que quieres). La
asertividad, un concepto que empezd a tomar fuerza en la década de 1970, fue
revolucionaria porque propuso una tercera via: la del respeto propio y hacia
los demas. No era un modelo de "ganar o perder", sino de "respetar y ser

respetado".

En mi caso te puedo decir que adopté el primer método (el de tragarme
las emociones y no decirlas a nadie) y me hacian sentir bastante miserable.
Por lo que considero muy importante compartir contigo este capitulo, porque
la asertividad no solo te va a traer mas confianza en ti, conseguiras mejores
resultados en la vida, en las relaciones y en los negocios, sino ademas te va a

hacer sentir més capaz y mas estable emocionalmente.

Si todos aprendiéramos a ser asertivos, habria menos victimizacién,
menos quejas publicas y més paz mental y confianza en uno mismo. La buena
noticia es que ta puedes desarrollar esta habilidad de manera muy simple,

siguiendo el proceso que te voy a ensefiar a continuacion.
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¢Qué es la asertividad?

En el mundo de los conflictos, la gente suele caer en dos trampas. O son
pasivos, es decir, evitan el conflicto a toda costa, no expresan sus necesidades
ni opiniones, se tragan el enojo y se victimizan. Su lema es: “No quiero
problemas”. O son agresivos, es decir, ven el conflicto como una batalla que
tienen que ganar, dominando, gritando o humillando a los demas. Su lema es:

“Yo gano, tu pierdes”.

La asertividad es el camino del medio, el camino del guerrero racional.
No es pasividad ni agresion. Es la habilidad de expresar tus pensamientos,
sentimientos, necesidades y derechos de una manera clara, honestay
respetuosa, sin herir a los demas ni permitir que te hieran. El asertivo no
busca ganar; busca una solucién que beneficie a todos o, al menos, busca
mantener su dignidad y respeto propio, incluso si la otra persona no lo

entiende.

La asertividad es el lenguaje de la autoconfianza y el respeto. Es una
habilidad que te da paz mental porque, al expresarte, no acumulas
resentimiento, y al respetarte, no te conviertes en el esclavo emocional de

nadie.
Los Derechos Asertivos de Manuel J. Smith

El psicologo estadounidense Manuel J. Smith, en su libro "Cuando digo
no, me siento culpable", formul6 una serie de derechos que toda persona
tiene. Conocerlos es la base de la asertividad, porque te dan un fundamento
racional para tu comportamiento. Si crees que tienes derecho a algo, sera mas

facil actuar en consecuencia.
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Aqui te presento algunos de los mas importantes:

e ElDerecho a juzgar tus propios pensamientos, sentimientos y
comportamientos, y a ser el uiinico responsable de ellos. Esto es el
antidoto a la culpa. Tienes derecho a tomar tus propias decisiones, sin
necesidad de la aprobacién de nadie.

e ElDerecho a ofrecer o no excusas o razones para justificar tu
comportamiento. No tienes que explicar por qué dijiste que no a una
invitacién, por qué cambiaste de trabajo o por qué tomaste una
decisién personal. Tu vida, tus razones.

e El Derecho a cambiar de opinidon. No estas obligado a mantener una
creencia o un compromiso solo porque lo dijiste en el pasado. Eres
libre de evolucionar.

e ElDerecho a decir "no lo entiendo" o '""'no me importa". No tienes que
ser un experto en todo. No tienes que tener una opinién sobre cada
tema. No tienes que entender lo que el otro dice. Tienes derecho a ser
honesto sobre tus limites de conocimiento e interés.

e El Derecho a decir "no" sin sentirte culpable. Quizas el mas
importante de todos. No tienes la obligacion de complacer a los demas.

Tu tiempo, tu energia y tus recursos son tuyos para administrarlos.
El Método Practico para la Asertividad

Ser asertivo no es algo que se logra de la noche a la mafiana. Es un
proceso de entrenamiento cognitivo-conductual que requiere practica
constante. Aqui te va un método simple y efectivo para desarrollar esta

habilidad.
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Paso 1: Diagndstico Cognitivo - Identifica tus creencias pasivas

La razén por la que evitas la asertividad es porque tienes creencias
irracionales sobre ella. Estas creencias te dicen que si te defiendes, algo
terrible sucedera (seras rechazado, odiado, despedido). Yo sentia
exactamente lo mismo. Cuando un adulto me decia que hiciera algo, me daba
miedo dar mi opinién. O cuando una autoridad, un policia o el director del
colegio me decia que habia hecho mal, me sentia como la peor persona del
mundo. Quizas a ti también te haya pasado algo parecido. El primer paso es

desmantelar estas mentiras.

e Tu Estrategia: En un cuaderno, divide una pagina en tres columnas. En
la primera, anota todas las creencias que te impiden ser asertivo. Sé
honesto contigo mismo. Luego, en la segunda columna, las vas a
desafiar con la légica. Me encanta usar el método cognitivo conductual
ya que es uno de los mas simples, practicos y efectivos que literalmente
puedes aprender de memoria para resolver casi todas las situaciones
de confusién mental que tengas. La confusién mental no es méas que
irracionalidad en su méas pura expresién. Asi que este método es

infalible para resolver este tipo de ideas irracionales.

Creencia Evidencia Real en Contra Nueva Creencia Funcional

Irracional

"Sidigolo que "Mi jefe valoralas opiniones "Mi jefe valora la honestidad

pienso, mi constructivas. Un empleado constructiva. Expresar mi
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jefemevaa

despedir."

"Sile digo 'no
a un amigo,
me va a dejar

de querer."

"Si expreso
mi enojo, voy
alastimar ala

otra persona."

que no dice nada es un
empleado que no aporta. Mi
trabajo es dar soluciones, no

solo obedecer."

"Mi amigo me quiere por lo
que soy, no por lo que hago
por él. Si me deja de querer
por decir 'no', no era un

verdadero amigo."

"Guardarme el enojo me
hace dafio a mi. Mi enojo es
una alerta de que se cruzo
un limite, y comunicarlo a
tiempo previene conflictos

mayores."

punto de vista de forma
respetuosa me hara un mejor

profesional."

"Los verdaderos amigos
respetan mis limites. Decir
'no' fortalece mis relaciones,

no las destruye."

"Tengo el derecho a expresar
mis sentimientos con
respeto. No puedo controlar
cOmo reaccione el otro, pero
si puedo controlar mi forma

de comunicarme."

Al hacer este ejercicio, demuestras a tu cerebro que tus miedos son solo

fantasmas, no realidades.
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Paso 2: La Técnica del Guion - Planifica tus conversaciones

Una vez que has desarmado tus miedos, es hora de prepararte para la
accién. Gran parte de la ansiedad en los conflictos viene de no saber qué
decir. La solucidn es planificarlo. Este método del guién me encanta pero

quiero que lo utilices con ligereza, con diversién.

No te agobies por “preparar un guién” como si fuera la cosa més seria
del mundo. Témalo con tranquilidad, como si fuera un juego, si las cosas no
salen bien no pasa nada, al menos has practicado y en otra ocasién saldra
mejor. Toémalo con esa tranquilidad para que no te genere ansiedad la idea de

“tener un guién”.

e Tu Estrategia: Antes de una conversacién dificil, escribe un guién. Usa
un lenguaje claro y evita la culpa. Sigue esta férmula, que te recordara
tu derecho asertivo:

1. MiDerecho: "Tengo el derecho a..." (menciona el derecho que
aplica, por ejemplo: "...decir que no a peticiones que me
sobrecargan").

2. Observacion (Hecho): "Cuando (describe el hecho de forma
objetiva)..." (Ej. "...cuando me pides que me quede una hora extra
cada dia esta semana...").

3. Sentimiento y Necesidad: "Me siento (menciona tu emocion)...
porque necesito (menciona tu necesidad)..." (Ej. "...me siento
frustrado porque necesito un equilibrio entre mi vida personal y

laboral").
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4. Peticion y Solucion: "Me gustaria que (tu peticion)..." (Ej. "...que
busquemos una solucién para repartir esta carga de trabajo en el

equipo").
Ejemplo Practico de Guion:

e Situacion: Tu amigo siempre te pide dinero prestado y no te lo
devuelve.

e Tu Guién Mental: "Tengo el derecho a no prestar dinero sin sentirme
culpable. Cuando me pides prestado, me siento incémodo porque
necesito sentirme respetado y sé que no me lo devolveras. En el futuro,
no te prestaré dinero. Lamento que eso te incomode, pero es una

decisién que he tomado por mi tranquilidad."

Importante notar. La parte de “tengo el derecho a” no tienes que
decirlo directamente a la otra persona. Aunque podrias hacerlo, sonaria un
poco raro que anduvieras diciendo a todo el mundo que tienes derecho a esto
y a lo otro. Este es solo un guién que vas a usar mentalmente para clarificar
tus ideas. Ya con esas ideas, podras establecer tus necesidades de manera

exacta frente a otras personas.

Lo importante no es “imponerse” o sobreponerse a otros. Qué es lo que
actualmente veo erréneamente en muchas personas. Creen que andar
diciendo a todos “hey, hey, no me hables asi”, “hey, te pasaste con eso... a mi
se me respeta”. Ese tipo de comunicacién NO ES asertivo, es mas bien

violento y no genera un buen desenlace frente a los demas.

La idea de la asertividad es dejar claras tus intenciones de una manera

que demuestre confianza pero a la vez que no sea violenta ni agresiva, de tal
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modo que la informacidén sea bien recibida y td logres lo que estas buscando.
De nada sirve “ser asertivo” amenazando a otros si finalmente la gente se
aleja de ti y no consigues lo que quieres. Ten eso muy en cuenta. Asertividad

y agresividad no son lo mismo, son cosas totalmente distintas.

Paso 3: El Método del “Disco Roto”

Este método es un clasico de la asertividad y es puramente
cognitivo-conductual. Consiste en repetir tu punto de vista de forma
tranquila y persistente, sin enojarte ni entrar en el debate, hasta que la otra
persona entienda que no vas a cambiar de opinién. Es especialmente util con

personas manipuladoras o agresivas.

e Tu Estrategia: Imagina que eres un disco de vinilo rayado. Repite la
misma frase de forma calmada, sin levantar la voz. Ignora las excusas,
los ataques o los cambios de tema. Solo repite tu punto.

o Ejemplo: Un vendedor insiste en que compres una garantia
extendida.

o Vendedor: "Sefior, sin esta garantia su teléfono podria fallar en
cualquier momento y usted perdera toda su inversién."

o Tu (calmado): "Gracias por la informacién. No estoy interesado
en la garantia."

o Vendedor: "Pero es la mejor oferta que va a encontrar y podria
ahorrarle cientos de délares."

o Tua (calmado): "Gracias por la informacion. No estoy interesado
en la garantia."

o Vendedor: ";Est4 seguro? Todos nuestros clientes la compran, y

la verdad, seria un error no hacerlo."
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o Tu (calmado): "Gracias por la informacion. No estoy interesado
en la garantia."
e Con cada repeticion, le demuestras a la otra persona que no te va a
manipular, y a tu cerebro, que tienes el control y puedes mantener la

calma bajo presion.
Paso 4: La Accion Gradual - Empieza con pequeias victorias

La asertividad, como la autoconfianza, se construye a través de la
accion. No intentes resolver tu conflicto mas grande el primer dia. Comienza
con pequenios actos de asertividad que te den una victoria y te motiven a

seguir.

e Tu Estrategia: Crea una escalera de 10 pasos. El escalén 1 es el mas
facil. El escaldon 10 es el mas dificil.
o Paso 1: Di "no, gracias" a un café que te ofrezcan.
o Paso 2: Di'"no" a una peticiéon pequefia de un amigo que no te
apetece hacer.
o Paso 3: Dile a tu pareja que te gustaria ver otra pelicula en lugar
de la que él o ella eligid.

o Paso 4: Di tu opinién en una conversaciéon grupal.

O

.Y asi sucesivamente hasta llegar a la situacién mas dificil.

Con cada pequeiio acto de asertividad, le das a tu cerebro evidencia de
que es seguro y liberador defenderte. Te conviertes en tu propio salvador, en
el protector de tus emociones, en el defensor de tus suefios y en el arquitecto
de tu libertad. La asertividad no es algo que tienes; es algo que haces. Y cada

vez que la practicas, eres un poco mas dueiio de tu destino.
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Automotivacion, Cuando Todo Lo Demas
Falla :Qué hago?

He tenido que lidiar con el tema de la falta de motivacion varias veces
en mi vida. Y al final, siempre termino ddndome cuenta de dos verdades
fundamentales que a menudo olvidamos. La primera es que no existe una
situacion externa que te motive como tal; tu eres el inico que tiene que
motivarse. Si hay algo que no quieres hacer, la inica manera de quererlo es
cambiando tu conversaciéon mental y, simplemente, haciéndolo. No hay otro

camino.

La segunda es que nadie va a venir a motivarte. Tl mismo eres quien
debe hacerlo, a pesar de que no sientas ganas, a pesar de que no tengas
energias o estés desanimado. Es la leccion mas dura, pero también la mas

liberadora.

Es muy facil estar motivado cuando todo va bien: cuando estés
ganando mucho dinero, cuando tu pareja y tus amigos te tratan fenomenal,
cuando todos te aplauden y te admiran. Pero la verdadera prueba de caracter
llega cuando no tienes dinero, cuando nadie confia en ti aun, cuando estas
peleado con tu pareja, cuando tus amigos te envidian y se olvidan de ti.

¢Coémo mantienes la motivacién en esos momentos?

Incluso los mas grandes de todos los tiempos, como Michael Jordan o
Grant Cardone, no se levantaron todos los dias con una motivacion increible.

Muchos dias amanecieron sin ganas de hacer nada. La diferencia es que ellos
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entendieron que la motivacion no es un sentimiento; es una acciéon. Aqui te

voy a dar mis mejores métodos para conseguir motivacién incluso cuando no

hay razones para tenerla.

Paso 1: El Poder del 'Por qué' Profundo - Conecta con tus valores

esenciales

La motivacién superficial, como la que se basa en el dinero o la fama,

es fragil. Desaparece en cuanto el camino se pone dificil. La verdadera

automotivaciéon nace de una conexién profunda con tus valores y un

proposito que va mas alla de un resultado tangible. Este paso te obliga a mirar

dentro de ti para encontrar un combustible inagotable.

e Tu Estrategia: Ve a un lugar tranquilo con un cuaderno y un boligrafo.

Para cada meta que tengas (ej. "quiero un mejor trabajo"), preguntate

"por qué" cinco veces. Cada respuesta te acercara mas a tu "por qué"

fundamental.

O

O

Meta: "Quiero un mejor trabajo."

ler ¢Por qué?: ";Por qué quiero un mejor trabajo?" - "Para ganar

mas dinero."

2do :Por qué?: ";Por qué quiero mas dinero?" - "Para tener

seguridad y poder comprar lo que necesito."

3er ;Por qué?: ";Por qué quiero seguridad?" - "Para sentirme

tranquilo y no preocuparme por el futuro."

4to ¢Por qué?: ";Por qué quiero sentirme tranquilo?" - "Porque mi
é

familia se merece un lider que no viva estresado. Quiero ser un

ejemplo para ellos."
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o 5to ¢Por qué?: ";Por qué quieres ser un ejemplo para tu familia?"
- "Porque mi valor mas importante es la familia y el legado.
Quiero que ellos se sientan seguros y orgullosos de lo que soy."

e :Por qué funciona? Conectar la tarea que tienes que hacer (ej. enviar
curriculums) con un valor tan profundo como la familia o el legado te
da un ancla inquebrantable. Cuando te sientas desmotivado, recuerda
tu "por qué" profundo, no tu meta. La emocion de luchar por tu familia

es infinitamente mas poderosa que la de luchar por un sueldo.

Paso 2: El Método de la Evidencia Objetiva - Construye un

historial de éxito

La falta de motivacién a menudo es un sintoma de una falta de
confianza en uno mismo. Tu mente te dice: '";Para qué intentarlo si no
funcionara?". La mejor manera de combatir esta creencia irracional es con

evidencia irrefutable de que si eres capaz de lograr las cosas.

e Tu Estrategia: El 'Cuaderno de Logros' Consigue un cuaderno pequeiio
que puedas llevar contigo. Al final de cada dia, escribe 3 logros que
hayas completado, sin importar cuan pequeiios sean. Estos pueden ser:

1. "Lei 10 paginas de un libro importante."
2. "Hice 5 minutos de ejercicio."
3. "Hice una llamada dificil que estaba postergando."

e :Por qué funciona? La mente es como un abogado que siempre busca
pruebas para respaldar tus creencias. Si crees que eres un fracasado,
buscara todos tus fracasos. Al llevar un diario de logros, le das a tu
mente pruebas diarias y concretas de que eres una persona de accion,

una persona que cumple con lo que se propone. Cuando te sientas
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desmotivado, simplemente revisa tu cuaderno de logros. Ver el
historial de tus propias victorias te dard una prueba objetiva de que la
motivacién no es un sentimiento, sino el resultado de haberte puesto
en movimiento una y otra vez. Te conviertes en tu propio banco de

datos de éxito.

Paso 3: El Principio de la Accion Ocupacional - La Emocion

Sigue al Movimiento

La gente cree que tienes que sentirte motivado para actuar. La verdad
es que tienes que actuar para sentirte motivado. Este es un principio
fundamental del comportamiento humano. Tus emociones no son un botéon

que se enciende con un pensamiento; son el resultado de tus acciones.

e Tu Estrategia: El objetivo es hacerte sentir tan ocupado que no tengas
tiempo para estar desmotivado. Crea una lista de tareas para el dia
siguiente, sin importar lo pequeilas que sean, y concéntrate en la
accion, no en el sentimiento. Por ejemplo, en lugar de "Voy a hacer
ejercicio", tu tarea es "Voy a ponerme mi ropa de gimnasio y a salir a la
puerta de mi casa".

e :Por qué funciona? Cuando tomas una accion, por pequefia que sea, tu
cerebro interpreta que estds haciendo algo importante y te recompensa
con la sensacién de logro. La motivacién no es una bateria que se
carga; es un motor que se enciende con el movimiento. Cuando tu
cuerpo estd en movimiento, tu mente lo sigue. Empieza con acciones
minusculas y observa cémo tu energia y tu enfoque crecen como una

bola de nieve.
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Paso 4: El Método del Combustible Selectivo - Cuida la Gasolina

que Consumes

La motivacién es como la gasolina de un auto. No importa cuén bien
disefiado esté el motor, si pones el combustible equivocado, no funcionara.

La informacion y las personas que consumes a diario son ese combustible.

e Tu Estrategia: La Dieta Mental Haz un inventario de lo que consumes a
diario y sé brutalmente honesto. ;Qué estas viendo en las redes
sociales? ;Qué tipo de noticias lees? ;Con qué tipo de personas te estas
rodeando? Si te pasas 30 minutos viendo las noticias sobre la violencia,
tu mente se llenara de miedo e impotencia. Si te rodeas de personas
que se quejan todo el tiempo, tu mente se programara para ver
problemas en todas partes.

e :Qué hacer?

1. Elimina: Deja de seguir cuentas en redes sociales que te hacen
sentir mal, que te provocan envidia o que te dan noticias
negativas sin solucién.

2. Limita: Establece limites de tiempo para consumir noticias o
contenido que te distrae.

3. Sustituye: Reemplaza el contenido negativo con contenido que
te eleve. Escucha podcasts de personas que han logrado lo que ta
quieres lograr. Lee libros que te den herramientas y soluciones.
Rodéate de personas que te inspiren, que celebren tus victorias y
te ayuden en tus fracasos.

e Tu mente es como un jardin: si no la cuidas, creceran malas hierbas.

No puedes esperar sentirte motivado si estas llenando tu mente de
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basura. La automotivacién no solo se trata de actuar, sino de proteger
tu mente de la negatividad para que tus acciones puedan tener un

impacto real.

Vivir con éxito no es vivir siempre en la cima de la motivacién. Es vivir
con la certeza de que, incluso en los dias mas oscuros, tienes el control total
para encender tu motor, reencuadrar tus problemas, tomar acciéon y proteger
tu mente. La automotivacién no es un regalo; es una habilidad que te

convierte en el maestro de tu propio destino.
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Vivir con Intencion, no como una Marioneta

“Quiero que vivas una vida con intencion, sino tristemente no habrds

vivido tu vida, habrds vivido la vida que otro te impuso.” - Gabriel Blanco.

La mayoria de las personas simplemente vive en automatico. Las
vemos por ahi en su trabajo, y van a trabajar porque "les toca" o porque
quieren ganar dinero para irse de viaje, porque su pareja dice que se tienen
que ir de viaje. O quieren comprarle ropa de marca a sus hijos, porque el
esposo de su amiga les compré ropa de marca a sus hijos. O quieren
comprarse un coche nuevo, porque el vecino compré un coche nuevo. O
quieren comprarse vestidos nuevos, porque la modelo de la revista tiene esos

hermosos vestidos.

Saludamos a nuestros amigos con un "hola, ;como estas?", pero sin
interesarnos realmente en ellos. Nunca los llamamos por su cumpleaiios, ni
les escribimos un mensaje para decirles "hey, quiero saber cémo estas
realmente y si puedo ayudarte en algo". Vamos manejando por el trafico o
caminando por la calle a ciegas, sin observar a las otras personas, solo dentro
de nuestra cabeza, corriendo para conseguir algo que ni siquiera sabemos

por qué lo queremos.

Y luego nos preguntamos por qué nos sentimos ansiosos, deprimidos,
cansados y sin propédsito. La verdad es muy simple: no hemos definido un

proposito, no hemos definido ni siquiera las acciones que estamos haciendo
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ni por qué razoén las estamos haciendo, y mucho menos estamos actuando

con intencidén en cada una de ellas.

Puedo decirte que hasta hace pocos aflos mi vida era un actuar en
automatico. Decia "hola" a mis amigos, trabajaba, ganaba dinero, hacia
conferencias, viajaba por el mundo... y luego de una semana... {Ya hasta habia
olvidado a qué otra ciudad habia ido antes! Me sentia como fuera de mi
cuerpo por momentos. Porque no estaba viviendo mi vida con intencién.

Simplemente estaba viviendo lo que "pensaba" que tenia que hacer.

Cuando realmente comencé a vivir con intencién, mi vida fue mucho,
pero mucho mas feliz. Porque sabia lo que yo estaba haciendo, decidia lo que
yo estaba haciendo, y hacia lo que yo estaba haciendo. Sé que suena raro,

pero cuando sepas hacerlo te daras cuenta.
¢Qué es Vivir con Intencion?

Actuar con intencién no es solamente "hacer las cosas con ganas" o
"prestar atencion a cada cosa que hacemos". Es mucho mas que eso. Es la
decisidén consciente de ser el autor de tu propia vida, no la marioneta de las
expectativas ajenas, la publicidad o los guiones que te impusieron. Es la

alineacion perfecta entre tu pensamiento, tu decisién y tu accién.

Vivir con intencion es el arte de la conciencia plena. Es el acto de
preguntarte "por qué" antes de cada decisién, de cada palabra, de cada
inversién de tu tiempo y energia. Es la forma mas increible de vivir, porque

por primera vez en tu vida, estas viviendo consciente de tu propia existencia.
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Cuando comencé a vivir mi vida con intencién, comencé a poder ser
feliz. en cualquier parte, a disfrutar ir a tomar un café solo con un libro y ver a
la gente pasar. Sin preocuparme si "tenia que seguir trabajando como loco" o
si estaba "perdiendo el tiempo". Empecé a poder disfrutar el trafico, la cola de
un banco, esperar a una persona que ha llegado tarde. Cada momento. Y no
quiero que esto parezca una apologia hippie de la vida. jTodo lo contrario! Es

la forma mas racional de vivir.

Mucha gente cree que es "libre" o "adulta" solo porque tiene “derechos
de adulto” por ejemplo: Una mujer esta desayunando con su esposo, de
pronto el esposo hace algo que le disgusta, asi que se pone de pie y dice:
“tenemos que hablar de esto” luego pasa de mal humor todo el dia y empieza
a gritar a sus hijos, luego va al centro comercial y usa su “derecho a” gritarle a
la persona de servicio al cliente hasta aplastarle el alma para sentir unos
segunditos de poder. Y luego por la noche sentir una tremenda ansiedad,
depresién y decir ;Porqué serd que no me siento satisfecha con mi vida? ;Sera
por culpa de mi esposo? ;Sera por mis hijos? {No tengo idea! Veamos a ver que

dicen en Tiktok, quizas ahi me puedan ayudar.

No hay nada mas lejos de ser una persona feliz, una persona que vive
su propia vida que esta. En automatico, dramatizando las emociones que
hemos visto en la television o en nuestro entorno. No. Ahora eres libre de
elegir ti mismo lo que quieres hacer. Y eres consciente de que tu lo estas

haciendo. Es la forma mas increible de vivir.

Este capitulo es uno de los mas potentes, asi que preparate porque vivir
con intencion es simplemente otro nivel. Cuando lo experimentes te daras

cuenta.
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El Método para Vivir con Intencion

Vivir con intencion es una habilidad que se entrena. No es un
interruptor que se enciende; es un musculo que se fortalece con la practica
diaria. Aqui tienes un método simple y poderoso que te ayudara a pasar de

ser una marioneta a ser el arquitecto de tu vida.
Paso 1: La Regla de 1a Pausa - E1 Momento de la Verdad

La falta de intenciéon nace de la reactividad. Reaccionas a un estimulo
(un anuncio, la opinién de un amigo, una expectativa social) sin darte un
momento para procesarlo. La regla de la pausa es el primer y més crucial

paso para retomar el control.

e Tu Estrategia: A lo largo del dia, elige momentos estratégicos para
hacer una pausa mental. Antes de enviar un mensaje, antes de hacer
una compra grande, antes de aceptar una invitacion. Durante esa
pausa, hazte estas preguntas:

1. ¢Por qué estoy a punto de hacer esto? (El motivo real).
2. ¢Quién se beneficia de esta accion? (;Yo, o alguien mas?).
3. ¢Esta accion esta alineada con mis valores y metas? (Con tu

proposito profundo).

Al hacer una pausa, pasas de ser un actor a ser un director. En ese
microsegundo de conciencia, tienes el poder de cambiar el guién, de elegir

un nuevo camino que esté alineado con tus propios deseos.
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Paso 2: El Inventario de la Intencion - Desmantela tus Habitos

Automaticos

Nuestras vidas estan llenas de rutinas que hacemos sin pensar: la
forma en que nos levantamos, lo que comemaos, las series que vemos, las
conversaciones que tenemos. El inventario de la intencién te ayuda a

identificar esos habitos para decidir cudles te sirven y cudles no.

e Tu Estrategia: Durante una semana, lleva un registro. En un cuaderno,
anota los siguientes tres tipos de acciones:

o Acciones "deberia": Cosas que haces porque sientes que
"deberias" hacerlas (ej. "deberia ir a esa fiesta," "deberia
responder este email ahora").

o Acciones "automaticas": Cosas que haces sin pensar (ej. revisar
el movil cada 5 minutos, pedir siempre el mismo café, ver
television por horas).

o Acciones con "carga emocional': Cosas que haces para
complacer a otros, evitar conflictos o impresionar a alguien (ej.
comprar un regalo caro que no puedes pagar, sonreir cuando

estas enojado).

Al final de la semana, revisa tu lista. Para cada accion, preguntate: ";Si
pudiera volver a elegir, la haria de nuevo?". Si la respuesta es no, busca un
reemplazo intencional. Por ejemplo, en lugar de "revisar el mévil", tu accién
intencional podria ser "leer 10 paginas de un libro". Y haz el cambio, hazlo de
manera rotunda pero hazlo con alegria, con emociones positivas, sabiendo

que es un cambio que ti mismo estas eligiendo hacer.
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Paso 3: La Reestructuracion del Placer - Encuentra la Felicidad

en el Proceso

Gran parte del vivir en automatico es una busqueda desesperada de
resultados o de la gratificacién instantanea. Esta busqueda nos hace ciegos al
presente. El secreto de la felicidad no es lograr un objetivo, sino encontrar la
alegria en el proceso de lograrlo. Esta es mi favorita. Aprender a ponerle
intencién a todo lo que haces. Hasta ir al baflo, hasta hacer cola en un tramite
que no quieres hacer, ponle intencidn a todo y disfruta todo... jcada segundo

que pasa es tu vida que no vuelve!

e Tu Estrategia: Elige una tarea que normalmente haces en automatico o
que no disfrutas (ej. ir al banco, limpiar la casa, ir al gimnasio). Ahora,
transférmala en un acto de intencion.

o Conexion sensorial: Presta atencion a los sonidos, los olores, las
texturas. Si estas en el trafico, observa los coches, los arboles, las
caras de las personas, el sonido de la musica.

o Foco en el presente: Si estas limpiando, concéntrate en el
movimiento de tus manos, en el olor del jabén, en la satisfaccion
de ver las cosas limpias. No pienses en el futuro ni en el pasado.

o Acto de amor propio: Reencuadra la tarea como un acto de amor
hacia ti mismo. Vas al gimnasio no para "quemar calorias", sino

porque te amas lo suficiente como para cuidar de tu cuerpo.

Al hacerlo, cambias tu percepcién de la vida. Te das cuenta de que la
felicidad no esta en la meta, sino en cada momento que te lleva a ella.
Disfrutas el trafico, la cola de un banco y la espera, porque cada momento se

convierte en una oportunidad para estar consciente de tu propia vida.
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Paso 4: El Desafio de la Vulnerabilidad - Comunica tu Intencion

Vivir con intencion puede hacer que te haga chocar con las
expectativas de los demas. La gente puede confundir tu nueva conciencia con
egoismo o arrogancia. El paso final es comunicar tu intencion de forma

asertiva, para que los demas entiendan tu nueva forma de vivir.

e Tu Estrategia: En lugar de simplemente cambiar tu comportamiento
sin explicacion, habla con las personas de tu circulo sobre lo que estas
haciendo. Usa frases como: "Estoy intentando vivir de una forma mas
intencional" o "Estoy aprendiendo a decir 'no' a las cosas que no me
llenan para poder decir 'si' a las que si".

o Ejemplo: Si tu amigo te invita a un lugar y no quieres ir, en lugar
de una excusa, di: "Te aprecio mucho, pero estoy en un punto de
mi vida donde estoy aprendiendo a enfocar mi energia en las
cosas que realmente quiero hacer. Por eso, hoy no voy a poder ir.
Lamento si te incomoda, pero es una decision que estoy

tomando por mi".

No es una apologia hippie. Es la forma mas racional de vivir. Porque
por primera vez en tu vida, no eres una marioneta de lo que mirabas en las
peliculas, 1o que habias escuchado "de papa o de mama" o lo que habias leido
en un perioddico. No. Ahora eres libre de elegir ti mismo lo que quieres hacer.
Y eres consciente de que tt lo estas haciendo. Es la forma mas increible de

vivir. Te conviertes en el duefio de tu propio destino, una accidn a la vez.
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Como Vivir Con Alegria Todo El Dia,
Todos Los Dias Aunque No Lo Creas

“Nos podrdn quitar la felicidad, pero nunca nunca nos podrdn quitar la

alegria, porque esa la llevamos dentro.” - Gabriel Blanco

Este es mi capitulo favorito y estoy seguro de que si lo entiendes
correctamente, también sera el tuyo. Porque estoy completamente
convencido de que es posible vivir con alegria todos los dias, a pesar de las

circunstancias y a pesar del momento.

Claro que habra dias y emociones. No te digo que te estés muriendo de
la risa si te han chocado el coche, o que estés en un estado de relajacién
extrema cuando te esta persiguiendo un leén por la selva. Hay emociones,
hay momentos de enojo, tristeza, miedo, y todos son necesarios. Pero dentro
de todas esas emociones, dentro de todas las situaciones que te pasan en la
vida, ahi, en el medio, hay un espacio donde puedes estar bien. Donde puedes
tener una sensacion de bienestar y alegria "a pesar de todo", y eso es, en tu

mente. Lo Unico sobre lo que tienes control.

No estoy hablando de renunciar a todo, irte a una montafia en los
Himalayas a donde nadie te vea y que no te importe nada. Simplemente hablo
de esa extrafia sensacion de saber que "estds bien" y que "vas a estar bien" a
pesar de cualquier cosa. Es una forma un poco existencialista de ver la vida
que te permite mantener la alegria sin evitar las emociones negativas, solo

sabiendo que puedes manejar esa situacion y que aun puedes hacer una
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broma, atin puedes tener emociones positivas, aun puedes hacer un plan para
salir adelante, atin puedes tomar accidn, y aun puedes comenzar de nuevo,

en cualquier situaciéon en la que te encuentres.

He discutido esto en varias ocasiones con doctores en filosofia, con
religiosos y lideres de iglesia, con psicélogos y psiquiatras, y aiin en contra de
algunos argumentos de "hay que experimentar las emociones negativas" o "no
se puede ser feliz todo el tiempo", me encanta responder siempre con la frase:
"Nos pueden quitar la felicidad, pero la alegria nunca. Porque esa, la llevamos
por dentro." Y es que para muchos la felicidad es un lugar al que se llega, una
casa que se compra, un viaje que se hace, un puesto que se consigue, una
cantidad de dinero que se gana. Y por eso es tan imposible de conseguir,
porque nunca estaras satisfecho y siempre habra otra cosa que buscar. Como
diria el empresario y pensador Naval Ravikant: “La felicidad es un contrato

conmigo mismo de que seré infeliz hasta que consiga mi préxima meta”

Pero la alegria es la sublime sensacion de saber que entiendes tu
mente, que controlas tus pensamientos y que puedes sonreir en todo
momento. Solo por existir, solo por estar vivo. Puedes disfrutar el momento,
en cualquier condicién. Aun cuando estés viajando en un avién privado con
tres guardaespaldas y tomando el champan mas caro del mundo, o aun

cuando estés comenzando tu negocio y repartiendo volantes en la calle.

Recuerda siempre esa frase: "Nos podran quitar la felicidad, pero la

alegria nunca... porque esa, la llevo por dentro."
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Ahora, te voy a explicar lo que yo considero que es mi método para

lograrlo. Es un método muy diferente a 1o que has escuchado, porque no se

trata de fingir que estas bien, sino de darte cuenta de que ya lo estas.

Felicidad vs. Alegria: La Diferencia Fundamental

Para entender el método, primero debemos ser radicalmente honestos sobre

la diferencia entre estas dos emociones.

e LaFelicidad es un Estado Condicional: La felicidad es una emocién

temporal, dependiente de las circunstancias externas. Es el resultado
de un evento que percibes como positivo. Estas "feliz porque" ganaste,
porque compraste, porque te dijeron que si. El problema es que, como
es un resultado, es fugaz. Cuando la circunstancia desaparece, la
felicidad se va con ella. Buscar la felicidad es vivir en un estado de
persecucién constante.

La Alegria es un Estado Existencial: La alegria es una eleccién, un
estado mental que no depende de las circunstancias. Es el profundo
conocimiento de que estas bien "a pesar de todo". No es la ausencia de
tristeza o enojo, sino la capacidad de sentir esas emociones sin perder
tu ancla interna de bienestar. La alegria es el centro inamovible de tu
ser, un lugar al que puedes regresar, sin importar lo que ocurra a tu

alrededor.

El método no te hara "feliz" todo el tiempo, pero te dara la herramienta

para ser "alegre" en todo momento.

197



El Método para Vivir con Alegria: La Practica del 'Estar Bien'

Este no es un método de pensamiento magico, sino un proceso racional
y conductual para reconectar con tu mente. Se trata de desprogramar tu
cerebro de la busqueda incesante de la felicidad externa y anclarlo en la

alegria interna.

Paso 1: El Escaner de la Consciencia

Nuestra mente esté en piloto automatico, reaccionando a cada estimulo
sin conciencia. El primer paso para encontrar la alegria es detenerte y
escanear tu paisaje mental, identificando las narrativas y creencias que te

alejan de ella.

e Tu Estrategia: El Diario de la Reaccion Racional Consigue un pequerio
cuaderno que puedas llevar a todos lados. Cada vez que te sientas
ansioso, enojado o triste, detente y anota estos tres puntos:

1. El Evento: Describe el hecho de forma completamente objetiva,
sin emocién. (Ej. "El coche de adelante se detuvo de golpe.")

2. La Narrativa Mental: Anota el primer pensamiento que vino a tu
mente, la historia que tu mente se conto a si misma. (Ej. "Este
conductor es un irresponsable, no me respeta, voy a llegar
tarde.")

3. LaCreencia Subyacente: ;Qué creencia profunda se activé? (Ej.

"El me hizo algo, asi que yo tengo derecho a enojarme por eso.")

El objetivo es notar el patron. Te daras cuenta de que la emocién no
viene del evento, sino de la historia que te cuentas sobre él. El conductor no

te irrespetd; tu mente interpreté su accion como un irrespeto. El trafico no es
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una molestia; tu mente lo percibe como un obstaculo para tus planes. El
simple acto de escribir esto te da una conciencia brutalmente honesta sobre

como construyes tu propio sufrimiento.

Paso 2: La Reescritura del Guion Interior

Nuestra mente es una maquina de contar historias. Cuando te sucede
algo malo, tu mente crea una narrativa en la que a menudo te pone en el
papel de victima. Esta historia te roba el poder y la alegria. La reescritura del
guion interior es la técnica de tomar el control de esa narrativa y reescribirla

con un enfoque que te empodere.

e Tu Estrategia: El Ejercicio del 'Y sin embargo...' Toma cualquier
evento negativo que te haya sucedido y completa esta frase: "Me pasé
[el evento], y sin embargo...".
o Ejemplo:

m "Me despidieron de mi trabajo, y sin embargo, ahora tengo
la libertad de explorar esa pasién que siempre tuve y que
el trabajo no me permitia."

m "Mi pareja me dejo, y sin embargo, ahora entiendo qué
tipo de relacion realmente quiero y no me conformaré con
menos."

m "Fallé en mi negocio, y sin embargo, ahora tengo un
conocimiento invaluable de lo que no funciona, lo que me
hace mas fuerte y mas sabio que antes."

e :Por qué funciona? Este método es poderoso porque no ignora el
evento negativo; 1o acepta, pero se niega a dejar que sea el final de la

historia. Te obliga a buscar el lado constructivo, la leccién, la
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oportunidad. Te convierte en el autor de tu vida, no solo en un
personaje que le pasan cosas. Al cambiar la narrativa, cambias la
emocién que la acompaiia. La frustracion se convierte en aprendizaje,
y la tristeza en un paso necesario hacia la libertad. A mi me encanta
este método, 1o uso todo el tiempo, a veces hago hasta “bromas” con é1
“y sin embargo” y me la paso genial transformando situaciones
aparentemente negativas en cosas para reirme y divertirme, en planes,
en oportunidades, en algo para pensar o distraerme...asi de simple.
Como ves, no se trata de evitar o minimizar el dolor, se trata de darle

un sentido util.
Paso 3: El Contrato de la Contribucion y la Gratitud

La alegria mas profunda no viene de lo que recibes, sino de lo que das.
La mente enfocada en si misma tiende a encontrar el vacio. Cuando te
enfocas en contribuir al bienestar de otros, tu mente se llena de propésito, lo

que te da una fuente de alegria inagotable.

e Tu Estrategia: El Contrato de 15 Minutos Cada dia, dedicate a hacer
una o ambas de estas dos cosas, sin importar cuan mal te sientas. Elige
15 minutos al dia, sin excusas:

1. Contribucion: Haz algo, por muy pequefio que sea, para mejorar
la vida de otra persona. Puede ser una llamada de 2 minutos para
escuchar a un amigo, ayudar a un vecino con una bolsa de la
compra, 0 enviar un mensaje sincero a alguien que no esperas
que te responda.

2. Gratitud: Dedica 15 minutos a escribir sobre las cosas por las

que estas agradecido, pero sé especifico. No solo escribas "Estoy
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agradecido por mi salud." Escribe "Estoy agradecido por la forma
en que mis piernas me permiten caminar, por el color azul del
cielo que veo, por la frescura del agua que bebo."

e :Por qué funciona? La contribucion te saca de tu propia cabeza y te
conecta con algo mas grande que tu. La gratitud es el antidoto mas
poderoso para la amargura; es un acto mental de reconocer el valor de
lo que ya tienes. Cuando tu mente estd ocupada en dar y en apreciar, no
tiene espacio para quejas y preocupaciones. Este es el combustible que
te da la alegria incluso en los dias mas dificiles, porque te recuerda
que, a pesar de todo, hay belleza en el mundo y tu tienes la capacidad

de crearla y de verla.

La alegria es el arte de la conciencia, el control de tu propia mente y la
sublime sensacidn de que, a pesar de todo, estas bien. Al poner en practica
este método, te daras cuenta de que la vida no se trata de evitar el dolor, sino
de navegarlo con la certeza de que tu alegria es un puerto seguro que siempre

te espera.

Practica todos estos ejercicios en serio, a profundidad y con corazén
porque lo mas triste de una vida, es que ganes dinero, que te vaya bien, que
tengas todo lo que quieres pero que nunca tengas alegria dentro de ti. Y lo
mas increible que puedes lograr, es lograr la alegria y la intencién en tu vida
para disfrutar cada momento. Cuando hayas ganado un millén de délares, o
cuando estés aburrido esperando porque alguien lleg6 tarde a su cita.

Siempre alegre. Ese es el mayor logro.
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Si Fuera Mi Ultimo Dia De Vida

Si hoy fuera el ultimo sol que veria amanecer, el ultimo café que
calentaria mis manos, la ultima respiracion que llenaria mis pulmones, te
aseguro que no cambiaria nada. No hay una lista de deseos pendiente, ni un
viaje que haya postergado, ni una palabra de amor que haya dejado sin decir.
Mi ultimo dia seria exactamente como este, porque he elegido que cada dia

sea mi mejor dia.

No me despertaria con panico, sino con la misma gratitud silenciosa
que siento cada mafana. Iria al gimnasio, no para forjar un cuerpo que se
quedara atras, sino para celebrar el milagro de un cuerpo que me ha servido
con lealtad. Cada levantamiento, cada gota de sudor, seria una oracion, un
tributo al regalo de la salud y la fuerza. Comeria sano, no por la promesa de
un futuro lejano, sino por el placer de nutrir el templo que me ha llevado a

través de esta vida.

Elegiria tratar a cada persona con la misma amabilidad y respeto,
porque he aprendido que la dignidad de un ser humano no tiene fecha de
caducidad. Sonreiria a un extrafio, escucharia con atencién a un amigo y,
definitivamente, haria sonreir a una mujer de buen corazén, la haria sentir
linda, le haria saber que es una creacion perfecta de Dios. Porque esos
pequeilos actos de conexién son los verdaderos monumentos que dejamos

atras.

Te miro a los ojos a través de estas paginas y te digo: no esperes al final

para empezar a vivir. El miedo a la muerte solo existe en aquellos que temen
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a la vida. Y el temor a la vida surge de la inaccién, de la evasién, de la

creencia de que la felicidad es un destino, no una eleccidn.

Si fuera mi ultimo dia, atin leeria un libro. Porque la sabiduria no tiene
dueilo y cada pagina me conecta con una mente que trascendio el tiempo.
Aun sembraria un arbol. Un gesto de esperanza, una promesa a la vida de
que, aunque yo me vaya, el ciclo de la creacién continta. Iria a mi trabajo, no
por la obligacién, sino por la alegria de crear algo valioso. Aun escribiria
estas paginas, porque compartir lo que he aprendido es la inica forma en que

mi espiritu perdura.

Aun tendria esperanza. Porque la esperanza no es la expectativa de un
final feliz, sino la certeza de que el camino, a pesar de sus giros, es digno de

ser recorrido.

Si fuera mi ultimo dia, me sentaria en silencio, observando el baile de
las hojas con el viento, las nubes con el sol. Le daria de comer a un perroo a
un gato, celebrando el amor incondicional que nos dan. Jugaria con un nifo,

recordandome que la risa es la banda sonora de la verdadera felicidad.

Porque el éxito no es la acumulacién de logros, sino la acumulacién de
momentos. Y la felicidad no es un estado permanente, sino la capacidad de
encontrar pazy alegria en las circunstancias actuales. El control de tu vida no
es someter el mundo a tu voluntad, sino dominar tu mente y tus emociones

para que nada ni nadie pueda robarte la paz.

Y eso, te 1o aseguro, es algo que puedes elegir hoy.
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No te dejes atrapar por la idea de que la felicidad llegard “cuando...”.
“Cuando tenga mas dinero”, “cuando encuentre a la persona correcta”,
“cuando consiga el trabajo perfecto”. Esas son las trampas de la mente, los

hilos con los que el miedo te mantiene inmovil.

La vida no es un ensayo, es la funcion principal. Asi que te ruego, desde
lo mas profundo de mi ser, que hagas de cada dia una obra maestra. No
pierdas la alegria por un problema trivial. No pierdas la esperanza cuando la

noche es oscura, porque después de la noche, el sol siempre vuelve a salir.

Siéntete, aqui y ahora, como el duefio de tu propio universo. Elige con
intencion cada pensamiento, cada accion. Ama sin reservas, trabaja con
pasiéon y sé amable contigo mismo. Porque el éxito no es algo que se busca, es

algo que se cultiva. Es el jardin que siembras cada dia con tus elecciones.

Y cuando llegue el ultimo dia, te encontraras listo. No porque hayas
vivido todo, sino porque has vivido plenamente. No porque hayas alcanzado
todas tus metas, sino porque has disfrutado de cada paso del camino. No
porque seas perfecto, sino porque has amado, te has esforzado y has hecho de

tu vida una experiencia de éxito y paz.

Elige vivir con éxito hoy. Este es el unico dia que tienes, y es el tinico que

importa.
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Epilogo: El Secreto que Estuvo en Tus

Manos Todo el Tiempo

Desde los 10 afios, siempre tuve una pregunta que me quemaba la
mente: ;cual sera el secreto para alcanzar el éxito en la vida? Como td, devoré
libros, segui a mentores, y traté de encontrar esa formula mégica, ese inico
truco que me abriria todas las puertas. Busqué ese atajo, esa llave maestra
que, una vez en mi posesion, me daria la felicidad y la prosperidad que tanto
anhelaba. Pasaron los afios, y esa pregunta seguia alli. Buscaba ese manual de

instrucciones definitivo, ese mapa del tesoro.

Hoy, méas de 20 ailos después, me doy cuenta de una verdad que es a la
vez decepcionante y liberadora: no hay un solo secreto para alcanzar el
éxito. No existe una unica llave, no hay un botén magico que te dé una vida
plena. El éxito no es una formula matematica simple. Es, en realidad, un arte
complejo que se domina con el tiempo, con el fracaso y con la practica. Es un
conjunto de habilidades, una sinfonia donde cada instrumento debe tocar en

armonia.

El éxito es el arte de la mente, la comunicacion, el esfuerzo y la energia
mental y fisica. Y ademas de eso, es el arte de las emociones. Porque no solo
se trata de alcanzar el éxito financiero o profesional. Ese es un éxito vacio si
lo alcanzas sin paz mental, sin alegria o sin relaciones significativas. El
verdadero éxito es el que se siente en el alma, el que te permite estar en paz
contigo mismo en cualquier momento y lugar. El éxito es alcanzar la

felicidad, la alegria diaria y la solidez en tus relaciones con los demés.
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El Arte de las Emociones y 1a Mente: De la Marioneta al Dueiio

En este libro, hemos recorrido un camino juntos para entender los
elementos mas importantes de este arte. Hablamos de la salud, cuidar tu
cuerpo para mantener una vida plena. La paz mental, fortalecer tu mente
para estar tranquilo y sobreponerte a todo. Desarrollar un propdsito que sea
tu guia y te de energia. Aprender a construir y elegir las relaciones
adecuadas que te acompailen y den plenitud en tu recorrido. Y por ultimo la
libertad, la libertad de ser ta de hacer las cosas que quieres hacer, de vivir
con pasion, con actitud positiva, de manera responsable, gestionando tus
emociones, dejando de sufrir por los problemas, por las criticas o dejando
de evadir las emociones negativas. Aprendimos como lograr confianza en ti
mismo, a ser asertivo, a motivarte en todo momento, y a vivir con
intencion, para que nunca mas vuelvas a ser una marioneta y seas el duefio

de tu propia vida.

Finalmente, hablamos del santo grial: la alegria. Separamos el
concepto de la felicidad, que es fugaz y condicional, del de la alegria, que es
un estado existencial que reside dentro de ti. Nos dimos cuenta de que es
posible vivir con alegria a pesar de las circunstancias, porque la alegria no
viene de lo que pasa afuera, sino de lo que construyes adentro. La alegria es el

centro inamovible al que siempre puedes regresar.

Estos son los principios, que hoy le daria a mi yo de 10 afios si volviera
a ese momento y le dijera: “hey, mira aqui tienes la férmula completa” solo

tienes que seguir estos pasos.
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Este es un libro de artes. El arte de la mente, el arte de las emociones,
el arte de la accién y el arte de la conciencia. Es un manual al que puedes
volver una y otra vez cuando quieras tener alegria, tener intencién, tener
fuerza de voluntad y, sobre todo, cuando quieras dejar de evitar los
problemas. Porque el éxito, al final de la montaiia, te das cuenta de que
estuvo todo el tiempo en tus manos mientras estuviste subiendo. La
verdadera recompensa no es la cima, sino el crecimiento que experimentaste

en el camino.

Ahora que sabes el secreto, disfrutalo. Manténlo claro en tu mente y
en tu corazon. Vuelve a este libro todas las veces que lo necesites para
mantener frescas estas ideas y seguirlas aplicando todos los dias de tu vida. Y
comparte este secreto con tantas personas que estan pensando igual que yo a

los 10 afios: ¢cudl serd el secreto para que pueda ser feliz y exitoso?

iT ya sabes el secreto! {Vé y compartelo con ellos!
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