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Dedicado a ti.

Es la puta verdad, te lo dedico a ti con todo mi corazon.
Pienso en esa persona que siente impotencia por no
alcanzar sus suenos de una puta vez.

jEsta vez lo vas a lograr!
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INTRODUCCION

“/Putal” “;Putaa!” “;Putaaaa!” “;Putaaaaaaaal”
“;Putaaaaaaaaaaaaaaaaal”

[ Te imaginas un nifio con tan solo tres afios de edad lleno de rabia e
insultando a la doctora que le habia operado de los 0jos? Aun me cuesta
creer que hiciera algo asi. Vamos, que puse como un trapo sucio a la
doctora y a todo el personal.

Tenias que haberme visto la cara; arrugada, roja, resoplando como si fuera
un toro y tachdndola de puta sin parar. No queria que me pusieran las gotas
en los ojos, eso escocia demasiado, sobre todo, porque estaba recién
operado.

Mis padres no sabian donde meterse y no paraban de disculparse. La
doctora dijo: “No hay que darle importancia, tan solo es un nifio que se
intenta defender con una simple palabra aprendida en un colegio”.

Precisamente aqui es donde quiero llegar. Este libro puede contener muchas
“palabrotas”, y si digo puede es porque para otra persona la palabra puta,
por ejemplo, puede ser una simple palabra para incrementar la intensidad de
la frase.



No soy una persona que acostumbra a decir tacos. Mas bien era todo lo
contrario; si alguien decia una palabrota cerca de mi, me hervia la sangre, se
creaba un sentimiento muy horrible dentro de mi y eso no era nada
favorable para mi dia.

Si en alguna remota ocasidn se me escapaba alguna palabra como joder o
mierda en presencia de algiin amigo muy correcto o algin amigo muy
cristiano; imagina la cara que ponia. “Esas palabras me ofenden José,
ofenden a Dios, no hables asi por favor”.

Después de cuestionar toda mi verdad, después de soltar muchisimas
mierdas que tenemos aferradas a nosotros, si mierdas he dicho, después de
ser mas libre; puedo decir que el problema no radica en las palabrotas, sino
en el sentimiento negativo que estas crean en ti, y eso querido amigo, es un
problema tuyo.

Por esa razdn, en este libro me tomo la libertad de expresarme sin rodeos,
como quiera, de hablar con total naturalidad, de no preocuparme por no
ofender a mentes pobres y asi poder decir cualquier palabra que haga que
las frases tengan mucha mas vida, mucha mas intensidad.

Por cierto 20 afios después de la operacion me encontré con la doctora, la
cual reconoci al momento, en el aeropuerto de Barcelona. Me lancé a
saludarla antes de montar al avion, le dije que era José Montafiez, un nifio
que operod de los ojos a los tres anos de edad y me dijo: “He operado
muchos nifios de los 0jos en toda mi carrera, pero fijate que de ti no me he
olvidado”. jVaya! Parece que lo de llamarla puta como si estuviera loco
tuvo algo positivo.

Hablando de positivo... ;verdad que te encanta sofiar? Me refiero sofiar
despierto claro. ;A veces tu mirada se queda perdida imaginando lo que
podrias llegar a ser?

Seguramente, muchas veces has sido tan buen sofiador que tus pies se han
movido sin querer, con hambre y sed de cambio querias avanzar, pero no
tenias ni puta idea hacia donde ir. Piensas en miles de cosas que podrias



hacer para intentar huir de la mierda en la que estas, pero vuelves a fallar
otra vez mas. jQue dolor! jEstoy cansado! ;Por qué es tan dificil ser quien
quiero ser?

Al final, piensas que no vales, te intentas decir si, que si puedes, pero en el
fondo, en el inconsciente piensas que no.

(Para qué intentarlo otra vez? Si vas a fallar, mejor te olvidas de sofar, te
vuelves un gran conformista y si ves a alguien que quiere brillar, te causa
dolor y sin darte cuenta lo intentas aplastar. Asi te pasan los afios, asi te
pasa o te pasara la puta vida.

Querido amigo, querido lector, las letras que leeras en este libro son
poderosas, asi lo creo, hasta tal punto que puedes cambiar tu forma de
pensar radicalmente, eso cambiara tus pasos y tus resultados.

Este libro, solo es apto para personas que no tienen miedo a perderlo todo.
Si estas aferrado a cosas que no quieres soltar por nada del mundo, este
libro no es para ti, porque te va a doler y mucho. También déjame decirte
que lo que duele, cura, que lo que duele te puede llevar a lo mas alto.
Entiendo que para nadie es facil arrancar toda una programacion mental de
mierda que nos han impuesto durante muchisimos afios.

Si por ende, estds cansado de tropezar, de caerte de morros contra el suelo
cuando lo estabas dando todo, si estas dispuesto a pagar el precio que haya
que pagar para ser esa persona que siempre has imaginado; estas en el lugar
y momento correcto, ojala estas letras te duelan y te hagan volar y ser libre
de una vez por todas.

En este libro aprenderas a soltar las cargas, a olvidar muchas cosas, que
precisamente es lo que te satura y paraliza. Aprenderas a adquirir habitos de
personas que ya han logrado sus suefios, que ya han pasado el proceso y
trabajaremos en detalles psicoldgicos y fisioldégicos muy importantes que
haran que experimentes un nuevo nivel de energia y, sobre todo, que lo
mantengas para transformar tu vida.



Eso si, en este libro no se aceptan excusas, ni personas falsas, que se hagan
las victimas, que se pongan a la defensiva... Si quieres cambiar, espabila,
espabila de una puta vez.

Instrucciones:

e No tengas prisa por leer el libro.

De hecho, este libro mas que de leer, se trata de hacer. Por eso, no tengas en mente acabar el libro lo
antes posible. Ten en mente cumplir los retos de hoy de la mejor forma posible y luego podremos
avanzar.

El libro se divide en 3 partes. La primera parte es la base, los cimientos. La segunda parte consta de
retos que tendrds que ir cumpliendo dia a dia. Y la tercera parte, la ultima, consta de consejos para
personas que ya estan alcanzando sus suerios. Si tu quieres llegar rapido a la tercera parte,
esfuérzate por entender bien la primera.

o Tienes que resumir el libro.

Es muy importante que lo hagas para que no estés leyendo y pensando en otra cosa, ademadas, ast
podras repasar rapidamente las palabras que mds valor te han aportado.
jVamos! Ve a por un subrayador, un papel, un nuevo documento o nota del movil. ;Hazlo ahora!

o Escucha una musica que te inspire.

Ademds de maravilloso es esencial para concentrarte. La musica tiene que ser instrumental, sin
voces y no la pongas muy fuerte, que se escuche de fondo. No tengas pereza, no te pongas excusas.
Te doy un ejemplo para que lo busques ahora mismo: musica piano para leer. jHazlo ahora mismo!

o Atento a la palabra de activacion.

La palabra de activacion te servira para no dormirte mientras lees el libro, para estar muy
concentrado en todo lo que se dice, para superar tu comodidad, para hacerte reir y subir tu energia
al momento. Consiste en una palabra escrita a lo largo del libro, que en cuanto la veas tendras que
hacer una accion determinada. Mas adelante se hablara de la importancia psicologica de este
ejercicio y se desvelard dicha palabra de activacion.
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CAPITULO UNO

i Ya basta de mentiras!

“Nunca se alcanza la verdad total, ni
nunca se esta totalmente alejado de ella”.

— ARISTOTELES—

n el transcurso del tiempo nos han dicho muchas cosas que nos han

marcado de por vida, especialmente cuando éramos nifios. Dentro de

nosotros hay creencias, costumbres, manias, gustos, limitaciones...
que hemos adquirido con el paso de los afios.

Imagina ese nifio que sale de su casa para jugar y sus padres lo Gnico que
saben decirle es que tenga cuidado. ;Cuidado con qué? jCon todo!

La mayoria de padres crian a sus hijos mediante prohibiciones, los llenan de
miedo y los limitan de la libertad, de la felicidad. Esta claro que prohibir es
mas facil que educar, también trae peores consecuencias.



Conforme crecemos nos damos cuenta que hay muchas cosas que no son
como pensabamos, como veiamos en casa.

Gracias a una nueva experiencia, un nuevo lugar, algin buen amigo,
podemos descubrir cosas increibles.

(Cual es el problema? Que la mayoria de personas viven en una puta
burbuja llena de limitaciones y costumbres baratas, que hemos adquirido de
generacion en generacion y sin darnos cuenta se han incrustado de tal
manera que somos incapaces de ver otra alternativa. En vez de pensar y
razonar un poco, lo inico que sabemos hacer es resoplar y quejarnos.

Y si yo te dijera que para ser feliz y lograr el éxito hay algo mas
importante que sofar? ;Y si toda tu verdad fuera mentira? ;Y si todo lo que
tu consideras normal y correcto no lo fuera?

Sin cimientos caeras

Imagina por un momento como vivian las personas de hace miles de afios.
Cuesta imaginarlo, hay demasiadas diferencias. Imagina una persona que
esta por la selva y de repente empieza a llover a mares.

(Como crees que se protegeria de la lluvia? Yo me imagino una hoja muy
grande cubriéndose la cabeza y ya. Es necesario protegerse de la lluvia, ya
que la lluvia puede enfriarte, te resfrias, baja tus defensas y puedes morir.
Bien, si te fijas esta persona ha hecho lo mas facil y rapido que podia hacer,
ha arrancado una hoja, que vendria a ser como el tejado de una casa y la ha
puesto sobre su cabeza.

. Se ha protegido? Si, pero el frio le invade todo el cuerpo y ademas se esta
mojando los pies. Queda muy bonito taparse la cabeza con una hoja verde y
gigante, pero si sigue asi, no sobrevivira. Entonces, ;/no se puede empezar
una casa por el tejado? Rotundamente, no. Si no hay nada mas, ;donde
quieres sostener el tejado? Necesitamos algo mas.

Bien esta persona lo entendid, claro, a base de error. Ahora necesitaba
cubrir todo mejor, fue en busca de unos palos, barro, ramas, madera y



muchas hojas. Clavo los palos en el suelo y lo cubrié todo con barro y
muchas ramas. Finalmente, cubri6 la gran cabafia con todas las hojas y
ademas, con la madera, hizo una pequefia hoguera.

Esto ya era otra cosa, ahora el aspecto era mucho mas acogedor, pero claro
a ver como se defendia con la lluvia. Empezo6 a llover, la lluvia cada vez era
mas fuerte, pero sorprendentemente, todo iba bien. La lluvia golpeaba la
cabafa con mucha fuerza, pero toda el agua se desviaba y escurria hacia los
lados, las hojas bien puestas y sujetas hacian su trabajo. Esto era mucho
mejor que antes, el fuego calentaba el lugar, esta cabafia ya parecia un
hogar.

¢ Esto quiere decir que, sin los muros, los ladrillos, las vigas y las columnas
no se puede disfrutar de un buen tejado? Por supuesto que no querido
amigo, para poder disfrutar cualquier cosa en la vida tiene que suceder algo,
se tiene que producir una accion, hay que pagar un precio, si no haces nada,
si no te mueves, es imposible disfrutar todo eso que suefias.

La lluvia siguio apretando y se empez6d a escuchar un silbido muy fuerte,
era el viento. Empez6 a soplar la cabafia con mucha fuerza, el viento
acompafiado de agua empezo a entrar por los bajos, apagd el fuego, lleno el
lugar de mucha humedad, frio y de repente un soplo de viento enorme
tumb¢ la cabafia y volo todo por los aires.

Pues si, ahi ves otra vez a la pobre persona tapandose la cabeza con una
hoja gigantesca, muriéndose de frio y preguntdndose... ;qué ha pasado?
¢ Como podré luchar contra ese sonido que tiene tanta fuerza?

Lo entendid, pens6 en algo, algo que pesaba mucho para poder soportar
esos soplos tan fuertes. Fue a buscar piedras y rocas, hizo una gran base y
sujetd todos los palos en las rocas, de manera que no pudieran escapar.

Esta persona construy¢ los cimientos.

Volvi6 a construir la cabafia, ahora habia piedras enormes que lo sujetaban
todo, ademas habia mejores materiales y la cabafa se veia mas robusta,
mejor construida, ya tenia experiencia.



Querido amigo, esta pequefia historia es muy simple de entender. Todo el
mundo quiere el tejado, el premio, los suefios, nuestros anhelos, caprichos,
metas, todo cuanto nos imaginamos y deseamos. Todo el mundo quiere el
tener.

Es impresionante, fijate. La gente se afana con el tejado, todas las cosas que
queremos porque pensamos que ahi y solo ahi, en el resultado, estd la
diversion y la felicidad.

Piensa una cosa; los seres humanos no somos muy complejos, si tenemos
sueflo; dormimos, si tenemos hambre; comemos y si tenemos ganas de
sexo; nos reproducimos. Entonces, es de esperar que, si creemos que en el
resultado esté la felicidad, vamos a querer solo el resultado, el tener, y no
vamos a querer nada mas.

El problema querido lector radica en nuestra programacion mental. Si no
hay felicidad en el hacer, en trabajar duro por tus suefios... ;/para qué voy a
mover un dedo? Claro, entonces nunca consigo lo que quiero y esto se
convierte en un ciclo de impotencia emocional que cada vez nos hace mas
debiles y nos mata la capacidad de sonar. Puede que pienses que ya has
leido mucho y controlas el tema, pero esto es un proceso inconsciente, sin
darte cuenta, tu cerebro maquina asi.

(Hay solucion? Por supuesto, las personas que son conscientes de esta
informacidén y empiezan a trabajar en cambiar su programacion mental que
les ha sido dada de generacidon en generacion, pueden cambiar de grado;
cada vez, le daran mas importancia al hacer, porque ahi, ahora, si ven algo
mas de felicidad.

Para que te aclares, esta historia y esta reflexion tiene tres palabras clave;
ser, hacer y tener, ordenadas de mayor a menor importancia.

Por ultimo, nos queda hablar en profundidad del ser, lo mas importante, lo
que mas sostiene, lo que mas fuerza tiene. Hasta ahora hemos visto que la
gente quiere tener las cosas sin hacer, hemos aprendido que, si no
cambiamos nuestra programacion y empezamos a encontrar la paz en el



hacer, serd imposible tener nada. Tranquilo, estos cambios de programacion
mental se hablaran més adelante.

Te hago una pregunta; ;Crees que es posible hacer las cosas sin ser? Es
obvio que no. Siempre somos, siempre estds ahi, siempre eres ti. El
problema es donde focalizas tu esfuerzo, tu mente, tu energia. Recuerda, la
hoja al principio se sostenia con las manos de la persona, luego con los
palos y finalmente con las enormes piedras, con el mejor resultado.

Entonces, es obvio entender que cuanta mas energia le brindes al ser,
mejores resultados tendras en el hacer y por consecuencia tendras todo lo
que te habias propuesto y mucho maés. La persona de la cabafia entendio que
el truco para no caer era construir unos cimientos, unas grandes piedras que
dieran soporte al resto.

Cuando nosotros leemos libros de desarrollo personal, vemos videos o
asistimos a eventos de la misma tematica; trabajamos el ser y descubrimos
cosas increibles que no habiamos aprendido en la escuela. Aprendemos
sobre la felicidad, las emociones, el éxito, los negocios, la persistencia, la
actitud... Muchas cosas que nos hacen crecer ya que hemos trabajado el ser,
hemos puesto los cimientos, las grandes piedras y, por tanto, esto nos
permite movernos y lograr cosas magnificas, es como si descubriéramos un
nuevo mundo, como si hubiéramos estado enganados toda la vida.

Con todo esto, la persona de la cabafia imaginé un lugar mas grande y
bonito, una cabafia tres veces mas grande y se puso manos a la obra.
Trabajaba arduamente todos los dias, solo descansaba para comer y dormir
lo justo. Puso muchos mas palos a lo ancho y hacia arriba, mucho mas
barro, mas ramas y muchas mas hojas. Cuando termin6 pudo ver una
cabana increible, jqué espectacular era ese lugar en comparaciéon a aquella
triste hoja bajo la lluvia! Estaba muy contento, muy satisfecho, pero;
(también puso mas piedras y mas rocas?

Volvi6 a soplar el viento y la gran cabafia se destruyd por completo, ya que
el cuerpo era mucho mas grande que el soporte. Se obsesiond tanto que se
olvido de la base, de las rocas, de los cimientos, de la esencia, del ser, de la



pura felicidad. Pensé que con los cimientos que tenia ya podia construir un
imperio, pero no fue asi.

Querido lector, es obvio darse cuenta que cuanto mas grande es tu suefio,
mas vas a tener que hacer y por supuesto, mas vas a tener que ser. Este es el
problema de muchisimas personas que leen o asisten a un evento,
despiertan y ya se quieren comer el mundo con la boca de un pececillo.
Nunca dejes de construir los cimientos si quieres estar lleno de pasion y ser
alguien muy grande.

La misidon con estas letras es que entiendas, que seas consciente, que sin
cimientos caeras, las veces que hagan falta, hasta que te rindas. Mas
adelante entenderas con detalle como funcionan estos procesos en tu mente
y como poder dar la méxima energia a tu ser para que puedas lograr ver las
hojas, tu tejado, tu suefio, lo mas rapido posible y nunca se destruyan.

Cuestiona tu verdad

Esta parte del capitulo puede ser muy dolorosa para algunos y vuelvo a
hacer una advertencia.

“Si no estas dispuesto a perderlo todo,
no estds preparado para ganar nada”.

—Facundo Cabral—

No pretendo que seas un avaricioso y que tengas que matar para conseguir
todo el oro del mundo. Lo que quiero que entiendas es que, para poder tener
todos tus suefios en la mano, vas a tener que hacer cosas diferentes al resto
de la humanidad. Es obvio que si no sales de tu circulo social y empiezas a
imitar las acciones de los que han logrado lo que tu suefias, no lo vas a
conseguir.

Th eres como un ordenador, no podras hacer otra tarea diferente a no ser
que cambies tu programacion, tus comandos, las 6rdenes mentales.



“Los problemas que enfrentamos no pueden

resolverse con el mismo nivel de pensamiento
que teniamos cuando los creamos”.

— Albert Einstein —

La mayoria de personas luchan con todas sus fuerzas por lograr lo que
anhelan sin haber cambiado lo suficiente. Esto es un gran error, es
malgastar toda tu energia. Las personas que viven asi, se frustran, se
queman, descienden sus fuerzas y mueren sus suefios.

(Qué pasaria si toda tu vida fuera una mentira? ;Qué pasaria si lo que tu
crees que es real no existiera? ;Qué pasaria si hay algo mejor de lo que
tienes, pero no eres capaz de verlo?

Habia una vez un nifio que se fue a comer con sus abuelos, era domingo y
se fueron a un pueblo lejano. Era el aniversario de los abuelos y habia que
celebrarlo. Encontraron un restaurante muy bonito y alli decidieron comer.

Cuando lleg6 el postre el nifio queria un helado de chocolate, pero
lamentablemente le informaron de que no quedaba helado de chocolate. El
nifio dijo que no queria postre, si no habia de su helado, no queria nada.

El abuelo le pidi6 al camarero que le trajera al nifio el postre de la casa, ya
que el abuelo habia estado alli alguna vez y conocia distintos sabores,
distintos caminos.

Cuando se lo pusieron en la mesa, el nifio dijo que no, que no le gustaba. El
abuelo pregunto6:

“;,Como sabes que no te gusta si no lo has probado?”

“He dicho que no me gusta.”

Querido lector, en la vida nos aferramos a muchas cosas por miedo, miedo a
quedarnos solos, miedo a perder lo que tenemos, miedo a la incertidumbre
de no saber quiénes somos, miedo a quedarnos desnudos y no saber hacia
donde ir.



Ese miedo hace que te vuelvas conformita, conservador, te vuelves ciego
ante los caminos de la vida, te vuelves un cobarde y por consecuencia
puedes quedarte toda la vida en un mismo lugar, haciendo las mismas cosas,
no te atreves a experimentar, a probar nuevos caminos, a volar, a gritar, a
ser un loco de la vida, a disfrutar lo mas valioso que tienes, que eres ta.

A quien le choquen estas palabras, me dira:

“Yo disfruto mi vida, pero no quiero ir por caminos que s€¢ que no me
convienen, que no los necesito.”

Querido amigo, ;como sabes que no te convienen?

¢No logras ver que nuestras mentes estan programadas por nuestros padres?
Y la de ellos por sus padres y asi podriamos escribir el libro entero.

Es natural pensar que nuestras creencias, costumbres, acciones; son
normales, son lo mejor y no hay necesidad de probar nada nuevo.

Te voy a decir algo y espero que te quede muy claro. Las personas exitosas,
todas aquellas personas que no ponen limites a sus suefios y los logran, son
la minoria del mundo.

. Una persona exitosa tiene que tener muchisimo dinero? No tiene por qué.
Siempre he dicho que el éxito puede ser comer un sandwich de queso o
comprarte un superdeportivo. El problema radica cuando, sin darte cuenta,
limitas tus suefios. Si ta, por ejemplo, ya has comido muchos sandwiches de
queso, crea un suefio mas grande, no te limites.

Pero, ;por qué tengo que sonar y lograr siempre cosas?
Como descubrirds méas adelante en los problemas o circunstancias a
resolver en la vida es donde esta la felicidad, la armonia de vivir.

Siempre he tenido claro que, si no suefias y logras cosas nuevas, no estas
creciendo, estas muriendo. Si no estds avanzando, estas retrocediendo y si
estas sobreviviendo, no estas viviendo.



Bien, entonces, este tipo de personas, las personas exitosas, las personas
que avanzan y viven, siempre cuestionan su verdad. Quiero que te quede
muy claro, siempre cuestionan toda su verdad.

Cuestionan su forma de ser, de pensar, sus amistades, donde viven, sus
creencias, sus metas, sus gustos...

Lo cuestionan todo, y precisamente, eso los convierte en exitosos, porque
cambian su forma de pensar, ya no estan atados a su circulo de comodidad,
patrones y creencias de hace miles de afos.

(Crees que es una tarea facil? En verdad si, tan solo es tomar la decision de
cuestionar todo sin preferencias. De pensar en todas tus cosas, en todo lo
que tienes, en todo lo que crees, en todo lo que eres y preguntarte... jesto
serd real o no? ;Cabe la posibilidad que fuera todo mentira, que solo
existiera en mi mente? ;Puede ser que sea malo para los demés y yo lo esté
haciendo? ;Puede ser que no sea el camino mas eficiente?

Todo, absolutamente todo, se puede cuestionar, toda tu vida y todo tu
alrededor, todo lo que te relaciona. Piensa en algo ahora mismo, lo que ta
quieras, lo primero que se te ocurra. ;Es real o irreal? ;Como lo sabes?
. Qué pruebas tienes? ;Es correcto o estd mal? ;Cabe otra posibilidad? ;Hay
otro camino?

(Hacer este tipo de ejercicio de que sirve? Sirve para poder ganarlo todo o
perderlo todo. ;Y eso es bueno? Es lo mejor, es ver la vida sin filtros, sin
maquillaje. Esto sirve para que algo en lo que ti creas y sea una costumbre
en tu vida, lo puedas corroborar, mejorar y hacer mejor, porque ya no tienes
dudas. También, puede que ocurra todo lo contrario, que descubras que todo
es una mentira, que no es real, que estds mal encaminado, o no eres
eficiente. Entonces, tienes que cambiar radicalmente, tienes que buscar otro
camino, otra vida.

Querido lector, menos mal que le hice caso a mi abuelo y decidi probar
aquel postre de la casa. La verdad, estaba buenisimo, que sabor, que
sensacion, estaba mucho mas bueno que el helado de chocolate.



Ese dia no solo aprendi que ese postre estaba muy bueno, sino que entendi,
descubri, que comer helado de chocolate todos los domingos me iba a llevar
a una vida limitada, encasillada, una vida aburrida y conformista.

Si no hubiera probado ese postre, pensaria que comer helado de chocolate
seria lo mejor que hay en la vida. Por eso, creo que es conveniente
cuestionar toda verdad para poder descubrir caminos que te puedan dar
mucha mas felicidad. A fin de cuentas es lo que todos queremos y si hay un
camino que te puede hacer sentir mucha mas alegria, entonces el camino en
el que estas hoy es una mentira.

En mi vida he cuestionado muchas cosas, de las cuales algunas, me
causaron mucho dolor, no queria pensar en el tema, no queria cuestionar esa
verdad, no queria quedarme desnudo ante una realidad que no sabia si
podria afrontar.

Mas adelante, tendras que hacerlo tu también. Estoy seguro que te servira,
serds mas valiente y te atreveras a hacer cosas que nunca has hecho.

Todo esto, hacer estos ejercicios, cuestionar todo, duele y mucho, es como
si te rompieras en mil pedazos, como si te destruyeran y nacieras de nuevo,
como si empezaras a vivir otra vez.

,Te aterra pensar que todo lo que hay en ti se podria ir? Entonces, ;como
vivirias? ;A donde irias? Obviamente es un proceso doloroso, pero puede
sanarte y llevarte a lugares increibles, te puedes transformar en la persona
que siempre has sofiado.

Recuerda querido amigo, cuestionar toda tu verdad, todo lo que tu crees que
es normal y correcto, deberia ser algo natural en tu vida, sino jamas podras
crecer, siempre estaras limitado, atrapado y no sabras lo que es vivir en
plenitud.

Suelta todo



Ante este tema, me hice una pregunta. ;Quién soy yo?
(Quién eres ta? Si, ta. ;Quién eres? Intenta responderte. Mira al cielo o
cierra los o0jos y piensa durante unos segundos. ;Quién soy yo?

Un dia decidi salir a la calle con el equipo de grabacion, parar a cien
personas y preguntarles... ;jquién eres tu?

Por cierto, para recibir cien respuestas, /te imaginas la cantidad de personas
a las que tuve que intentar parar? Muchas salian corriendo cuando veian la
camara. Espero que te sirva de ejemplo.

“El éxito es ir de fracaso en fracaso
sin perder el entusiasmo”.

—Winston Churchill—

Recibi respuestas de todo tipo, pero las respuestas que mas escuché fueron:
“Yo soy Lucas”, “Yo soy Laura”, “Yo soy Juan”

La mayoria me decian su nombre. Pero, ;eso quiere decir que si no tuvieras
nombre desaparecerias? ;Me estas diciendo que ta eres tu nombre?

Por supuesto que no. Mi padre quiso que me llamara igual que ¢l, José. Pero
yo no soy mi nombre. Me da igual que me hubieran llamado Pepito o haber
nacido en una cércel y solo tener un nimero. Seguiria siendo yo.

Quiero que te fijes bien, fijate en las personas, observa como estan
aferradas a una infinidad de cosas; la ropa, el color del pelo, la altura, tu
mejor amigo, tu fisico, tus hijos, tu familia, tu perro, tu coche, tu dinero, a
un local, un grupo de personas, tu pueblo o pais, tus estudios, tus redes
sociales, tu negocio, tus metas, tus suefios... Bien, sin todo esto que acabo
de nombrar, ;serias tan amable de decirme quién eres t0? Un poco dificil,
(verdad?

Las personas nos aferramos a una infinidad de cosas externas a nosotros, o
que derivan de algo externo; como el amor a un perro, por ejemplo. Todo



esto son etiquetas que poseemos, que nos definen y que le dan sentido a
nuestra vida.

.Y cudl es el problema? ;Acaso eso es malo? Fijate bien, todas estas cosas
externas a ti, estan pegadas a tu vida y son tantas y tantas, que podriamos
escribir hojas y hojas. De esta manera ti eres una mentira, tu vida tiene una
pantalla, una barrera, un maquillaje. Esto, no nos permite ver el interior, la
esencia, el ser, t y nada mas que tu.

De esta manera querido amigo, es muy dificil ver todo lo bonito que hay en
ti, todo tu potencial; también es dificil ver toda tu mierda, toda tu basura.
Esto es una manera de protegerte, asi nadie descubrird tus problemas o
secretos mas oscuros; asi nadie vera tus carencias y te tomaran el pelo.

Intuyo que si estas leyendo este libro es porque quieres mejorar tu vida,
aprender lo mejor de cada uno y hacer tus suefios realidad. Pues escuchame
bien querido lector, tarde o temprano vas a tener que trabajar tu ser. Vas a
tener que limpiar, ordenar, y hacer crecer tu interior en gran manera. ;Sabes
lo que pasa? Que esta tarea se hace imposible cuando hay tantas cosas
pegadas a ti, es muy dificil acceder a tu interior, a tu ser. Por tanto, o te
despegas de todo o lo tienes muy dificil para triunfar en lo que tu piensas.

No malinterpretes, esto no quiere decir, por ejemplo, que ya no puedes amar
a alguien. Lo que quiero que entiendas, es que no debes necesitar a nadie
para ser td, para tener éxito. Puedes preferir tener a esa persona y amarla,
pero si no estuviera, si desapareciera, ;tendrias la necesidad de recuperarla
para ser tU, para continuar?

Tienes que aprender a amarte a ti mismo desde dentro sin mirar las cosas
externas a tu vida. Tienes que ser tu mejor amigo y hablarte a ti mismo tal y
como te gustaria que te hablaran; pensamientos sanos. Cuantas mas
etiquetas sueltes, mas amor habra dentro de ti. Es siper importante que te
ames a ti mismo sin la necesidad de nada. De lo contrario, en lo mas hondo
de tu ser, no habra amor puro; sino un amor de conveniencia. Si ti mismo
no puedes amarte, ;cOmMo quieres amar a otra persona?



Una persona puede tener una energia increible de éxito, pero el problema es
cuando uno no es consciente y vive aferrado a todo. ;Por qué es un
problema?

Imaginate una persona que tiene una infinidad de cosas pegadas a su vida.
Sin darse cuenta, necesita todo eso para subirse la autoestima, creer que
puede hacerlo, sentirse seguro, amado... Esta persona no puede correr y si
lo intenta, hay demasiado lastre, demasiado peso, no puede mover las
extremidades con total ligereza y, por tanto, se cansa, se agota muy rapido y
quiere tirar la toalla. Esta persona puede pasar por este proceso muchas
veces hasta que tenga miedo a sentir dolor de caerse otra vez mas y pierda
la 1lusion de todo.

Esto es mucho més profundo de lo que imaginas querido lector, estas
personas no son libres, son esclavos de un sistema corrompido por el puto
ego, por el puto consumismo, por el puto capitalismo...

Tienes que pensar que asi vive la mayoria de la poblacion humana y aunque
esto no lo puedas cambiar de la noche a la mafiana, siendo consciente de
ello y empezando a trabajar hoy, es mas que un logro.

Esto es el desapego, pensar en lo que mas te gusta, lo que mas disfrutas, a lo
que mas tiempo dedicas, lo méas importante para ti, lo que mas amas y
hacerte preguntas. ;Qué pasaria si muriera mi hijo? ;Qué pasaria si borrara
definitivamente mis redes sociales? ;Qué pasaria si no tuviera mi titulo, mi
iglesia, mis amigos, mi trabajo, mi negocio? Este tipo de preguntas te
pueden preparar para lo peor, no solo te dan fuerzas para el dia de mafiana,
sino que te liberan para el dia de hoy.

Recuerda, para tener; antes tendras que hacer. Para hacer, antes tendras que
ser. Y para ser, tendras que soltar todo, liberarte de todo, no tener necesidad
de nada, romper todo lo que esta aferrado a ti, todas las etiquetas que te
definen. De esta manera, es como si adelgazaras 20 kilos, eres libre, puedes
volar, no te cansas, no necesitas nada, no te cierras a nuevos caminos, eres
tu, entiendes la plenitud, eres feliz y sin darte cuenta tu suefio se ha hecho
realidad.



CAPITULO DOS

Mas alla de
la energia

“El secreto del cambio es enfocar toda tu
energia, no en la lucha contra lo viejo,
sino en la construccion de lo nuevo”.

— SOCRATES—

| ser humano es increible, todos nosotros somos increibles y tenemos

una potencia que no somos capaces de imaginar. Fijate en la

evolucion del ser humano, que cuerpo tan increible poseemos, como
han evolucionado los animales...

Las personas que saben vender, y no me refiero solo a un producto, saben
contagiar a los demds; con su sonrisa, su mirada, sus palabras, su
expresividad, pero, sobre todo, con su actitud, con su energia.



A pesar de ello... jcuantas veces has sentido que te falta la energia? Esos
momentos donde sabes que tienes que hacer cosas, pero no tienes ganas de
nada, tienes suefio, acabas de comer y luchas con tu mente para intentar ser
productivo, pero al final te vas a tu puta cama o tu puto sofa. Luego, todo se
descuadra y mafiana sera otro dia, bueno, otro dia de mierda.

Qué me dirias si te digo que dentro de ti hay una energia increible, una
energia tan poderosa que te permitiria llegar a donde quisieras? Seria
fantastico la verdad. Imaginatelo por un momento. Imaginate que suefias
algo y tienes una energia tan poderosa que en ese mismo momento te pones
a trabajar en ello y no paras hasta que estas muerto de suefio. Mafiana mas
de lo mismo, tienes un dominio propio inmenso y eso te permite tener
mucha perseverancia, la suficiente hasta alcanzar tu suefio.

Parece un cuento de hadas, pero no es asi, esto es real. Dentro de ti hay
muchisima energia, la suficiente para hacer todos tus suefios realidad. ;No
te lo crees? Te lo voy a demostrar.

El ser humano es un animal muy desarrollado, con mucha evolucion; es un
animal racional y emocional. Hay dos instintos dentro de nosotros que por
puro impulso nos despierta una energia abismal, te pongo un ejemplo:

Seguro que te ha pasado. Recuerda esos dias que estabas triste y no tenias
ganas de hacer nada, estabas en el sofa con tu mévil perdiendo el tiempo y
culpandote por tu fracaso. Estabas sin fuerzas, sin motivacion, sin fe ni
ilusion y por eso no te podias levantar e ir hacia tus suefios. De repente
tienes un hambre descomunal y piensas en algo que te gustaria comerte
ahora y casualmente tienes los ingredientes en casa. En ese mismo
momento eres capaz de levantarte y aunque no sean alimentos muy sanos,
comes y te sacias. ;/Por qué? Porque es una necesidad basica. Por muy mal
que estés, /tendras que comer no?

Volvemos a la situacion de antes, estas triste en ese sofa, sin rumbo,
apagado y sin fuerzas. De repente te habla esa persona que te encanta y te
dice: "Oye que estaba muy liado, esta noche si me va bien ir al cine". En ese
mismo momento te levantas, vas al bafio, y aun sabiendo que hace dias que



te tenias que asear, hoy si lo haces, te afeitas, te pones guapo, te vistes como
mejor te sientes, te perfumas, sonries y llegas temprano a la cita.

Increible, ;verdad? ;Te das cuenta de lo que ha pasado? A pesar de no tener
nada de fuerza, has sido capaz de levantarte y trabajar duro. Por tanto,
energia te sobra. La pregunta es: ;donde esta tu ilusion?

Como ser humano que eres, el instinto de la alimentacién y la reproduccion
es innato, lo llevas en la sangre y por eso a pesar de no tener ganas, para
comer o verte con esa persona que te atrae muchisimo, eres capaz de hacer
lo que sea. Con esto, quiero que te des cuenta de que como ser humano que
eres, tienes muchisima energia dentro de ti, si no, no te podrias haber
levantado. ;Te imaginas focalizar todo ese chorro de energia, todo ese
potencial, en tus objetivos y en tus suefios? Seria algo realmente magico,
podrias cumplir todos tus suefios, porque siempre estarias moviéndote con
ilusién hacia ellos y seria cuestion de tiempo que los pudieras lograr.

En este capitulo vamos a trabajar precisamente esto. Vamos a llevar todo
ese chorro de energia hacia tus suefios, todo ese potencial que tienes
escondido, lo vamos a sacar a la luz y vamos a centrarlo en aquello que
siempre has sofiado.

De nosotros depende controlar nuestra mente, nuestra energia, poder dejar
de hacer muchas cosas que restan energia y adquirir nuevos habitos que aun
me proporcionaran mucha mas energia para asi ser un cuerpo que irradie
positividad, entusiasmo, felicidad, ilusion, accidn, seguridad, confianza... Y
créeme que alguien asi, puede lograr todo lo que se proponga.

Todo es mental. Por esta razon cuanto mas controles tu mente, mas rapido
lograras tus suenos. Claro, pero aprender a controlar la mente con mi propia
mente es algo que parece imposible. Y en verdad si, cuando uno entra en un
bucle de tristeza, el poder controlar la mente se hace una tarea muy
complicada. En esta situacion, ;como podemos salir de este bache mental?
Muy sencillo, con algo externo a nuestra mente. Aun asi, ten en cuenta que
todo es mental y aunque la ayuda sea externa, la accion siempre serd tuya.



Lo que nos puede ayudar a salir de ese bache son los consejos de alguien
que analiza, que no estd en ese bache, que estudia como esta funcionando el
cerebro y luego mediante un libro, videos, etc. te expone lo aprendido.

Al final, se trata de cambiar tus pensamientos y eso lo cambia todo. Hay
técnicas mentales increibles que hacen despertar en ti una energia muy
grande. Se trata de cambiar tus estados mentales. Se trata de pasar de un
estado de culpa, de desespero, de desilusion, de rabia... a un estado de
esperanza, ilusion, gratitud, fe, fuerza, felicidad...

Estas técnicas mentales tan poderosas, que cambian tus estados de
pensamiento cerebral, tu energia y por tanto tus resultados; se pueden
producir en cuestion de segundos. Pero, tenemos un problema.

Hay momentos en la vida, que por varias circunstancias podemos estar
verdaderamente jodidos; ya sea la pérdida de un ser querido, una
enfermedad, un accidente o cosas que no son tan graves, pero le damos
mucha importancia y formamos, otra vez, esa bola de nieve llena de
desgracias que cuesta mucho romper.

En esta situacion de tristeza profunda, es muy dificil que una persona pueda
cambiar. Su mente esta centrada en el dolor, en el pasado o en el futuro y no
es capaz de pensar de manera racional, sino emocional.

Dependiendo lo jodido que estés, necesitards unas técnicas u otras. La
mision en este capitulo es poder realizar cambios de estado mental de
manera rapida. Pero si tu situacion es critica, tu mente estd tan encerrada
que no te permite ser racional y hacer dichos cambios. Entonces tenemos
que recurrir a la fisiologia del cuerpo.

La fisiologia, son técnicas enfocadas directamente en tu propio cuerpo.
Esto, te permitira obtener mucha energia al momento, que la usaremos para
trabajar en nuestros suefios y, por supuesto, que nos permitira poder realizar
los cambios de estado mental para controlar nuestra mente. De esta manera,
tu nivel de energia no solo sera optimo, sino que tendras mucho entusiasmo,
persistencia y una actitud necesaria para lograr tu éxito. ;Preparado?



La fisiologia

Nuestro cuerpo es el reflejo del alma. Seguro que lo has escuchado alguna
vez. Sin juzgar ni criticar y olvidando tu condicion fisica, dime: ;Quién
crees que tiene mas capacidad de persistencia; una persona con
abdominales o una persona obesa? Es verdad que hay enfermedades,
situaciones muy dificiles, pero generalmente, la mayor probabilidad de una
persona con mas persistencia se la lleva el que tiene abdominales. Si, asi es.

Es una decisidon y una lucha el evitar todas las mafianas ese croissant recién
hecho con tu cacao calentito, es dificil no picar entre horas, comer mas
verduras y pescado en restaurantes, evitar tantas grasas, azucares y, por
supuesto, ir a diario a hacer deporte. Y no me digas que no tienes tiempo,
porque el puto movil lo tienes que cargar varias veces al dia. No vamos a
entrar en este tema ahora, pero si mas adelante, porque sabes que es muy
importante.

Lo que tu tienes; tus amigos, tus cosas materiales, lo que ta haces dia a
dia... es un reflejo de tu mente, de como estds pensando.

Muy bien, recuerda que nuestra mision es controlar nuestra mente, asi
controlaremos nuestra vida, nuestros sueflos, nuestro ¢éxito y esto,
obviamente, se vera reflejado en el exterior.

Mira, una persona que estd en un estado mental donde todo lo ve como un
aprendizaje y una oportunidad, no solo es una persona que crece y se ve por
sus resultados, sino que ese estilo de vida, también se nota en su forma de



mirar, de caminar, de hablar, en su cuerpo y cuello bien estirado, en su
alegria, en las pocas arrugas de su cara, etc. jSe nota!

Al igual que también se nota cuando alguien esta en un estado mental donde
todo es oscuridad, no ve la salida y la vida asi es una auténtica mierda, y
eso si que es triste, porque estas desperdiciando tus dias joder. jNo eres
eterno! Un dia vas a morir, aunque lo pienses, no eres consciente de ello.
iTienes que espabilar! jLa vida se te esfuma!

Repito esto para que te quede bien claro. ;Cual es el puto problema? Pues
que si uno estd hecho mierda y esta en ese estado mental horrible donde no
es capaz de enderezarse y poner su cuerpo bien erguido con esa postura que
delata a los triunfadores, a los que se encuentran entusiasmados y llenos de
energia; entonces, el cambio es muy complicado.

Y por mucho que yo te diga, y te explique como cambiar tu forma de pensar
y entrar en ese estado mental positivo; no lo logras. Tu mente, por mucho
que te diga, vuelve a los problemas, a las desgracias, te cuesta dejar de
pensar en esa tristeza y tu bola de nieve de negatividades sigue rodando en
tu cabeza, sigue creciendo y cada vez cuesta mas quitar toda esa nieve.

Muy bien, parece que estamos en un callejon sin salida, pero no es asi. Aqui
entra en juego la fisiologia. Esta consiste en hacer una trampa a tu cerebro.
Un ejemplo; consiste en enderezar tu espalda, estirar tu cuello, levantar la
mirada, hacer una respiracion profunda y una ligera sonrisa. Hazlo e intenta
llorar aguantando esa postura, verds que es muy dificil, porque no estas
sincronizando tu cuerpo y tu mente.

Mediante tu cuerpo, tu exterior, vamos a hacer creer a tu mente, a tu
interior, que todo estd bien y de esta manera se te hara mucho mas facil
cambiar tus pensamientos cerebrales internos y asi podras cambiar tus
estados mentales en cuestion de segundos. Si, lo he dicho en plural, porque
si quieres entrar en un estado negativo, también se puede. Por eso, los
actores para llorar; agachan los hombros, la mirada, ponen su cara triste y
ahi ya les vienen recuerdos tristes y logran llorar. Nuestra mision es hacer
todo lo contrario, lograr reirnos, ser felices y lograr nuestros sueos.



Te acuerdas de que en la introduccion hablamos de una palabra de
activacion? La palabra de activacion te servird para no dormirte mientras
lees el libro, para estar muy atento en todo lo que se dice, para superar tu
comodidad, para hacerte reir y subir tu energia al momento. Consiste en una
palabra escrita repetidamente que ird apareciendo a lo largo del libro. En
cuanto veas esta palabra tendras que hacer unas acciones determinadas.

iPues ha llegado el momento! Dicha palabra es: ESPABILA, ESPABILAS
o ESPABILAR.

A partir de ahora, cada vez que leas la palabra de activacion tendras que:
RECORDAR, SONREIR, RESPIRAR Y SALTAR.

Te lo explico con detalle. A partir de ahora, cada vez que leas la palabra
espabila en este libro; tienes que ponerte de pie, cerrar tus ojos, recordar un
momento donde te sentiste bien, feliz, lleno de motivacion, lleno de alegria
0 paz... y recordarlo de tal manera como si estuvieses alli, piensa que tus
pies estan en ese mismo lugar y estas sintiendo esas emociones. Hecho lo
anterior, tienes que levantar la cabeza, hacer una sonrisa muy grande y
saltar. Pero saltos grandes, nada de mover los pies y que sigan en el suelo.

Y qué pasa si estoy en un aeropuerto? ;Por qué hacer todo esto? Este
ejercicio trae muchos beneficios.

Lo primero que estamos intentando lograr, es fijar un patron en relacion a la
fisiologia de tu cuerpo. Dicho de otra manera, estamos recordando algo
muy bonito que nos hace entrar en un buen estado mental y lo estamos
asociando con unos ejercicios corporales. Cuando lo hayas hecho muchas
veces, ;qué crees que le pasard a tu mente si haces estos ejercicios
corporales sin recordar nada? Este es el tipo de patréon que buscamos, asi
mediante tu cuerpo, lograremos que tu mente entre en un estado de
eficiencia sin tener que esforzarte mentalmente.

A parte, estas levantando la cabeza, lo cual es muy beneficioso para cortar
el llanto o un estado de tristeza. Si no, intenta llorar mirando al cielo, se
hace muy complicado.



Tienes que respirar hondo. Tratar de inspirar todo el aire posible. Mas
adelante hablaremos de este tema en profundidad, pero la mayoria de
personas no saben respirar. No dedican unos minutos a controlar su
respiracion y respirar de forma adecuada. Esto no solo te ayuda a relajarte,
si no a saber controlar tus impulsos y controlar una situacion de tension,
entre otras muchas cosas.

También estaras sonriendo. Cuando lo hagas, tienes que sonreir muchisimo.
La sonrisa es un lenguaje universal, es la manera mas rapida para conectar
dos cerebros, para que dos personas se puedan sentir a gusto, puedan sentir
que hay una confianza entre ellos. A parte la sonrisa, te esta ayudando a
entrar en un estado mental de esperanza e ilusion.

Y, por ultimo, el hecho de saltar esta rompiendo tu comodidad, te estad
quitando la somnolencia. Posiblemente, te ayudara a quitar tu timidez si es
que estas en un lugar publico, por poco que sea estas haciendo ejercicio,
acelerando tu pulsacion y, como bien sabrds, generando sustancias en tu
cerebro que te ayudan a ser mas feliz al momento.

En definitiva, esta palabra de activacion y sus ejercicios solo trae cosas
buenas a tu vida. Las primeras veces, cuando aparezca la palabra espabila,
espabilas o espabilar; te recordaré lo que tienes que hacer, pero luego
deberas estar muy atento para no dejarte ninguna palabra sin hacer la
activacion. Es stUper importante que en el mismo momento que veas la
palabra, hagas la activacidon. No vale eso de; ya luego cuando no haya gente
lo haré. No, tienes que hacerlo en el mismo momento, te vas a un rincon si
te da vergiienza y lo haces.

Supongamos que estas en un avion. Es obvio que no te apetecera quitarte el
cinturén, en caso de que se pueda, y saltar cuando te van a ver los demas.
En ese caso, tienes dos opciones, o superas tus miedos, lo haces, disfrutas
de la activacion y te das cuenta de que no era para tanto y que la gente no se
esta fijando en ti, eres ti el que piensa en todos o cierras el libro y luego
cuando te atrevas, contintas leyendo. Lo que no puede ser es que te salgas
con la tuya, que, si sabes que hay que hacer algo, engaiies a tu cerebro, le



pongas excusas, no lo hagas y sigas teniendo dias de mierda. jEs hora de
espabilar!

i Vaya! Acabas de leer la palabra de activacion. Vamos a hacerlo. Levantate
ahora mismo, estés donde estés, cierra tus ojos, recuerda algo precioso,
piensa que estas ahi, levanta la cabeza, respira hondo, sonrie muchisimo y
salta lo mas alto que puedas unas 5 veces.

Este procedimiento de arriba lo podrias subrayar, asi luego si se te olvida el
proceso, lo encontraras mas facilmente.

Bien, hazlo ahora. ;Como te sientes? Dependera de donde lo hayas hecho,
lo bien que hayas recordado o con la fuerza que hayas saltado, pero lo
importante es que lo hagas. Cuando lo hagas unas cuantas veces, veras que
es muy sencillo de hacer. Mas adelante, lo iremos entendiendo todo mucho
mejor.

“Si quieres ser fuerte, hazte el fuerte”.

— Antiguo Proverbio —

Es asi de sencillo, por eso, si quieres ser feliz; haz como si estuvieras feliz.
Adquiere una fisiologia corporal de felicidad. ;Como? Pues imitando la
fisiologia de otra persona. Puedes buscar en internet, por ejemplo:
reacciones Premios Oscar. Asi veras la fisiologia de personas que reciben
un premio muy importante.

Vamos a hacer este ejercicio ahora mismo. Es super importante que lo
hagas, porque si de verdad quieres cambiar, no solo basta con leer, tienes
que actuar. Si no, ;/para qué estas leyendo este libro?

Busca en internet alguien que recibe una muy buena noticia, que celebra
algo super importante y fijate en su postura, como coloca las piernas,
brazos, manos, la postura de la cabeza, el movimiento de los ojos, el cuello,
como mueve la boca, la expresion de la cara, lo estirada que esta la piel, el
ritmo de respiracion. Intenta imitar con exactitud toda su fisiologia. Cuanto
mejor lo hagas, mejor suministraras a tu cerebro la misma senal del suyo.



En este preciso momento, intenta pensar en la tristeza, la desilusion o la
depresion. (Es dificil verdad? En ese momento tu cerebro, gracias a tu
fisiologia provocada, estd preparado para sentir alegria, esperanza, ilusion,
felicidad...

Por eso es imprescindible que entiendas que cuando tienes un dia de
mierda, si no sabes salir de ahi y cambiar tu estado mental para ser feliz,
quizas lo mejor es que imites la buena fisiologia de alguien o simplemente
que vayas a dar un paseo por algun sitio bonito. Esto ultimo, te ayudara a
despejarte, ver cosas bonitas, moverte, respirar aire mas puro y asi cambiar
tus pensamientos se te hara mas facil.

En definitiva, si tu cerebro estd atascado en un pozo sin fondo, vete de ese
lugar y mueve tu cuerpo. Lo tendras que hacer tarde o temprano, ta decides
cuando.

El intelecto

Como se suele decir; el truco del almendruco radica en la manera en que
nos comunicamos con nosotros mismos y las acciones que emprendemos
después.

Dominar nuestra mente y que esta no nos juegue una mala pasada, no es
facil. Pero eso no es un problema, eso es la vida. Los Gnicos que no tienen
problemas son los que estan en el cementerio. La vida son problemas o,
dicho de otra forma, circunstancias a resolver. Y la vida es magnifica asi.
. Que seria de una vida sin problemas? Demasiado aburrido todo. No le
dariamos valor a la victoria. Dicen que cuanto mas grandes sean tus
problemas, mayor serd el cheque que recibas. Tu te pones tus limites y tu
nivel.

Pero aqui, queremos lograr simplemente tu felicidad.

“Si te atreves a ser feliz, corres el riesgo de ser muy exitoso”.



— José Montafiez —

Y como bien sabes, la felicidad es una puta decision. Si, un estilo de vida.
Si aln sigues pensando que solo puedes ser feliz si mejoran las cosas
externas, estds jodido. Se puede ser feliz teniendo un céncer terminal,
estando en una cdmara de gas a punto de morir o en un superdeportivo. Si,
quizas piensas que a ver quién es el valiente que sonrie sabiendo que lo van
a matar. Muy sencillo, es esa persona que suelta. Suelta todo, todo es todo.
Toda su puta vida. Toda la vida. Si sueltas todo, no hay miedo a nada y lo
Uunico que te queda es experimentar y disfrutar este mismo instante. Pero
tenemos tantas cosas pegadas a nuestra vida, cosas que ni sabemos, que ni
pensamos, que estdn en nuestro inconsciente y no nos dejan disfrutar el
instante y ser verdaderamente felices.

Bien, ;qué es un estado mental? Seguramente has tenido una racha donde
todo te iba genial y, jcaramba! Todo es todo. Parecia que dabas un paso y
todo estaba pensado y alineado para que te fuera bien. Tus sensaciones eran
increibles; feliz todo el rato, cantabas, te movias con energia, eras super
amable con todo el mundo, lleno de ilusién, sonreias mucho mas de lo
habitual, etc.

En ese momento estabas en un estado mental muy bueno, un estado mental
que nos gustaria tener siempre. ;Por qué? Sencillamente, porque asi la vida
se ve con un color mas bonito. Estas siempre mucho mas alegre, los
problemas no te afectan tanto y sabes resolverlos con alegria, también sabes
saltar sobre todo lo que te resta, lo que no te conviene y, por supuesto, eres
mucho mas productivo, avanzas mucho mas rapido hacia tus suefios.
Sinceramente, es como si vivieras en el mundo de “Yupi”, como si
estuvieras drogado.

Como has logrado entrar en un estado mental asi? Los seres humanos
pensamos que somos muy racionales, que analizamos, cuestionamos y
sabemos elegir de forma adecuada, pero no. Los seres humanos somos muy
emocionales. Nos afecta demasiado el entorno.



Por eso, puede que la persona que te guste, hoy quiera cenar contigo y ti al
dia siguiente eres alguien espléndido, un ser increible, que todo el mundo
quiere pasar tiempo a tu lado. Pero resulta que mafiana, te dice: "Mira que
estaba conociendo a otra persona y quiero conocerlo mejor, por ahora
seamos amigos y ya veremos, ;vale?".

Automaticamente sales del estado mental idoneo para trasladarte a un
estado mental de confusion, depresion, miedo, angustia, tristeza, frustracion
y no hace falta decirte que asi la vida es una auténtica mierda y encima
llenas de mierda la vida de los demas, te vuelves alguien toéxico y como te
vacias y te sientes tan mal, llenando de tu mierda a los otros, ta te sientes
mejor ya que ellos se igualan a ti.

Quiero que pienses mucho mas racional y escucha, eso no significa que no
te sobre el amor en tu pecho. Eso significa que, si analizas bien tu vida, tus
pensamientos, lo que acaba de pasar, tus acciones, como te estas
comportando, sera mucho mas facil para ti controlar tu mente y estar el
maximo de tiempo posible, el maximo de dias posibles, en un estado que
solo te haga vivir en plenitud.

Mucha gente cree que la felicidad esta en el dinero. Yo te pregunto, ;de qué
serviria tener todo el dinero del mundo si no pudieras sacar ni un solo
billete y tampoco pudieras comprobar de cudnto dispones? Pues muy
sencillo; de nada.

La gente lo que quiere es lo que supuestamente piensan que el dinero da:
seguridad, amor, libertad... o bien quieren ahorrar y ver todos los dias de
cuanto disponen y con ello sentirse mas respaldados y llenar su pobre
autoestima. La depresion viene cuando te das cuenta que estds vacio por
dentro y que el dinero, ni nada, te lo podras llevar contigo cuando fallezcas.

La verdadera felicidad es crecer, cuestionar tu verdad, romper partes de ti,
creencias que te limitaban y reconstruirte, hacer de ti una mejor version y
darte cuenta que antes no eras tan feliz. Darte cuenta que estds avanzando
mentalmente, interiormente, es algo magnifico y por eso es imprescindible
estar en estados mentales que te hagan volar.



En este capitulo hemos aprendido que salir del bache, de la puta depresion o
una simple tristeza, es posible si cambias de estado mental y asi todo
empezara a rodar y parece que el universo se pone a tu favor. Y esta es tu
mision; tratar de estar el mayor tiempo posible en estados que te hagan muy
feliz, avanzando hacia tus suefios. No permitas que un estado que te esta
amargando el dia, se quede mucho tiempo, te amargue la vida y amargues la
vida a los demaés. Para ayudarte, sabes que tienes la fisiologia. De esta
manera, moviendo tu cuerpo, estas ayudando a tu cerebro y se produce una
buena conexion neurofisiologica que te permite tener mucha mas energia y
dominio de tus recursos. Esto es algo magnifico. jEspabila!

i Vaya! Acabas de leer la palabra de activacion. Tienes que hacerlo ahora
mismo y sin excusas, da igual donde estés. Cuando lo hagas podras
continuar leyendo. Es muy, pero que muy importante que lo hagas, aunque
no tengas ganas. jAhora! Levantate, cierra tus ojos, recuerda algo precioso,
piensa que estas ahi, levanta la cabeza, respira hondo, sonrie muchisimo y
salta lo mas alto que puedas unas 5 veces.

i Tranquilo! Yo también lo acabo de hacer y si, parece que estamos locos,
pero sabemos disfrutar la vida.



CAPITULO TRES

Zampabollos

“No empieces una dieta que terminarad algun dia, comienza un estilo de
vida que dure para siempre”.

— ANONIMO—

as alla de la fisiologia, tu postura corporal, tus pensamientos o

estados mentales que estds teniendo ahora mismo, es

importantisimo la comida y bebida que estas ingiriendo. También
€s muy pero que muy importante que te muevas, que hagas ejercicio fisico.
Por qué?

El ejercicio fisico, como puedes ver, es muy parecido al tema de la
fisiologia. Cuando haces ejercicio, liberas endorfinas que ayuda a tu cerebro
a cambiar de estado y ser mas feliz. Por eso moverte es muy importante. Tu
cuerpo gana resistencia al cansancio, mayor fuerza, mejor aspecto, mejor
capacidad respiratoria; todo son ventajas.



Aparte, como bien sabes somos lo que comemos. Dime lo que comes y te
diré como estas de salud. Es una realidad. Al fin y al cabo, tu cuerpo es una
maquina y lo que ingieres, es el combustible. Si a un coche no le pones
gasolina y le pones un buen cocido de lentejas con verduras que ti te tenias
que comer, ;qué pasaria? Pues que el mecanico se cagaria en toda tu
familia. Claro, el coche no funcionaria. Tampoco te sentaria bien a ti tomar
gasolina.

Imaginemos que al coche no le pones la gasolina normal y le pones un
combustible para otro tipo de vehiculos, con un poder calorifico mucho mas
bajo. Seguramente no funcionard y si funciona, sonard muy mal y no
llegaras muy lejos. Como no le estds metiendo el combustible adecuado, la
energia que el vehiculo desarrolla se ve limitada, lo mismo pasa contigo con
lo que ingieres.

No solo hablamos de quitar la grasa y el azdcar en tus comidas, que es
donde se te van los ojos. También se trata de como tu cuerpo hace la
digestion, que alimentos son muy perjudiciales, que tipos de alimentos no
deberias mezclar, los horarios, picar entre horas; una infinidad de cosas.
Tienes que entender que esto es de suma importancia, porque afecta
directamente en la energia que inmediatamente después vas a tener y si esta
es minima te iras a tu puto sofa o tu puta cama y no hacia tus suefios, tu
mayor felicidad.

Un pequeiio inciso. Antes de hablar un poco en profundidad de la nutricion
y el deporte, quiero que entiendas que aprender a respirar bien es
fundamental, es una base y por eso le vamos a dedicar un apartado.

iRespira coio!

Cuantas veces os ha pasado que estais en una disputa, una discusidén, una
exposicion, una entrevista; y os habéis puesto muy nerviosos. Te cuesta
respirar, empiezas a sudar, a alterarte, subes el tono de voz para imponer



mas, ya no sabes lo que decir, te quedas sin argumentos, dices cosas que
hacen dafo o te quedas en blanco simplemente.

Cuanto mas creces mentalmente, menos nervios tendras ante situaciones
nuevas o, supuestamente, incomodas. Hasta que llegue el punto donde todo
te resbale y tengas una gran seguridad interior, siempre habrd momentos
incomodos que te pongas nervioso.

Bien, cuando estds en esa situacion tu mente quiere huir de ahi, pero sabes
que no puedes irte. Tienes que exponer algo o dar una respuesta, pero se te
hace muy dificil porque tu mente no estd plenamente centrada en lo que
tienes que decir, sino en huir de la situacion. Y por mucho que quieras
concentrarte, no puedes, porque lo estds pasando mal y tu cerebro por
instinto, solo quiere protegerte, alertar los peligros y huir de ahi.

(La solucion? jRespira cofio! Da igual que te quedes 10 segundos
concentrado en tu respiracion si luego eres capaz de responder y dejarlos
con la boca abierta.

Cuando llega tu turno para hablar, quieres responder rapido para demostrar
que lo tienes claro o que hay seguridad en ti, pero si luego te pones muy
nervioso, la vas a cagar. Lo mejor; jdetente! jRespira! Da igual que te vean
respirar hondo y que no estés respondiendo, da igual. La respuesta que
luego les daras, lo suplira todo.

(Por qué te hablo de este tema, la respiracion, en profundidad? Porque es un
tema que, a mi, me ha ayudado mucho a resolver conflictos. Han venido
personas muy alteradas a querer discutir conmigo y gracias a centrar mi
mente en la respiracion, no solo les he hablado de una manera coherente y
efectiva, sino que no los he alterado mas, le he hablado con suma
tranquilidad y eso ha relajado la situacion. Como bien sabes; dos no se
pelean si uno no quiere.

Aparte, saber respirar bien, es salud para tu vida. ;De qué te sirve nutrirte y
hacer deporte si luego respiras como el puto culo? Lo siento por hablar asi,
pero es verdad. Si no centras tu mente en respirar bien, pareces en muchas
ocasiones como un animal desbocado que no es racional, y eso a tu cerebro



no le gusta. Si no sabes respirar bien, es mayor tension para tu cuerpo, mas
arrugas y menos esperanza de vida.

Respirar bien ayuda a tu cuerpo a tener una buena circulacion sanguinea, asi
se transporta mucho mejor el oxigeno y los nutrientes a todas las c€lulas de
tu cuerpo. También se ayuda a que nuestro sistema linfatico e inmunitario
sean mas eficaces. El respirar profundamente, entre muchas otras cosas,
ayuda a depurar nuestro cuerpo.

Es curioso, que los deportistas, se enferman mucho menos de céncer que
personas que no mueven un puto dedo. Y no me pongas la excusa de la
edad, porque se ve mucha gente mayor haciendo deporte.

Los atletas aportan mucho mas oxigeno a su sistema circulatorio y
estimulan mucho mas el sistema inmunologico. Esto te lo digo, para que te
des cuenta que todo va de la mano y es muy importante que te muevas, que
hagas deporte, respires bien...

Son muchas cosas, si. Pero no te satures, porque este libro estd pensado
para hacerlo todo paso a paso. En la segunda parte de este libro lo
entenderas. Tu, limitate a entender todo muy bien, estar atento siempre a
cada palabra, aprender y asi poder espabilar de una vez por todas.

Ahora vamos a aprender a hacer una respiracion que no solo te ayudara a
relajarte y controlar la situacion, sino que, también, te ayudara a depurar tu
cuerpo de toxinas.

Pero, antes de nada, ;te has dado cuenta que en el parrafo anterior ha
aparecido la palabra de activacion? Si no lo has hecho; hazlo ahora.

Insisto es de vital importancia que lo hagas. No hay nada peor cuando uno
esta mal que quedarse quieto, encerrarse en si mismo o en su habitacion.
Tienes que salir, tienes que moverte y no te tienes que conformar a leer solo
estas letras y ya. {No! Tienes que poner todo esto en practica, sin agobiarte.
Yo te iré diciendo lo que hay que hacer a cada momento, pero ahora mismo;
haz el ejercicio de la palabra de activacion.



No quiero que te pases toda la puta vida leyendo libros de desarrollo
personal, que tengas una mente abierta, pero no hayas hecho nada que
merezca la pena. jCono! Creo que puedes dar mucho mas de ti. Quiero que
este libro te marque y saque todo tu potencial. ;T también lo quieres? Muy
bien. ;Lo has hecho ya? jPerfecto! Si no lo has hecho; te invito a que dejes
de leer, cierres este libro y se lo regales a otra persona. Te lo digo muy
enserio. {No quiero lectores, quiero hacedores!

La técnica de respiracion es la siguiente: toma aire por la nariz, durante 4
segundos, desde la parte baja, como si quisieras inflar tu estbmago. Has de
contener el aire durante 16 segundos y exhalar el aire por la boca durante 8
segundos.

Vamos a explicar porque hacerlo asi. Inspirar por la nariz es importante para
filtrar el aire. Inspirar desde la parte baja, inflando tu estbmago nos ayuda a
extraer toxinas de la circulacidon. Al contener el aire durante 16 segundos; se
oxigena mucho mas la sangre y activas el sistema linfatico.

Al exhalar, necesitamos el doble de tiempo que inhalar para poder eliminar
las toxinas por medio del sistema linfatico.

Lo i1deal es que practiques este tipo de respiracion 3 veces al dia. Haz un
minimo de 10 repeticiones. Y no te olvides de centrar tu mente en una
buena respiracion profunda cuando estés en una situacion dificil, incomoda,
etc.

Te repito, en la segunda parte de este libro empezaremos a practicar esto y
muchas cosas mas. No obstante, puedes empezar ya.

Nutricion

La clave de una buena alimentacion es comer alimentos ricos en agua. EI 70
por ciento de la superficie de nuestro planeta esta cubierta de agua. EI 80
por ciento de nuestro cuerpo esta constituido por agua. Creo que es de cajon



pensar que alimentos que contengan mucha agua, alimentos como fruta
fresca o verduras, sera lo mas apropiado para nuestro organismo.

Este apartado de la nutricion es super importante que lo entiendas. Mas
adelante, en la segunda parte, lo iremos practicando todo.

Cambiar habitos alimenticios no es facil, pero como cualquier cosa. Si tu
cuerpo, esta acostumbrado a algo y lleva asi muchos afios; cambiar esas
costumbres, se hace dificil. Pero si tienes un sueno ardiente, todo se hara
mas facil. En el siguiente capitulo hablaremos mucho mas de los suefios.

Hay personas que beben mucha agua porque piensan que asi el cuerpo se
depura mejor, y es verdad. Pero claro, si luego te metes un monton de
alimentos indigestos, alimentos de una digestion muy complicada; estas
llenando tu cuerpo con muchos productos de desecho que a la larga provoca
muchas enfermedades.

Es curioso darse cuenta que los animales herbivoros viven mas afios que los
carnivoros. Ademads, los herbivoros, generalmente, son mas grandes y
fuertes. Por ejemplo: el gorila, el elefante, el rinoceronte...

Hay una infinidad de platos y combinaciones con las ensaladas, verduras y
frutas. ;Por qué te digo esto? Porque si ti eres de los que dice: "Yo soy
carnivoro, me encanta la carne y cada uno come lo que le gusta". jOle! jUn
aplauso para ti! Escucha querido carnivoro. Todo son costumbres, todo
premio requiere un esfuerzo, pagar un precio. Tienes que cuestionar tu
verdad, saltar por encima de tus costumbres y hacerte de nuevo, al menos si
quieres lograr tus suefios. Puede que el mango o el maiz no te gusten, vale.
Pero que me digas que ti no comes nada de verdura o fruta....

Algo que podrias hacer es comer algin tipo de ensalada en todas las
comidas, por supuesto, que lleve mucho verde. Tienes la lechuga, escarola,
candnigos, espinaca, rucula... ;Las has probado todas de diferentes formas?
iSeguro que no! Quiero que ti mismo veas la importancia. Seguimos
leyendo.



Hay que prescindir de alimentos con grasas saturadas, alimentos
industriales, alimentos con harinas de mala calidad, alimentos inflados de
azucar... Evitar también alimentos con conservantes, acidulantes,
correctores, estabilizantes, espesores, aromas, colorantes, etc. Cudnto mas
natural, mas lo agradecera tu organismo, tu sistema digestivo y, por tanto,
mas energia tendras.

No so6lo se trata de comer muchos mas alimentos ricos en agua y prescindir
de muchisimas mierdas, también es sumamente importante como
mezclamos los alimentos.

Esta mas que demostrado que diferentes tipos de alimentos necesitan
diferentes jugos digestivos, diferentes acidos, para digerir los alimentos en
tu estomago. ;/Cual es el problema? Que, si se combinan diferentes jugos
digestivos por una mala combinacion de alimentos, se pueden producir
incompatibilidades y tu estdbmago no es eficiente digiriendo los alimentos,
por lo que tardas muchas horas en digerir, restando muchisima energia para
enviarla exclusivamente a tu sistema digestivo. Y ya sabes qué pasa si
tenemos poca energia; tienes somnolencia, ganas de dormir, de hacer una
buena siesta y acabas rindiéndote mucho mas rapido.

Alimentos ricos en almidon (arroz, pan, patatas...) requieren un medio
digestivo alcalino.

Alimentos proteicos (carne, leche y derivados, frutos secos, semillas...)
requieren un medio digestivo acido.

Bien; la quimica demuestra que dos medios contrarios, no pueden subsistir
al mismo tiempo, ya que se neutralizan entre si.

Tienes que hacer algo ahora mismo. Tienes que comprobar que esta
informacion es correcta. Para ello, busca en internet: tabla combinacion
alimentos. Asi, comprobaras si esta informacion es correcta y las distintas
combinaciones de alimentos que beneficiaran o perjudicaran tu salud.

Los alimentos sin digerir, se convierten en terreno de cultivo para las
bacterias, nos producen muchos mas gases y no solo nos roban energia, sino



que hay muchas mas probabilidades de tener enfermedades ya que hay mas
exceso de acidos, lo cual espesa la sangre y dificulta la circulacion.

Por eso, si se mezclan alimentos como la carne con la patata; la digestion
resulta mucho mas lenta de lo habitual o incluso detenida a momentos. Y ta
quizas me dirds: "Pero José, lo habitual en mi es comer carne con patatas".
iYa! También tienes que entender que antes se comia lo que se habia
conseguido en el dia. Antes, no se comia tantisima carne, se comia mucha
mas fruta y verdura. Ademads, los seres humanos en sus inicios no eran
carnivoros. No es como hoy, que tenemos de todo en el supermercado. Eso
si, casi todo de muy mala calidad, incluso la carne.

(Sabes cuando tendras este tema controlado? Cuando entres en un
restaurante y no digas: "jBueno, un dia es un dia!". Se trata de que, si pides
carne, en vez de acompafarla con patatas, lo hagas con ensalada o verdura.
(Cuesta hacerlo verdad? Bueno solo el 5 por ciento de la poblacion son
personas realmente exitosas con libertad en muchos sentidos. jTu decides
donde estar!

(Nunca te has preguntado por qué te levantas cansado por las mafianas,
aunque hayas dormido bastantes horas? Mientras ti duermes tu estdbmago
esta luchando como un loco por digerir la mierda de cena que has ingerido.
iEspabila!

(Eres de los que te gusta comer mucho? ;Quieres saber como podrias
comer mas? Muy bien: come menos. Si no te atiborras cada dia, vivirds mas
afios y a la larga, comeras mas.

Es gracioso, pero es una realidad. Esta demostrado que quien come lo justo
y no en exceso; retrasa el deterioro del sistema inmunolégico.

Espero que hayas visto la palabra de activacion, tres parrafos arriba, y te
hayas levantado al momento. Si no, tienes que estar muy atendo a cada
palabra. Tomate en serio este libro! Si quieres cumplir tus suefios, tienes
que pagar el precio. jHazlo ahora mismo!



La fruta es un alimento importantisimo para el ser humano. Es el alimento
que consume menos energia durante la digestion, limpia y nutre nuestro
cuerpo. Es un alimento perfecto. Contiene un 90 por ciento de agua
aproximadamente. Ademas, la fruta contiene principalmente fructosa, que
se convierte facilmente en glucosa y, es precisamente, el Gnico nutriente que
nuestro cerebro necesita.

La fruta hay que comerla en ayunas. Esto es debido a que esta se digiere en
el intestino delgado y es necesario que pase por el estbmago en cuestion de
minutos, para que asi se libere en el intestino todos sus azucares. El
problema radica cuando en tu estobmago hay carnes u otros alimentos que
retienen la fruta en tu estobmago durante horas y horas. Entonces, la fruta
fermenta, se crea una sensacion desagradable para ti y no aprovechas los
beneficios.

Cuando te levantes por las mafanas lo ideal seria que desayunaras solo
fruta y nada méas. Y durante toda la mafiana nada mas que fruta. También
puedes tomar zumos, pero que sean totalmente naturales, sin afiadidos ni
quimicos.

Tienes que entender que tu cerebro es lo que necesita. Cuando aprendas a
prescindir del caf¢ y muchas mierdas que tomamos en la mafiana,
experimentaras un nivel de energia y vitalidad que no eres capaz de
imaginar.

Hace poco me enseflaron una imagen de una buena propiedad del cafe;
antioxidantes, y yo dije: "Fabuloso pero unos frutos rojos te van a aportar
mas antioxidantes y no estas ensuciando tus dientes, entre muchas otras
cosas'.

También tienes que tener en cuenta que beber liquidos durante las comidas
no es beneficioso para tu sistema digestivo. Digo liquidos porque mucha
gente, durante las comidas, bebe zumos azucarados y con afadidos
artificiales, lo cual no es nada saludable como ya sabemos. Tampoco
conviene zumos naturales; recuerda, la fruta sin nada mas en el estdbmago.



.Y durante las comidas tampoco puedo beber agua? No deberias, a no ser
que te estés atragantando.

Al ingerir liquidos durante las comidas, lo que estas haciendo es diluir los
jugos digestivos y hace mucho mas lenta la digestion; el acido pierde fuerza
para descomponer los alimentos.

Yo, por ejemplo, llevo muchos afios sin beber agua durante las comidas.
Estoy mas que acostumbrado. Si ti no estas acostumbrado, pensards que si
necesitas beber para comer. Muy bien, ves disminuyendo la cantidad de
agua cada dia hasta que no la necesites. También no es aconsejable beber
agua inmediatamente después de las comidas; espera a que el acido de tu
estdmago haga su efecto a maxima eficiencia.

Si quieres empezar ya a desayunar fruta todos los dias; adelante, pero es
opcional. Recuerda que los retos y toda la practica sobre esta teoria la
realizaremos en la segunda parte de este libro. Ahora lo importante es que
lo entiendas todo muy bien, que busques mas informacion si algo no te ha
quedado claro y que estés muy atento por si aparece una palabra de
activacion. También te recuerdo que escuchar una musica relajante e
inspiradora sin mucho volumen; te ayudara a estar mucho mas metido en la
lectura.

Otro punto a tener en cuenta. No cenes justo antes de acostarte. Debes de
acostumbrarte a no ingerir ningun alimento, excepto fruta, después de las
nueve de la noche. Esto, afecta en la conciliacion del sueiio y en el descanso
profundo. Si aumenta tu calidad de suefio, estards mas vital y luego no
tendras tantas ganas de hacer siesta o estar relajado sin ser productivo. El
problema de dormir mal es que estropeas tu dia y esto es una noria que no
para de dar vueltas.

Bien, ahora vamos a hablar de las proteinas; en especial de la carne y la
leche.

No quiero incitarte a que te hagas vegetariano, pero quiero que entiendas
que hay alimentos mucho mas beneficiosos para tu salud y para tu vida en
general.



En todo el mundo, estd demostrado, los vegetarianos son los que tienen los
huesos mas fuertes. Los enfermos de leucemia suelen presentar niveles mas
altos de acido urico en la sangre. Y ten en cuenta, que una racion normal de
carne contiene un gramo de acido urico. El organismo no puede eliminar
mas de unos 700 miligramos de dicho acido al dia.

En la carne, proliferan las bacterias de la putrefaccion. Mientras dura la
vida del animal, los procesos osmoticos del colon evitan que las bacterias
de la putrefaccion invadan el organismo. Pero cuando el animal muere, el
proceso osmotico cesa y las bacterias de la putrefaccion atraviesan las
paredes del colon invadiendo la carne, y esto hace que la carne esté mas
tierna y se disfrute mas.

Si no puedes evitar comer carne, al menos, que la poca carne que ingieras
sean de animales criados en pastos naturales, (obviamente hay muchos
menos animales asi) y, ademas, su carne es mas cara. Pero vale mas eso que
comer animales que solo se han alimentado de piensos con hormonas de
crecimiento.

Me resultd muy curioso saber que Pitagoras, Socrates, Platon, Aristoteles,
Leonardo Da Vinci, Isaac Newton, Voltaire, Benjamin Franklin, Thomas
Edison, Mahatma Gandhi... fueron vegetarianos.

Vamos a hablar de la leche. Especialmente la de vaca, que es la leche que
mas consume la poblacion mundial. Para empezar, la leche de vaca contiene
poderosas hormonas de crecimiento, ya que el ternero, de unos 40 kilos en
su nacimiento, necesita crecer y alcanzar un peso adulto de unos 450 kilos.
Esta méas que demostrado que beber leche de vaca u otros animales, crea
muchos problemas para el ser humano, entre ellos alergias.

Cuando bebes leche de vaca, todo tu sistema excretor funciona
sobrecargado y, mucho mas, tu higado, que se tiene que encargar de
eliminar las proteinas de una vaca de 450 kilos. Pero si no bebo leche,
puede que me falte calcio? En absoluto. Si tomas verdura en abundancia,
sésamo o frutos secos; no solo tendras suficiente calcio, sino que tu cuerpo



te lo agradecerd. Eso si, no olvides de combinar correctamente todos los
alimentos.

El queso, los yogures; son derivados de la leche. Un queso de 1 kilo son 10
litros de leche concentrada. Si, también deberias prescindir de todos los
derivados de la leche.

S¢ que todo esto te puede parecer dificil. Solo quiero que lo entiendas.
Dejar de lado las natillas, la pizza o un buen helado puede parecerte
imposible, pero no lo es. Si eres un amante del queso, por ejemplo, puedes
poner unos daditos de queso blanco en una gran ensalada, hasta que te
acostumbres a prescindir de ello. Todo es acostumbrarse, lo puedes hacer
paulatinamente o de golpe, pero lo que esta claro es una cosa; todo éxito
requiere pagar un precio.

Si tomas la decision, verds que, en un corto periodo de tiempo, se
produciran cambios en ti. Eliminards toxinas acumuladas durante afios y
afios y tu nivel de energia aumentara considerablemente.

Tomar nutrientes no es una mala idea. Es verdad que no es imprescindible,
pero teniendo en cuenta la variedad y cantidad que tienes que ingerir cada
dia, para que tu cerebro y cuerpo tengan todos los niveles de
macronutrientes (proteinas), micronutrientes (vitaminas, minerales) y
fitonutrientes (plantas) al 100 por cien, es de entender que una ayuda extra,
no viene mal. No solo por tiempo de comer kilos y kilos, sino por
economia.

Eso si, si tomas nutrientes, asegirate muy bien, contrastando informacion,
que son 100 por cien naturales y cumplen las expectativas para tu
organismo.

No es de extrafiar que malos habitos alimenticios generen mal estar, dolor
de cabeza, insomnio, picores en el piel o piel mas sensible, pesadillas,
mareos, mala memoria, tener mas hambre de lo normal, molestias en el
estbmago, estar intranquilo, falta de disciplina, estar preocupado,
deprimido, desorientado, ponerse nervioso, llorar sin motivo... Si, hay
muchos mas factores para llorar sin motivo, por ejemplo. Pero, entiende que



la alimentacion es fundamental en tu vida y afecta directa o indirectamente
a todo.

Deporte

(A quién no le gusta ver un cuerpo trabajado, un cuerpo sin grasa y
definido? Es verdad que hay personas que por genética tienen mayor
facilidad para tener un buen cuerpo. También hay personas que por su
genética tienen mayor facilidad para engordar. No obstante, si quieres tener
un buen cuerpo, vas a tener que trabajar, pagar el precio.

Bien, hablando de deporte y aspecto fisico habra muchas personas que
diran: "Yo estoy bien asi, a mi no me hace falta tener abdominales, yo tengo
mi grasilla, pero estoy muy feliz y no quiero cambiar. A mi déjame seguir
comiendo lo que quiera; para eso estoy en la vida, para disfrutar".

La magia de cuestionar tu verdad, recuerda que lo hemos visto en el primer
capitulo, es que aprendes a escuchar tu inconsciente. Muchas veces decimos
algo, pero en el fondo pensamos otra cosa. Cuanto mas hables desde tu
inconsciente, mas real eres. Y esas son las personas que mejor saben
transmitir, que la gente quiere pasar mas tiempo a su lado. Por eso, he de
decirte que la mayoria de personas, por no decir todas, preferirian tener un
cuerpo sin grasa y definido, otra cosa es que no lo necesiten.

Yo, personalmente, prefiero tener un cuerpo trabajado, fuerte, pero nada
exagerado. Esta claro que no lo necesito, pero si lo prefiero. Al igual que
prefiero tener mucho dinero, un superdeportivo, una mejor casa, pero no
necesito nada. Creo que deberiamos ser como la mayoria de personas
exitosas en este mundo, ambiciosos, pero no avariciosos. Con espiritu de
superarnos y avanzar.

El puto problema esta en que tener un cuerpo trabajado, requiere un gran
esfuerzo. Requiere una gran constancia, fe y momentos duros donde se
siente fatiga y dolor. Tu cerebro no es tonto, tu propia naturaleza quiere que



siempre vayas por el camino mas rapido y mas facil sin importar el puto
resultado. Lo que te haga sufrir menos. Claro ese instinto que tienes de
descansar y decir que ya no puedes mas y que te rindes, no tiene fe. Ese
instinto que siempre hace que abandones y te pongas comodo, no ve mas
alla de lo que tiene delante, no ve que, si continuas, tendrds un cuerpo que
si lo prefieres y que si te sentirds orgulloso de ello.

Claro, lo mas sensato es no sufrir en este instante, pero luego estaras toda la
puta vida, de manera inconsciente, sufriendo y teniendo complejos cuando
ves a alguien que tiene un buen cuerpo o tienes una cita con alguien que
esta mucho mejor que tu.

Todo esto que acabas de leer es super importante porque en muchas
ocasiones lo piensas y hay conflicto dentro de ti, aunque luego lo quieras
desaparecer rapidamente. Por eso creo que hacer deporte es muy
importante. ;Solo por esto? jNo!

Una persona que practica deporte a diario o un par de veces a la semana,
tiene menos probabilidades de enfermar. Y no solo eso, tienes mucha mas
energia, vitalidad, agilidad, ilusion, fuerza mental, persistencia, felicidad...
iCono! ;Quién no quiere todo esto? A no ser que tengas una mentalidad de
nifio pequefio reclamando atencion, ti querras tener todo lo que acabo de
decir y mucho mas.

Entonces, espero que en la parte dos de este libro, te tomes muy en serio el
deporte.

Cada uno se marca su nivel. Si quieres ser un deportista de €lite; fantastico.
Si quieres ir 3 veces a la semana al gimnasio; genial.

Si quieres practicar calistenia en la calle todos los dias; fabuloso.

Si quieres ir a correr de vez en cuando, hacer flexiones y abdominales en
casa; maravilloso.

La cuestion es que te muevas. Si no tienes ideas, busca informacion, mira
videos, pero muévete, porque si no, no vas a espabilar en tu puta vida.






CAPITULO CUATRO

Un ciego tiene mas vision que tu
“La vision es la fuente y la esperanza de la vida ™.

—DR. MYLES MUNROE—

na persona ciega no tiene vista, pero puede que si tenga vision.

,Que es la vision? Muy sencillo de explicar. La mayoria de

personas ven lo que tienen delante de sus 0jos. Se mueven, piensan
y se esfuerzan por situaciones que ven o que han visto al alcance de su
vista.

JPor qué hay ciegos exitosos? Ciegos que han cumplido los suefios que
quizas ta quieres cumplir. Ciegos que hacen cosas increibles, que han
logrado inventos importantes o que tienen negocios multimillonarios. Muy
sencillo. Ellos tienen vision.

Cuando uno tiene vision es capaz de ver en la oscuridad, a ciegas, a solas,
es capaz de ver desde el corazon y detras de las montafias. Es capaz de ver
cuando las cosas estan realmente jodidas o cuando lo ha perdido todo.
Cuando uno tiene vision se convierte en una persona imparable.



Si tu solo estés interesado en tu suefio, este nunca llegard a cumplirse, pero
si tu estas dispuesto a hacer lo necesario, a pagar el precio que tengas que
pagar; tu vision, mas allad de lo que ves, sera maxima y podréas alcanzar
todos tus suefios.

Tu visién es lo que th, en el fondo, quieres alcanzar. Es tu don. Muchas
veces, nos aferramos a oficios o profesiones que nos ha implantado la
sociedad o nuestra familia; pero en el fondo, no nos hierve la sangre, no nos
apasiona y no somos realmente felices. Simplemente alcanzamos un nivel
de comodidad y ya.

Muchisima gente trabaja por dinero. Eso es no tener vision, no estar
realmente vivo. Ese tipo de personas, no mejoran el mundo, no impactan,
no crean cosas que perduran durante afios y afos. De lo que se trata es de
trabajar para la vision que hay dentro de nosotros.

T deberias estar tan ocupado desarrollando tu propio don, que no deberias
tener tiempo para distraerte con cosas que te alejan de tu proposito, no
deberias tener tiempo para estar celoso de nadie y, tampoco deberias de
tener tiempo para culparte, amargarte o sentir lastima por ti.

Por eso es sumamente importante que aprendas a tener vision, a ver desde
tu interior. Asi podras saber lo que es volar, lo que es ir por las calles
flotando de alegria, te transformas, te conviertes en tu mejor version y, jqué
cofio!, asi la vida se disfruta mucho mas, lleno de ilusion y pasion.

Por eso tienes que esforzarte. T puedes escoger quedarte ahi donde estas
ahora mismo, o puedes decidir ir hacia delante en la vida, en busca de tu
suefio o vision.

Cuando estds verdaderamente apasionado, da igual que haya 99 personas
que, solo estén interesados en hacer algo o en llegar a ser alguien. T, eres
mas fuerte que todos ellos y que todo lo que se ponga en tu contra.

En esta vida, la gente exitosa crea cosas que ayudan al resto de seres
humanos. Ya sea un producto, un servicio; todo es por ayudar a los demas.



Las personas no te van a soltar el dinero por tu cara bonita. Siempre hay un
intercambio.

Antiguamente se cambiaban unos alimentos por otros. Ahora, se cambian
productos o servicios por dinero. Si te digo esto, es porque quiero que te
quede muy claro que tu suefo, cuanto mas enfocado esté¢ en ayudar a los
demas, mas facil sera que haya el intercambio con el dinero.

Y si, puede que lo que hagas, no lo hagas por dinero, sino por puro amor.
Aun asi, déjame decirte que conforme pasan los afios y ti mismo te tienes
que mantener, obviamente, le das mas importancia al dinero, porque la tiene
y porque sirve para tu ropa, tu comida, tu pareja, para todo.

Por esa razon, si tu vision no estd enfocada en ayudar a la humanidad o en
edificar a los demas de alguna manera, te serd muy dificil lograr nada. Y ten
muy en cuenta, que cuanto mas corazon le pongas a tu vision, no solo mas
rapido lo lograras, sino que sera una vision muy comercial, el mundo querra
pagar por ello, por algo tan real. Ten en cuenta que tu vision tiene que ser
especifica. No puedes querer hacerlo todo.

Piensa en el mejor jugador de tenis, el niimero 1. ;Qué crees que le hubiera
pasado si decide ser el nimero 1 en fatbol y tenis? Lo mas seguro, que no lo
hubiera sido en ningin deporte. Por eso tu vision tiene que ser muy
concreta, tienes que saber hacia donde ir, como si fueras un avién. Sino, tu
vida es como un barco sin brijula en la inmensidad del mar. No ves la
tierra, no hay esperanza y abunda la tristeza.

Tienes que entender que el éxito viene en etapas. Tu visidbn se va
cumpliendo un poco hoy y otro poco mafiana, y otro poco la siguiente
semana. No puedes esperar que tu vision se realice de un dia para otro. Para
eso estan las loterias, y espero que no juegues porque es lo peor que te
podria pasar. Una porque si careces de inteligencia financiera, la
probabilidad de perderlo todo y arruinarte es del 80 por ciento. Y la otra, es
que, si de verdad eres tan bueno, crea, construye y gana por tu propio
mérito. Entonces, ten paciencia, que si no dejas de ver mas alla de lo que



tus ojos ven y sabes aguantar el proceso; poco a poco irds viendo como tus
suefos se hacen realidad.

Recuerda que aqui no hay buena o mala suerte. Olvidate de decir que tu
siempre tienes buena o mala suerte, olvidate de la casualidad, del karma o
del destino. Todo ocurre por tu forma de pensar. Tus pensamientos
repetitivos e inconscientes, provocan acciones, resultados y luego tu los
asocias a tus creencias. Querido amigo, tienes que espabilar. Venga, aqui
hay otra palabra de activacion. jHazlo ahora mismo! Y espero que hayas
visto la que esta al final del capitulo anterior.

[ »
La mala suerte es para aquellos que creen en la mala suerte”.

— José Montafiez —

Si ti quieres algo con muchas ganas, ti vas a tener la suficiente paciencia
para adquirirlo; atn si el tiempo que tienes que esperar para que todo se
realice, no es el que esperabas. Si las cosas no van como pensabas, ajusta tu
interior. Tu mundo exterior no tiene la culpa de nada. Puede que te dificulte,
si. Pero todo se crea y se realiza desde tu interior.

Nunca olvides que tu pasado no es mas grande que tu futuro. Tu proposito
es mucho mas grande que tus errores y todas tus mierdas.

Tu vision es un claro retrato de condiciones que no existen actualmente,
pero que pueden llegar a existir. Es una imagen mental muy fuerte de un
futuro preferible.

Una vision siempre te va a llevar de lo bueno a lo mejor, y de lo mejor a lo
excelente.

Cuanto mas clara sea tu visidn, mas pasion tendras y eso te mantendra
continuamente moviéndote hacia delante en la vida.



No debes permitir que otro ser humano juzgue tu potencial. Tu trabajo
actual quizas es muy necesario para poder desarrollar todo el potencial que
hay escondido en ti.

T nunca vas a ser exitoso si no tienes pasion. La gente apasionada, son
aquellos que han descubierto algo mas grande que su propia vida. Algo que
ayuda al mundo y eso es mas importante que estar en su pais, con su
familia, etc.

Puede que te deprimas cuando no estés trabajando en tu vision. Entonces,
actua, da el cambio. Debes poner todo tu corazon en tu vision.

No solo la tristeza por tus condiciones presentes, sino también el enfado, te
pueden llevar hacia nuevos horizontes. Ti nunca vas a ser exitoso a menos
de que te enfades con relacidén a no hacer lo que tu sabes que deberias estar
haciendo. Si simplemente estis contento con lo que haces, tu vas a terminar
conforméndote.

La mayoria de la gente en la tierra no tiene ninguna pasion por la vida
debido a que no existe ninguna visidén en sus corazones.

Recuerda, que los verdaderos diamantes son los que aguantan presiones
altas. Si tu vision es clara, sabrds estar firme bajo presion. Firme cuando
vengan dias malos, rachas malas, etc.

La pasion significa que lo que yo creo es mucho mas grande de lo que yo
veo. La persistencia te va a mantener moviéndote hacia delante, pero tu
necesitas pasion para alimentar tu persistencia. La pasion viene tras la
vision.

La gente se detiene demasiado pronto. Ellos no llegan a ganar porque ellos
se rinden cuando caen la primera vez. Una persona de pasion siempre va a
estar ansiosa por volver a levantarse y realizar su vision.

La vista es una funcion de los ojos, mientras que la vision es una funcion
del corazon, de tu interior, de tus entrafas y, al fin y al cabo, todo esta en tu



mente.

“Lo que es peor que ser ciego, es tener vista sin vision. Los ojos que miran son comunes, pero los
ojos que ven son muy raros’’.

— Helen Keller —

Nunca permitas que lo que ven tus ojos determine lo que tu corazon llegue
a creer. T debes llegar al punto donde solo te enfoques en aquello que es
necesario para realizar tu suefio. Si ti no haces esto, ti nunca vas a llegar al
final de tu vision.

Ten en cuenta que cuando tu comienzas a actuar en tu vision, va a incitar
tanto a aquellos que te quieran ayudar como aquellos que te quieran detener.

T1 te conviertes en aquellos con quienes tu pasas tu tiempo.

Muéstrame a tus amigos y yo te mostraré tu futuro. No estés en compafiia
de aquellos que no van a ningtn lado en la vida. Escoge amigos que van en
la misma direccion en que ti vas.

Tus amigos y la gente con quien tu te asocias no quieren que tu salgas de tu
situaciéon actual, porque no quieren que los dejes atrds. Necesitas
acostumbrarte a la idea de que la gente va a hablar chismes acerca de ti, y te
van a tratar con malicia debido a tu vision. Todo esto es parte del proceso.
Frecuentemente es prueba de que tl estds haciendo algo importante con tu
vida.

Ten cuidado con tu familia, tu madre puede decirte: “mejor quédate en tu
trabajo, es mas seguro”. Mucha gente quiere que ti te conviertas en lo que
ellos querian llegar a ser, y no en aquello que esta dentro de ti y te arde.

Cuando la gente estd enfadada, ellos hacen preguntas para desanimarte. Si
la gente te comienza a odiar es porque ti vas en busca de tu vision y
expones su propia falta de vision.



Hay personas que no podras pasar ni 2 minutos con ellas, siempre se estan
quejando. Hablas un rato con estas personas y te sientes cansado como si
hubieras usado toda la energia de tu vida y te sientes deprimido después.
Debes aumentar tus influencias positivas. Es super importante.

Todos los recursos que t0 necesitas para realizar tu vision son como si
estuvieran escondidos cuando empiezas. Se trata de empezar y no alargarlo.
Una vez empiezas, todo va apareciendo.

Si ti no quieres problemas, entonces, no hagas nada importante en la vida.
Valor significa tener miedo, pero sigo moviéndome. Nunca olvides que solo
la gente persistente es la que gana. Ellos nunca aceptan un no como
respuesta cuando tiene que ver con las visiones.

Lo bueno es, que cuando ti ganas, tu te olvidas de todos los golpes que tu
recibiste durante la pelea. Una persona paciente es mucho mas fuerte que un
guerrero poderoso.

Cuando tu tienes vision, nadie puede ofenderte. Mientras que ti puedas
sofnar, hay esperanza. Y mientras hay esperanza, hay vida.

Haz que tu vida en esta tierra cuente para ti mismo y para los demas. Tu
vida va a estar en los corazones y en las memorias de todos aquellos que
nunca podran olvidar todo lo que tu hiciste. No es necesario monumentos,
pero que siempre te recuerden por tu impacto.

La habilidad para sofiar es el poder mas grande que existe sobre la tierra. La
tragedia mas grande en la vida no es la muerte, sino una vida sin proposito.

Ojala tus visiones se conviertan muy pronto en una realidad y que lleguen a
impactar a aquellos que ain no han nacido. Ojala, muy pronto, ti puedas
ver mucho mas lejos de lo que ahora mismo ves.






CAPITULO CINCO

iQue nadie te mangonee!

“Eres mas valiente de lo que crees, mas fuerte de lo que pareces y mas
inteligente de lo que piensas”.

—CHRISTOPHER ROBIN—

e acuerdo perfectamente uno de los primeros dias que estaba en

el taller mecanico de la escuela. Si, queria ser mecanico de

coches y me estaba sacando un titulo. Estdbamos ahi todos los
alumnos y yo estaba escuchando a mis compafieros. De repente, encontré el
mejor momento para hablar y me lancé a decir un par de cosas. Cuando
terminé, un alumno, un compafiero, me mira se rie y me dice: "jQué
inocente eres!".
Eso a mi, se me clavd como un pufial, porque yo precisamente sabia que era
inocente y que me lo dijeran, que lo descubrieran tan pronto, me dolid.

Parte de mi nifiez, toda mi adolescencia y parte de mi juventud siempre he
pensado que era muy inocente, mas que nada, porque me daba cuenta. Era
mas lento para reaccionar, para pensar, para entender las bromas, los



chistes, el sarcasmo, la ironia... No era nada listo y me costaba retener la
informacion.

Mi falta de seguridad hacia que me pusiera muy nervioso. Si tenia que leer
en clase delante de mis compaifieros, sentia vergiienza, la sangre me subia a
la cabeza, me sonrojaba, la voz me temblaba y se notaba a leguas esa falta
de seguridad en mi mismo. Para intentar combatir esto, lo que yo hacia es
ser mas serio de lo normal. No reia, no hablaba mucho, me apartaba de los
demas y era una especie de bicho raro, reprimido y que ponia nervioso a las
personas de mi alrededor. No era normal. Pero, ;quién cofio dice que hay
que ser normal?

El puto problema de lo que te acabo de decir, no es que yo fuera menos listo
que mis compaiieros. He de decir que era muy inteligente. A pesar de mi
ignorancia y falta de velocidad mental; era uno de los alumnos que mejores
notas sacaba en los examenes de mecanica. Eso si, estudiaba mucho, mucho
mas que mis compaiieros. Si un compafnero mio necesitaba una hora para
aprenderse un tema, yo necesitaba el doble como minimo. Entonces, ;cuél
era el puto problema? jQué no era feliz! Me comparaba con los demas, me
sentia inferior y sufria por ello constantemente.

. Sabes que me diria a mi mismo hace unos afios atras, cuando sufria tanto?
Querido José. Tienes que soltar. T eres como eres y no te tienes que culpar.
¢ Eres mas lento, mentalmente, que tus compaferos? Bueno, no pasa nada.
Crecer es un proceso, crecer es bueno y por eso, poco a poco, vas a ir
creciendo. El truco esta en aceptarte tal y como eres en este mismo
momento, saber que vas a mejorar y en ese camino sonreir y disfrutar al
maximo. Tl no tienes culpa de nada. Serias culpable, si decidieras no crecer
y estancarte. Serias culpable si decidieras no ser t1, esconderte en algo que
no eres, ser un amargado, o simplemente, ser un infeliz. Porque de esta
manera tus compafieros ven lo débil que eres, ven que te afecta y lo peor de
todo, que asi no puedes crecer. Asi, te seguird pasando el tiempo siendo un
infeliz. jSuelta todo cono! Las etiquetas, las apariencias... Y di: “este soy
yo”. Aqui estoy yo con mi ignorancia y con mis virtudes. Si no te gusta
como soy; pues te vas a la mierda. Seguro que hay gente mucho mas
humilde que ti. Lo bonito de tener postura y soltar las etiquetas, es que



ganas seguridad en ti mismo y asi, no solo eres enormemente feliz, sino que
creces muy rapido y luego te das cuenta de la ignorancia del que te llamo
ignorante. Querido lector, todo es un proceso y tu estas por el buen camino.

Es alucinante como una persona puede cambiar con unos cuantos libros,
unos cuantos videos, unas cuantas conferencias y unos cuantos amigos.

Si ti cambias lo que lees, lo que escuchas y con quien te relacionas;
cambias tu vida y es algo verdaderamente magico. Te transformas en otra
persona. Y si miras al pasado, solo puedes decir: ";Wow!".

Como has podido ver, yo no era la persona que soy ahora. Hoy en dia no
solo me considero inteligente, porque me gusta aprender, investigar,
mejorar... sino que me considero listo, porque soy madas avispado, agil
mentalmente, reacciono mas rapido ante todo, tengo mas chispa y mas
picardia en la vida. Yo mismo me doy cuenta. Tengo conversaciones con las
personas mucho mas fluidas, soy mucho mas sociable, tengo menos miedo,
soy mas atrevido, s€ vender mejor porque s¢ venderme como persona, etc.

Lo que mas me impacta es cuando hablo con alguien y me dice: "Es que
eres muy rapido, pillas muy rapido las cosas, no te puedo mentir o ya sabes
lo que te queria decir".

Cuando me dicen algo asi, vuelvo al pasado y digo: "jIncreible!".
Obviamente no soy ningun especialista mental, ni ningiin adivino, pero es
verdad que mi cerebro ha hecho una transformacion abismal, ha espabilado.
Y por supuesto que lo noto, que lo notan y es algo maravilloso.

(Qué crees que pasaria si al Jos¢ de antes le dijéramos quien va a ser hoy?
Primero de todo, le costaria entenderlo o diria que no hace falta y, a parte,
no se lo creeria. Encima, si le dijeras el proceso que tiene que pasar, se
asustaria y huiria.

Querido lector, si te digo esto es porque creo ciegamente que ti puedes
transformar tu vida. Rotundamente, si. Eres un puiletero ordenador, si
cambias tu programacion mental, cambias tu vida, asi de claro. Recobra la
esperanza porque aun estas a tiempo de brillar. Me da igual la edad, donde
estés, quien seas o que tengas. Si cambias la informacién que tiene tu



cocorota, cambian tus pensamientos y eso lo cambia todo. Si estas leyendo
esto, agarrate fuerte alla donde estés porque muy pronto seras tu el que
diga: "{Wow!".

Leyendo esto, ya nadie te deberia mangonear o, al menos, no te deberia
afectar que alguien se ria de ti, te intente hacer sentir inferior para elevar su
pobre autoestima, etc.

Leyendo esto, deberias aceptarte tal y como eres, y no perder esa llama, esa
ilusién por continuar aprendiendo y creciendo para ser esa persona que te
sientas orgullosa de ella. Te lo digo de corazdén. jPuedes transformar tu
vida, ser alguien sumamente feliz en su visiéon y eso impactara mucho!
iEspabila!

A continuacion, vamos a hablar de la sociabilidad, de la mente humana, de
las distintas formas de pensar, de como piensas ti, como piensan los demas,
como puedes congeniar mejor con todos, como saber venderte mejor, como
ser mucho mas extrovertido, como hacer que la gente pase gusto al hablar
contigo...

La sociabilidad y todos estos temas son muy importantes para el ser
humano. Somos seres que nos relacionamos. Las relaciones nos afectan
practicamente en todo, incluso en las necesidades basicas. Por eso es algo
que tienes que dominar. Porque asi tendras mas seguridad en ti mismo, una
capacidad comunicativa mucho mas potente y elevada que el resto, serés
mas extrovertido, espontaneo, atrevido, mejor vendedor... y eso hara que
seas muchisimo mas feliz, y asi lograr tu éxito, es mucho mas facil.

Los trucos de la sociabilidad

Es muy curioso que mas del 90 por ciento de las personas que han cometido
un asesinato, se consideren inocentes. Tienen una excusa perfecta, algo a lo
que agarrarse para no sentirse culpables por lo que han hecho y asi sentirse
mejor.



Lo mismo pasa en la mayoria de seres humanos con cosas mucho mas
cotidianas. Nadie quiere que le quiten la razon ni le rompan el argumento de
su supuesta inocencia.

Por tanto y de forma general, la critica es inutil porque pone a la otra
persona a la defensiva. La critica es peligrosa, porque lastima, hiere el
precioso orgullo de la persona, dafia su sentido de la importancia, y
despierta su resentimiento.

Es curioso que los animales aprenden mucho mas rapido si se les premia
que si se les castiga. Lo mismo pasa con el ser humano. Si se sienten
castigados, amenazados y no premiados, muy rara vez te lo van a agradecer.

Cada vez que sintamos la tentacion de criticar a alguien, de condenar, de
quejarte por lo que ha hecho; piensa en ese malhechor como culpa a todos
menos a si mismo. En general, todos somos asi. Tenemos tendencia a
alejarnos de las personas que constantemente critican, porque €so
desmoraliza.

iEspabila de una puta vez! La mayoria de seres que caminan por las calles,
son animales emotivos, criaturas llenas de prejuicios, llenas de orgullo y
vanidad.

En lugar de condenar, desaprobar o reprender a las personas; trata de
entenderlas, trata de comprender su situacion, por muchos argumentos que
tengas.

Se necesita cardcter y dominio de si mismo para ser comprensivo y capaz
de perdonar. Se necesita mucha fuerza mental para morderte la lengua
cuando sabes que tienes la razon y que la otra persona estd demasiado
equivocada.

Trata de invertir tiempo en ti, en corregirte, en analizarte, juzgate a ti mismo
y cuando seas perfecto; ve y quéjate a los demas, diles sus errores y quéjate
de todo. Creo que te ha quedado muy claro. Evita criticar, condenar o
quejarte en presencia de alguien. A no ser que quieras alejarla de ti.



La manera mas facil de lograr que alguien quiera hacer algo, es que, de
verdad, quiera hacerlo.

Qué es lo que desean la mayoria de seres humanos? Salud y seguir con
vida, comer, buen sexo, vida en el mas alla, tener suenos ardientes, todo lo
que el dinero ofrece, bienestar de los hijos, sentirse importantes...

Estas cosas que acabo de mencionar, estan implantadas en nuestras vidas.
De tal manera, que nuestras mentes, en el inconsciente, estan todo el rato
pensando en las cosas que deseamos, eso nos causa felicidad y queremos
seguir adelante. Todo esto al cerebro le encanta y asi la vida va muy bien.

Es obvio que, si tus temas de conversacion con una persona estdn enfocados
en poder acercar todo lo que desean a sus vidas, te van a querer mucho, te
van a tratar muy bien, confiaran en ti, les caerds muy bien y no te querran
perder.

Segln autopsias y médicos expertos que analizan el cerebro en profundidad,
se ha llegado a demostrar, que muchas personas no enloquecen por ninguna
enfermedad, sino porque no consiguen lo que desean, por ejemplo, sentirse
importantes y que les presten atencion.

Imaginate que estamos en un restaurante que sirven un plato increiblemente
bueno. La mayoria de personas callan y comen, todo estd correcto. También
hay una minoria que agradece directamente al camarero, al cocinero o al
chef lo espectacular que estd el plato. ;Qué pasa si en ese mismo
restaurante uno de los platos no estd muy bueno? Pues que arman un
escandalo y recriminan ese mal plato, aunque muchos platos anteriores,
hubieran estado buenisimos.

Es curioso como puedes cambiar el dia de una persona, simplemente,
dandole las gracias.

Agradecer es encender pequefias llamas de amistad. Es hacer sentir
importante a la otra persona y eso es lo que uno quiere para su vida.

. Qué pasa con las parejas? Normalmente, por llevar mucho tiempo, damos
por sentado que hay amor y no manifestamos nuestro aprecio



constantemente. He aqui la cantidad de tantos divorcios.

Date cuenta que bien alimentamos a nuestros hijos, carne, patatas... Muchos
regalos materiales... pero nos olvidamos de darles palabras preciosas que
resuenen en su conciencia durante afos y afos.

Ya sabemos que herir a alguien es algo totalmente absurdo, es alejarlo de
nosotros. De lo que se trata, es de que veas a todo el mundo superior a ti en
alglin sentido. Asi te serd mas facil mostrar respeto y aprecio sincero.

Si procuras acercar lo que las personas desean en su interior, mostrando
aprecio honrado y sincero constantemente; provocarads que tus palabras
resuenen en sus conciencias incluso después de que tu las hayas olvidado.

A pesar de que no me gusta generalizar, he de decir que todos coincidimos
en una cosa. Nos importa una puta mierda los deseos de los demas y lo
Uunico que nos importa son nuestros propios deseos. Y uno de tus deseos
principales es sentirte bien contigo mismo, sentirte a gusto, sentirte feliz.
Eso indica que si el deseo de esa persona, la cual estabas intentando ayudar,
no te causa ningln bienestar ni satisfaccion interna, no le ayudaras.

Si quieres que una persona deje de fumar, no le sermonees constantemente.
Trata de hacerle ver las cosas que posiblemente perdera, esas cosas que
también desea.

En tu tema de conversacion con una persona, tienes que tratar de despertar
un intenso deseo en su interior, hablar de lo que la otra persona quiere
conseguir. Puede ser, ver su suefio mas cerca, o simplemente recibir
consuelo porque se siente mal.

En este ultimo caso ten en cuenta que la persona quiere desahogarse
contigo, no que le digas que eso no es nada o eso se pasard al momento. La
persona quizas necesita que le des la razon, que la escuches, que la
consueles y asi se pueda desahogar y poco a poco, ella misma poder salir de
ese pozo y ver la luz.



“Si hay un secreto del éxito, reside en la capacidad para apreciar el punto de vista del projimo y ver
las cosas desde ese punto de vista, asi como desde el propio”.

— HENRY FORD —

Cuando quieres conseguir algo de alguien, no digas lo que tu quieres, di lo
que la otra persona puede lograr. Es una tarea un poco mas complicada,
pero muchisimo mas efectiva.

Es obvio que aqui la falsedad te puede jugar una mala pasada. Se trata de
mostrar verdaderamente un aprecio sincero siempre, en tus hechos y en
todas tus palabras. Si eres un falso, transmitirds una mala energia y la gente
lo notara.

Cuando tenemos una idea brillante y se la compartimos a alguien, en
muchas ocasiones te daras cuenta como su cara cambia, como Si no le
gustara lo que escucha. Es muy sencillo, estas siendo tu el protagonista. En
lugar de hacer que la otra persona piense que es nuestra idea, jpor qué no
dejarle que elabore esa idea por si misma? Entonces considerard que esa
idea es suya; le gustard mucho mas.

Si quieres ganarte a las personas y que disfruten de estar a tu lado; siempre
tienes que despertar en los demas un deseo apasionado.

En pocas palabras: no critiques, no condenes y no te quejes. Demuestra

aprecio honrado y sincero. Y, por ultimo, despierta en los demds un deseo
apasionado.

Seis maneras para agradar a todo el mundo

1. Interésate sinceramente por los demas.

En una semana eres capaz de hacer mas amigos si te interesas de forma
sincera por los demés que durante un afo si solo te interesas por ti.



Ya hemos visto lo que la gente quiere. Y nadie querra estar contigo si no le
ayudas a cumplir sus deseos, o al menos que la persona note que estas
interesado en sus deseos. De esta manera la persona se siente importante,
inflas su autoestima y eso le causa bienestar.

Fijate en esto, la gallina tiene que poner huevos, la vaca dar leche, el
canario cantar... Pero el perro se gana la vida solo con demostrar su carifio
por el duefio. No tiene que hacer nada mas para ser mantenido y mimado
toda su vida. Imaginate el valor que le damos a sentirnos importantes.
Claro, cuando el perro nos da carifio, nos hace sentir mas valorados, mas
importantes, independientemente de todos nuestros defectos.

Ten en cuenta que la mayoria de personas no se interesan en ti. No se
interesan en mi. Se interesan en si mismos, todo el santo dia. Fijate, cuando
las personas llaman a su compaiia de teléfono para aclarar algo, la palabra
que mas se escucha es “yo”.

Otro ejemplo. Imaginate que estas con un grupo de amigos o familiares y
van a hacer una foto. Cuando la van a mostrar, ;qué es lo primero que
miras? En efecto, a ti mismo, es inevitable y lo mismo hace el resto. Los
individuos que no se interesan de forma sincera por los demas, no solo
tienen asegurado el fracaso personal, sino que pueden causar muchos dafios
al planeta y por supuesto a nosotros.

Los vendedores saben muy bien todo esto que acabamos de leer. Sin un
interés real por la otra persona, es muy dificil vender. El producto, el precio
y los detalles de la venta no es lo mas importante. Lo mas importante es la
energia que transmites, el interés sincero que demuestras por el comprador
y la conexion que hay entre vosotros hablando temas del comprador. Crea
vinculos y coincidencias.

2. Sonrie.
Las acciones demuestran mucho més que las palabras. La sonrisa es super

poderosa. Es mucho mas que un simple gesto bonito. Es mucho mas que un
simple sonido que puede ser contagioso.



La sonrisa es un lenguaje universal, es la manera mas rapida de conectar y
ganar confianza entre dos cerebros. La sonrisa provoca alegria y
pensamientos bonitos que nos acercan a nuestros deseos. ;Qué crees que
enamora tanto de los bebés?

Fijate, dos personas en la misma situacion econdmica, de prestigio, etc. una
puede estar feliz, y la otra no. Simplemente es una actitud mental.

“Casi todas las personas son tan felices como deciden serlo”.

— ABRAHAM LINCOLN —

Por eso aprender a sonreir mucho a la vida es una decision que debes tomar,
una decision que te ofrecera muchas ventajas. Por tanto, cada vez que
salgas a la calle, estira bien tu cuello, levanta la cabeza y llena los pulmones
hasta que no puedas mas. Siente el sol en tu piel, saluda a tus amigos con
una sonrisa potente directa de tus entrafias y pon el alma en cada abrazo.

Eso si, no intentes hacer una sonrisa poco sincera porque se notara. La
sonrisa tiene que salir de tu interior si quieres que conecte.

3. La palabra mas importante para una persona es su nombre.

Recuerdo perfectamente cuando trabaja de mecdnico en un concesionario
Mercedes-Benz. A todos los trabajadores nos caia muy mal el gerente. Era
una persona muy fria, muy prepotente, solo sabia dar paseos mirando mal al
personal y ni te saludaba. Queria dar demasiado respeto al personal y lo
unico que hacia era caer mal a todo el mundo, haciendo que el personal no
estuviera tan alegre y produjera menos.

El duetio de la empresa, después de muchos afios, quiso cambiar de gerente.
Este nuevo gerente era muy diferente. Lo primero que hizo fue aprenderse
los nombres personales de toda la plantilla, y no éramos pocos. El mismo



paseo que hacia el otro gerente también lo hacia el nuevo, pero daba los
buenos dias a cada uno de forma personal llaméndonos por nuestro nombre
e interesandose en cdmo estaba yendo nuestro dia. Todo el mundo estaba
encantado con el nuevo gerente. Era alguien que infundia respeto, pero se lo
podia considerar como un amigo, un buen compafiero de trabajo.

Desde pequeiios escuchamos nuestro nombre y lo asociamos como una
palabra nuestra. Es por eso que después de muchos afios, si escuchamos a
alguien por la calle decir nuestro nombre, nos giramos y buscamos quien ha
dicho esa preciosa palabra.

A la hora de vender un producto o servicio es stper importante dirigirnos a
la persona en varias ocasiones por su nombre. Esto hard que la persona ya
no nos vea como un extrafio.

En nuestros cerebros, de manera inconsciente, tenemos implantados el
patron del nombre. Cada vez que alguien pronuncia nuestro nombre
dirigiéndose a nosotros, eso nos causa confianza, seguridad y nos hace
sentir importantes, como cuando nos llaman nuestros amigos o familiares.

Ya basta de poner la excusa que estas muy ocupado o que tu eres malo para
recordar nombres. Seguramente te ha pasado que otra persona se acuerda de
tu nombre, te encanta, pero ti no te acuerdas del suyo. Eso es horrible y
mas aun si la llamas por otro nombre.

iEspabila de una puta vez! Tienes que esforzarte, hacer cosas diferentes,
pagar ese precio al éxito que tanto deseas. Nadie te va a regalar nada y
nunca olvides que cada detalle cuenta muchisimo.

Mira, lo que yo hice fue crear una nota en mi teléfono mévil con nombres y
pequetias descripciones.

Cada vez que iba a un sitio nuevo, ya sea un bar, un local con un grupo de
personas y entablabamos conversaciones e intercambidbamos los nombres;
enseguida, apuntaba en mi nota. Tienes que darte prisa en apuntar, de
normal las personas no les damos importancia al nombre de otros y antes de
acabar la conversacion ya nos hemos olvidado de su nombre. Un ejemplo
de lo que apuntaba: Nuria, chica rubia con tattoo en el cuello del bar centro.



¢ Como crees que se sentia la chica cuando dias después volvia a tomar algo
en aquel lugar y la saludaba con su nombre?

4. Escucha y deja hablar a los demas.

Es stper halagador prestar mucha atencion a lo que la otra persona esta
diciendo. ;Por qué? Porque la haces sentir mucho mdas importante vy,
recuerda, eso es lo que la gente quiere. Obvio que eso también te gusta a ti
y a mi. Pero si verdaderamente quieres despertar aiin mas, ser cada vez mas
feliz y exitoso, tendras que esforzarte mas. Es el precio que hay que pagar
para ser mas sociable y obtener muchos beneficios. Cada vez que avances
mas, iras viendo mas animales por las calles que personas. Si, personas
animalizadas, que se nota que no han leido un libro en su vida.

Escuchar a la otra persona no solo es importante con tus amigos o
familiares, sino que también es super importante con clientes, en la venta.
Hacer sentir bien a un ser humano es mucho mas importante que lo que
vendes.

Cuando estés escuchando a alguien tienes que prestar mucha atencion a
cada palabra que dice. Porque si te pones a pensar en lo que diras después,
no haras que se sienta bien la otra persona cuando se estd desahogando y
estaras perdiendo la parte mas importante de la conversacion.

Fijate, los abuelos que estan yendo constantemente al meédico. Si, son
personas con mas miedos y quieren quedarse tranquilos. También, lo que
quieren es alguien que los escuche seriamente, que los comprenda.

Si quieres que la gente te eluda y se ria de ti a tus espaldas, y hasta te
desprecien, aqui tienes la receta: jamas escuches mientras hablan los demas.
Habla incesantemente de ti mismo. Si se te ocurre una idea cuando la otra
persona esta hablando, no lo dejes terminar, interrimpelo y cortalo a mitad
de una frase.

La persona que solo habla de si misma, solo piensa en si misma y pocos
amigos puede tener.



5. Habla lo que la gente quiere escuchar.

Ya sabemos que el ser humano es muy egoista y, sobre todo, si no sabe en
profundidad que es el ego, como puede combatirlo y ser mas empatico con
el mundo. Es por eso, que es normal que las personas quieran hablarte y que
les hables de sus cosas; de sus tristezas, de sus virtudes, de sus deseos y en
general de toda su puta vida.

Asi es, a la gente se la suda tu vida. Y si crees que exagero, ve a hablar con
el primer amigo o familiar que encuentres y no pares de hablar de ti, de tus
problemas y de tus cosas buenas, de lo mal que te esta yendo el trabajo y de
todo lo que vas a lograr dentro de un tiempo. A ver cuanto aguanta con la
misma cara de ilusidén que cuando te vio.

Empezard a arrugar la cara ya sea porque considera que tantos problemas
que salen de tu boca es demasiado toxico para su vida o simplemente no le
da gusto y quiere huir de la conversacion, o bien, arrugara la cara porque
siente celos de las cosas que presumes, o envidia de lo que tienes, o le dafias
la autoestima con lo que crees que vas a conseguir, ya que la otra persona
eso ni se le ha ocurrido y le haces sentir inferior.

En definitiva, tienes que analizar y saber cuando, minimamente, puedes
hablar de ti. Pero normalmente, si quieres que esa persona le encante pasar
tiempo a tu lado, tendras que hablar mucho de lo que quiere oir, de sus
cosas.

Habla de lo que la persona valora mas en este instante. Este es el camino
mas rapido para llegar al "corazon" de alguien.

6. Haz que se sienta importante.



Todas estas técnicas son utiles y necesarias si quieres ser alguien realmente
exitoso y disfrutar mucho mas todas tus relaciones humanas.

Hay muchas personas despreciables, egoistas, que no pueden irradiar algo
de felicidad y rendir un elogio sincero, sin tratar de obtener algo a cambio.
Si nuestras almas son asi de pequeiias, iremos al fracaso, a un fracaso
merecido y absoluto.

Aplica todo esto con carifio y en cuestion de muy poco tiempo, unos meses
quizas; veras cambios en tu vida que alucinards. Tu te dards cuenta y tu
circulo humano te preguntara, ;qué has hecho para cambiar tanto?

Casi con cualquier persona que te cruces por la calle, se sentird mas
importante que ti en alguna cosa y si no, mirate a ti mismo, analiza como
piensas. Es por eso, que tienes que tratar de hacer entender a la otra
persona, de manera muy sutil, que ti si reconoces su importancia.

Pensar que todo el mundo es superior a ti en algun sentido, no solo hara que
puedas ganar la confianza de esa persona, si no que aprenderas muchas
cosas de cada uno, y eso en el fondo es tu propio interes.

“Hableles a las personas de ellos mismos y lo escuchardn durante horas”.

— DISRAELI —

,Como influenciar en los demas sin ofender?

No es posible ganar una discusion. Si discutes con alguien tratando de
romper sus argumentos y dandote a ti la razon, lo unico que haréds serad
lastimar el precioso orgullo de tu amigo, familiar o cliente. De esta manera
no estas logrando que la otra persona esté a gusto y por tanto la estas
alejando de ti. Solo hay un modo de ganar una discusion y es evitandola.



Si intentas vender una casa, y te la critican, y discutes, y ganas, le habras
dejado las cosas claras, pero no habras vendido nada. Si discutes, peleas y
contradices, puedes lograr, a veces, un triunfo; pero sera un triunfo vacio,
porque entre vosotros no habra una buena armonia, pero si habra tension y
malos rollos.

“El odio nunca es vencido por el odio sino por el amor. Un malentendido no termina nunca gracias
a una discusion sino gracias al tacto, la diplomacia, la conciliacion, y un sincero deseo de apreciar
el punto de vista de los demas”.

— BUDA —

Entonces, ;qué hago si alguien me dice algo y sé que tengo toda la razéon?
Lo primero de todo, cuidado con eso de que tu sabes. Yo actualmente no
confio ni de mis pensamientos. Lo correcto siempre es cuestionar toda
verdad y varias veces. Si estds demasiado seguro y la otra persona te
contradice y quiere discutir; procede del siguiente modo:

e Acepta el desacuerdo. Tratar con la gente es todo un reto, estés
aprendiendo y mas si son personas que te sacan de quicio,
personas que normalmente te caen mal. Tienes que aprender a
tratar con ellos, a sentirte a gusto en esas situaciones, a no
alterarte, sabiendo que nadie puede robar tu identidad y
estando siempre dispuesto a aprender.

e Desconfia de tu primera impresion instintiva.

e (Controla tu caracter.

e Primero escucha. Dale a tu oponente la oportunidad de hablar,
de expresarse bien, de sacar todo lo que tiene dentro, dé¢jalo
terminar y asi se sentird mejor.



e Busca areas de acuerdo. Seguro que de todo lo que te ha
soltado hay cosas en que coincidis, dilo, sé sincero.

e Tienes que ser honrado. Trata de buscar los puntos donde crees
que ¢l tiene razon y tu no. Admite tu error y diselo. Esto
disminuiré la actitud defensiva de tu oponente.

e Ponte en su punto de vista. Tienes que tratar de ponerte en la
piel de la otra persona, asi podras entender mejor como piensa,
saber porque dice eso y lo mas importante, quizas, descubras
que estas cometiendo algun otro error.

e Trata de agradecer algo. Cuando haces esto de forma sincera,
tu oponente no tiene otra que sentirse bien y verte un poco mas
COmo un amigo.

e Da mas tiempo. No trates de terminar con algo que rompa por
completo los esquemas del otro. Afiade simplemente un punto
de vista. ;Y s1...7 Y ofrece tiempo; "Bueno le damos vueltas, lo
pensamos mejor y mas tarde u otro dia seguimos hablando".

En conclusién, no hay verdad absoluta en una discusion. Si los dos os
ponéis en el punto de vista del otro, seréis mas felices y el acuerdo de venta
o amistad fluira.

No empieces nunca una frase anunciando que vas a demostrar tal y tal cosa,
eso equivale a decir a la otra persona que tu eres mas listo que ella.

Tienes que tratar de ensefiar como si no ensefaras, quitando el “pero” de tus
frases y diciendo cosas como: "Quizas me equivoqué", ";Y también podria
funcionar asi no?



Si juzgas a la gente que sea por sus principios, no por los tuyos.

“Peleando no se consigue jamds lo suficiente, pero cediendo se consigue mdas de lo que se espera”.

— PROVERBIO CHINO —

El sol puede hacernos quitar la capa mas rapidamente que el viento; y la
bondad, la amabilidad, y la apreciacion para con el proéjimo puede hacerle
cambiar la idea més velozmente que toda la colera y amenazas del mundo.

“Se atrapan mds moscas con una gota de miel que con un barril de hiel”.

— LINCOLN —

Cuando estés en una conversacion o alguna discusion trata de hacer algo o
decir algo para que la otra persona diga si desde el principio. Evita, si es
posible, que diga la palabra no. Esto creara un mejor ambiente en vuestro
dialogo que te beneficiara mucho.

It . . . . E%]
Quien pisa con suavidad va lejos”.

— PROVERBIO CHINO —

Es curioso como muchos vendedores se piensan que hablando mucho y
poniendo la cabeza como un “bombo” a la gente van a vender mas. Y es
todo lo contrario. De lo que se trata es de hacer preguntas y escuchar, asi
aprenderas a decir lo necesario en funcidén a como piensa el cliente.

Fijate que cuando nuestros amigos nos superan, tienen sensacion de
importancia; pero cuando los superamos, se sienten inferiores y ello
despierta su envidia y sus celos.



Por tanto, es mejor pedir que compartan sus alegrias con nosotros, y solo
mencionar mis logros cuando ellos me preguntan.

A continuacidn, te diré una frase magica para que tu amigo que te cuenta las

penas, en vez de decirte... "Es que ti no me entiendes"; te diga... "Eres un

gran amigo".

"Si tuvi tul hay duda d tiria igual ta"
yo estuviera en tu lugar, no hay duda de que me sentiria igual que ta".

Que increible como el nifio muestra a todos el dafio que se ha hecho; o
puede llegar a cortarse o darse un golpe a fin de que todos lo compadezcan.
Los perros hacen lo mismo cuando no se les presta atencion, sobre todo si
hay visita. Pueden orinar en sitios donde no lo hacian o romper algo... Con
el mismo fin, los adultos muestran sus cicatrices, relatan sus accidentes,
enfermedades, especialmente los detalles de sus operaciones quirtrgicas.
Practican la autocompasion.

Imagina que estds en un dentista y te tiene que quitar unas muelas. La
mision es quitarte las muelas por tu propio bien y es algo que, aunque sea
necesario te va a doler. ;Qué es lo que hace el dentista para evitar que te
duela mucho? Pone anestesia, es lo primero que hace.

Lo mismo tienes que hacer ti. Antes de nada; elogia y aprecia a la persona
de forma sincera. Hay una gran diferencia en su comportamiento para todo
lo que le diras después.

Ya es hora de que pongas mas "y" a tus frases y quites el puto "pero".
Muchas personas, si les dicen cualquier cosa, tienen que saltar todo el
tiempo con el "pero". ";Pero no crees que esto seria mejor asi?", "Pero no
sé¢ yo", "Pero esto ya lo s€ yo..." Etcétera.

Trata de cambiar siempre el "pero" por el "y" y verds como no rompes el
precioso orgullo de tu interlocutor y asi te pondra mejores caras. ";Y esto
no crees que también podria ser asi?" Date cuenta en esta frase que acabo
de escribir. El "y", hace que sea una afiadidura a lo que la otra persona
acaba de decir, no le estoy pisando su preciosa frase y ademas el "podria",



pide la opinion a la otra persona, ddndole importancia a la otra persona y no
diciendo que yo s¢ mucho, pudiendo infravalorar su autoestima.

También hay algo que he practicado y tiene unos resultados increibles. Por
ejemplo, si alguien un dia tiene que hacer alguna tarea como, por ejemplo,
limpiar; dile lo bien que lo ha hecho, aunque te esperases mas y veras como
a la proxima limpia con mas alegria y con mejores resultados. En cambio,
critica lo mal que lo ha hecho y veras todo lo contrario.

Si no te queda mas remedio que decir algo que han hecho mal; habla
primero de tus errores. Esto es un truco increible. Si ti te sinceras y hablas
de tus propios errores, el resto ve tu humildad y son capaces de digerir
mucho mejor una critica.

También hay que tener en cuenta una cosa. A nadie le gusta recibir drdenes.
Es mejor dar sugerencias o preguntas, nunca ordenes. Una técnica asi,
facilita a cualquiera la correccion de sus errores. Una técnica asi, salva el
orgullo de cada uno y le da una sensacion de importancia. Le hace querer
cooperar en lugar de rebelarse.

Recuerda que un perro es mucho mas facil de ensefiar con golosinas y
premios que con castigos. De igual manera funciona el ser humano. A todos
nosotros nos encantan los elogios, que nos digan lo bien que hemos hecho
algo, eso nos ensalza, nos da prestigio, nos hace sentir importantes y estar
mas a gusto con nosotros mismos. Pues entonces, elogia mas a la gente y
veras resultados increibles. Eso si, el elogio tiene que ser especifico. Cuanto
mas especifico sea, mas sincero lo recibiran y mejor se sentiran.

“Asume una virtud si no la tienes”.

— SHAKESPEARE —

Y puede ser bueno asumir y afirmar abiertamente que otras personas tienen
la virtud que ti quieres que desarrollen. Dales una reputacion a la que hacer



honor y haran esfuerzos prodigiosos antes que decepcionarte.

Diferentes personalidades

Cada persona es un mundo. Esta frase la hemos escuchado muchisimo y es
toda una verdad o no. Me explico, si analizamos el ser humano en cuanto a
instintos basicos, a nuestro subconsciente o nuestro cerebro reptil; nos
damos cuenta que, practicamente, todos somos iguales.

Si analizamos los detalles que hacemos dia a dia, como pensamos, como
gestionamos los estimulos 0 emociones, nuestros gustos, nuestra manera de
ver la vida o de comportarnos ante situaciones determinadas... entonces
vemos que cada persona es un mundo.

Generalmente, tenemos tendencia a decir esa persona me cae mal, piensa
muy diferente a mi, no la quiero cerca de mi vida, que horror, me voy de
aqui. Por una parte, te diria, "vale, tienes razon, es alguien toxico, mejor
huye". Pero por otra parte te diria, "y si eres tu la persona toxica y no lo
ves o no lo quieres admitir? "

Aparte de si eres ti el toxico o no, decirte que estar en situaciones
incomodas, muchas veces puede ser un gran aprendizaje para ti. En mi vida
me he encontrado personas que me han puesto a prueba, que me han sacado
de mis casillas, que me han hecho esperar mucho tiempo, que no han
cumplido su palabra, que han sido muy prepotentes, etc. Todas estas
personas han hecho que yo entrene mi caracter, lo han reforzado, me han
ayudado a saber gestionar mejor y ser mas fuerte. Por eso antes de criticar,
mirate a t1t mismo. Y antes de huir por alguien que crees que es muy toxico,
mira que no sea que no te soportas a ti mismo.

Hay muchas formas de agrupar a las personas; algunos son muy directos y
lanzados, algunos son muy retraidos y tranquilos, algunos son mas
optimistas o pesimistas, algunos piensan mucho y se mueven poco o
algunos no piensan casi y se lanzan al momento.



No hay buenos ni malos. Tu verdad para otro podria ser su mentira. Por eso,
tienes que darte cuenta que hay muchas maneras de pensar y de actuar, y
que los demas no lo hagan como tl, no quiere decir que esté mal y tengas
que huir, quizas tengas que quedarte y aprender otro punto de vista que te
complete mas y te haga crecer como ser humano.

[ Qué es mejor, pensar poco y actuar rapido o pensar mucho y actuar lento?
Ninguna de las dos cosas es mejor. Lo mejor es serlo todo, combinar, saber
actuar de diferentes formas en las diferentes situaciones.

El que no piensa tanto, pero es rapido, es obvio que se mueve antes pero
también rompe mas cosas que le retrasan para llegar a la meta. En cambio,
el que piensa mucho y se mueve mas lento; es obvio que tarda en avanzar,
pero rompe o estropea muy pocas cosas y no tiene tantos parones por el
camino. Al final, los dos llegan al mismo tiempo. Por eso, ninguna de las
dos cosas esta mal.

También hay personas mas autoritarias que les gusta mandar, dirigir y llevar
la sartén por el mango y hay otros que no quieren complicaciones y
prefieren ser mandados y no tener tantos quebraderos de cabeza. Todo es
respetable y entendible, y todo tiene sus ventajas y desventajas en funcion a
tus suenos.

Tienes que entender que lo ideal es ser una combinacion de todo. Eso quiere
decir que aprendas de los demds, como piensan, como actuan, no te cierres
a una forma de ser y ya.

Lo ideal es que intentes nivelar tu vida aprendiendo lo mejor de cada ser
humano, de esta forma aprenderas a tratar y saber llevar mucho mejor
cualquier tipo de personalidad y obviamente seras mucho mas eficiente.



CAPITULO SEIS

A un puto metro del oro

“Un poco mas de persistencia, un poco mas de esfuerzo, y lo que parecia
un fracaso sin esperanza puede convertirse en un glorioso éxito”.

—ELBERT HUBBARD—

omos unos malcriados. ;Por qué? jCuantas cosas hemos empezado y

no hemos terminado! Asi de claro, la mayoria de padres ensefan a

sus hijos a que las cosas se obtienen de manera rapida. Apruebas este
examen, te regalo este juego. Vemos que el mundo cada vez se mueve mas
rapido, tratamos de inventar transportes mas rapidos, cadenas de montaje
mas rapidas, moviles mas veloces, nos cuesta ser pacientes, todo lo
queremos para ayer.

Ni ta ni tus padres tenéis la culpa de como os cria la sociedad, tampoco
tenéis culpa de que no querais avanzar, aprender nuevas cosas y salir de
vuestro entorno. Porque en cierta manera, la superacion, el hecho de querer
ver otros puntos de vista, cosas nuevas; también depende de como nos han
ensefiado. Alguien que es conformista, que le gusta quedarse asi como esta,



en ese nivel que tiene ahora mismo de felicidad; es totalmente respetable.
Eso si, esta persona desconoce que hay niveles de felicidad mayores y que
si los prueba no querra volver a los anteriores. Por eso es bonito avanzar,
porque descubres un bienestar que ni podias imaginar pero, sobre todo,
porque el caminar, tener problemas y resolverlos es lo que resume esta vida.
Si no te mueves la vida es demasiado aburrida. Un rio estancado, se pudre,
huele mal y, al final, nadie lo quiere.

Mi querido amigo lector, ;ti quieres espabilar de una puta vez, sentir una
felicidad e ilusion que antes no habias vivido y ver como tus suefios se
estan construyendo? Me imagino que si. Si no, no s€ para que cofo estas
leyendo este libro. Culpable serias si me dices que si quieres mejorar, que si
quieres ver tus suefos realidad, que sabes que hay que luchar y aprender
cosas nuevas, pero lo quieres conseguir todo desde tu sofa, haciendo siestas,
comiendo guarradas, sin esforzarte, sin leer y aprender cosas nuevas,
sabiendo que es vital para el éxito, sin querer hacer todo lo necesario...

En conclusion, tu actualmente, eres lo suficientemente inteligente para
saber que si quieres lograr tu propio éxito vas a tener que cambiar tu forma
de pensar, eso cambiard tus acciones y tus resultados. Si, lo primero son tus
pensamientos, tu mente. Los resultados que tu tienes ahora, ya sea en el
amor, en las finanzas o en lo que te dé la gana; son el resultado de tu nivel
de conciencia actual. ;Quieres mas? Aumenta tu nivel de conciencia.
(Quieres mas dinero? Aumenta tu nivel de conciencia. ;Quieres una pareja
estable, un amor muy bonito y real? Aumenta tu nivel de conciencia.

Dicho esto, no eres culpable si llevas toda tu puta vida tratando de buscar
oro y picando piedra en la direccidon contraria. Asi nunca lo ibas a
conseguir.

Tampoco eres culpable, si por suerte, picabas piedra en la direccion
correcta, pero a un metro del tesoro, de todo el oro; te paras. Si, te paras
porque llevas un afio picando piedra y estds hasta los cojones de ver como
pasan los dias, como caen las gotas de sudor y no se ve ni una sola pepita de
oro.



Eso si, a partir de ahora ya no te podras quejar por no tener oro. Porque aqui
estas aprendiendo el valor de crecer y de seguir creciendo siempre y esto no
solo te permite picar piedra en la direccion correcta, sino que, te ensefia que
si estds en la direccion adecuada, es cuestion de tiempo llegar al tesoro
lleno de oro. ;Cuanto tiempo? El que haga falta, estds en la direccion
correcta, ;qué mas da el tiempo? ;Es un afio? Genial. ;Son 5 o 10 afios?
Fabuloso. ;Es toda la vida? Espectacular, porque la felicidad estd en el
camino y es por esta puta razoén que la gente abandona.

La mayoria de éxitos se consiguen progresivamente, ti te marcas un
nimero y quieres ese numero. Pero si no aprendes a disfrutar y saborear
nimeros mas pequefios, €xitos mas pequefios; no podras alcanzar el mayor,
porque no estads disfrutando, te agobiaras, querras huir y no seras capaz de
persistir. Ahi hay un problema de ego, porque quieres saltarte muchas
etapas y llegar al final; pero no te lo mereces, tu nivel de conciencia no te
permite llegar.

Hay una minoria de éxitos, como encontrar un tesoro lleno de oro, que se
logran de golpe. Es obvio que ti quieres el oro. Y si yo te dijera que estaras
toda tu puta vida picando piedra y al final no lo vas a conseguir porque te
faltaria tiempo, ;lo harias? Seguro que no. ;Por qué? Porque ti quieres el
oro. ;Y la felicidad? ;O es que tu felicidad esta en el oro? ;Tu felicidad esta
en algo externo? ;No te bastas a ti mismo para ser feliz? Ahi esta el puto
problema.

Si ta trabajas toda tu vida por algo y aprendes a ser feliz cada dia, sabiendo
que estds avanzando y que hay una ilusion, un regalo que quizés
conseguiras, la vida es bonita. Y si no lo terminas t, lo terminaréd otro,
aunque eso no nos importa mucho, estaremos muertos. Pero entiende que, si
no luchas por nada, porque piensas que no lo vas a conseguir, no hay esa
ilusion profunda, tus dias son monotonos y asi la vida es una mierda. Solo
por la felicidad que tienes en tu ilusion dia tras dia, por esas sonrisas y
emociones sanas que desprendes; tu vida tiene sentido y merece la pena
luchar.



Lo verdaderamente jodido es que si tengas tiempo, pero no tengas
persistencia. Y después de picar piedra durante muchos afos, a un solo puto
metro del oro, lo tires todo por la borda y te vayas.

Por tanto, ti no tienes la culpa de como te han criado, pero a partir de ahora,
con esta informacion; t eres el inico responsable, ti eres el Unico culpable
de lo que pase con tu vida.

Puede haber muchas situaciones que te impidan avanzar; pues las esquivas,
retrocedes para impulsarte, haces malabares, te cambias de pais, horas
extra, pero haces lo que tengas que hacer. Porque si ti entiendes que tienes
que ir creciendo mentalmente dia tras dia; entenderds que hay que ir
rectificando tu manera de picar la piedra y que la paciencia es la madre de
todas las ciencias.

Tienes que persistir. Si fuera tan ficil, todo el mundo lo conseguiria, no
existiria la palabra éxito. Al fin y al cabo, tienes que destacar, ya sea por tu
creatividad, originalidad o por tu persistencia en comparacion a los demas.
Asi es la vida, si haces algo mejor que los demaés, estaras en una posicion
mas elevada que el resto. Si tu te has esforzado mas y has hecho algo que la
gente valora, eso se vuelve comercial y las personas querrdn pagar por ello.
De esta manera, tranquilo que a ti no te faltara el dinero. La gente paga si
verdaderamente les ayudas.

. Qué harias por 1.000.000 de délares o euros?

Si, tu. ;Qué estarias dispuesto a hacer por esa cantidad de dinero? Es una
cantidad muy grande. Podrias perfectamente invertir y no tener problemas
economicos tu y tus descendientes. Serias libre financieramente por el resto
de tus dias. ;Qué estarias dispuesto a hacer? La gente haria de todo por esta
cantidad de dinero, incluso cosas muy poco €éticas.

Imaginemos que yo te pregunto, ;serias capaz de terminar aquello que
empezaste? Imagina por un momento que si ti terminaras algo que hayas
empezado, algo que sabes que es favorable y beneficioso para ti; yo te daria
ese 1.000.000 de dolares o euros. Imagina que firmamos un contrato donde



especifique, por ejemplo, que ti si te sacas, por fin, el carnet de conducir;
yo José Montafiez te ingreso a tu cuenta un millon. Asi de facil. Ta terminas
algo que empezaste y yo te doy un millon. ;Lo harias? Creo que lo harias
antes de lo que canta un gallo. Lo harias muy rdpido, lo antes posible, te
esforzarias como nunca y lo lograrias en el menor tiempo. Entonces, poder
puedes. ;Por qué no lo has hecho ya?

Imagina que estas en esa mina picando piedra y solo te falta ese metro para
llegar a tu tesoro, pero estas harto, llevas mucho tiempo y estas agotado,
frustrado y quieres dejarlo ya. Ahora vengo yo y te digo continia un afio
mas. Va, seguro que en un afo el tesoro ha aparecido. Y ti me dirias; pero
st llevo ya muchos afios, muchisimos dias, he perdido toda esperanza. ;Y si
firmamos un contrato, donde diga que te doy el millon si contintias picando
un afio mas? Pues entonces lo harias y en poco tiempo encontrarias el
tesoro.

Date cuenta que persistencia te sobra, pero te falta la vision, la ilusion, tener
el suefio ardiente. Cuando uno encuentra la vision de su vida, aparta muchas
mierdas, inclusive su orgullo y tira hacia adelante.

En este caso tu ilusion seria ese millon. Mdas concretamente, lo que te
ilusiona es lo que el dinero te ofrece, o lo que piensas que te ofrece. Verias
tu libertad y una infinidad de posibilidades. Desde pequefio hemos visto que
hay que luchar para conseguir dinero y tener una gran vida y el puto
problema para muchos es que, de manera inconsciente, el conseguir dinero,
se convierte en tu motor, en tu sentido de vida. Si hay un sueldo de por
medio, eres capaz de aguantar todo un mes picando piedra, sino no.

Todo tiene un precio en esta vida. Si hay algo que a ti te motiva mucho,
algo que te vuelve loco; te dara igual que no te regale el millon por realizar
esa actividad, pongamos como ejemplo el tenis. ;Por qué te dara igual?
Pues porque no necesitas beneficio economico para jugar al tenis, solo el
hecho de jugar te produce placer, felicidad y no necesitas mas. En este caso,
el tenis tiene un valor muy grande y no necesitas beneficio para practicarlo.
El valor es tan grande que te da igual no recibir dinero, sino que eres capaz
de pagar por practicar.



Imaginemos que te propongo participar en un triatlon y hacer buenos
tiempos. Un triatlon es un deporte olimpico que consiste en realizar 3
disciplinas deportivas; natacion, ciclismo y carrera a pie. Me dirds, "si
hombre, ahora voy a participar yo en un triatlon, estas loco". Imaginemos
que te doy el contrato firmado donde te doy el millon de dolares o euros si
participas y haces buenos tiempos el afio que viene.

Me dirias, ";por donde empiezo? ;Cuando puedo empezar?

En el caso de que para ti el triatlébn no sea una pasion, no te prepares para
ello ni participes; jpor qué por un millon si lo harias? Muy sencillo el
precio de lo que yo te estoy ofreciendo por hacer esta actividad es
muchisimo mayor de lo que tu esperas. Seguramente, también lo harias por
50.000 dolares o euros, ;verdad?

Imaginate que es tarde, estds ya en pijama a punto de irte a la cama; y te
digo, ;te atreves a cambiarte de ropa, salir ahora a la calle y correr 1 hora
sin parar por 1 centavo o céntimo? Creo que me mandarias a la mierda. ;Y
por 1.000 dolares o euros? Mmm... La cosa cambia.

Imaginemos que aun te queda pendiente sacarte el carnet de conducir, un
curso, tu carrera, llegar a un objetivo en tu trabajo, subir el Everest,
perdonar a un familiar o alcanzar un nuevo rango en tu negocio. Imagina
cosas similares que te gustaria alcanzar. Son cosas que sabes que seria
bueno que lo lograras, seria algo bueno para tu vida. ;Y por qué no las
terminas? Sabes que por mucho dinero si lo harias, entonces si que puedes,
pero no quieres.

Atento que te lo voy a decir muy claro. Si algo no lo quieres terminar, es
porque no le das el suficiente valor. Si le dieras mucho valor, lo harias,
independientemente si hay beneficio o no. Es por eso que te puedes tragar
peliculas o series enteras, engancharte a juegos, etc.

También hay cosas que le das valor; como terminar el carnet de conducir o
los estudios, pero no es suficiente. Como no le das suficiente valor,
necesitas otra motivacion externa que no sea la propia actividad. Y aqui
entra el juego del dinero, del salario y de tener un trabajo como la mayoria



de personas. ;Serias capaz de seguir con tu trabajo si no te pagaran nada a
final de mes? Pues eso. Si has dicho que si, analiza, piensa un poco mas y a
Ver con que vas a mantenerte.

. Qué pasa con tus suefios? Por una parte, que no estas soniando de verdad.
Si sofaras como un loco, estarias lleno de energia y no pararias de
construirlos con una buena sonrisa, independientemente del tiempo que
hiciera falta.

El problema es que te importa demasiado el resultado, pierdes la ilusion
cuando te tropiezas por el camino y te haces un par de rasguiios. Entonces,
dejas de ser feliz en el camino, pierdes la fe por el tesoro y todo se va a la
mierda.

Si vengo yo con una garantia de un millon, si lo haces. Entonces, tu puto
problema es que no te lo crees, no tienes fe. Si tuvieras la suficiente fe,
trabajaras tus pensamientos para imaginarte cada vez mas tus suefios hechos
realidad, le darias mucha mas importancia al "porqué" que al "como".

El "porqué" es la verdadera razdn de porqué quieres construir tus suefios. Es
lo mas importante, es tu motor, tu razon, tu valor maximo. El "coémo" ya lo
iras viendo por el camino. La gente se preocupa demasiado en el "como" y
se olvida de reforzar el "porqué"; entonces se pierde la ilusion, la fe, y si
encima te das unas cuentas hostias, lo cual es normal, pues a la mierda otra
vez.

Querido amigo lector, ti puedes hacer tus suefios realidad. Persistencia te
sobra, si no lo has logrado es porque no quieres. Tan solo tienes que tener
una razon ardiente y unos pensamientos sanos y constantes que refuercen tu
fe. De esta manera, el millon no te hara falta, lo que ganards sera
muchisimo mayor, no solo econdmicamente.

iEspabila amigo! Acabas de leer la palabra de activacion. jHazlo! No
puedes permitirte el lujo de no hacerlo. Hay que pagar el precio. Si no
pagas el precio, no podras tener tus suefios en la palma de tu mano.



Antes de rendirte...

[ Qué esperabas que todo fuera a ser de color de rosas? Tu camino al éxito,
es un proceso que te estd puliendo, no serd igual de perfecto como lo
imaginabas. Tu mente en cada paso lo ve distinto, estas creciendo y
avanzando.

Siempre habra desafios, obstaculos y situaciones que estan lejos de ser
perfectas. ;Y qué? Esta es la vida, ahi estd la gracia, empieza ahora e irés
escalando posiciones dia a dia.

Si no haces nada, cuando pase un tiempo pensaras en todos los dias
perdidos y te derrumbaras pensado donde podrias estar ahora.

Piensa que con cada paso que des te haras mas y mas fuerte, adquirirds mas
y mas habilidades, te sentiras mas y mas seguro, y serds mas y mas exitoso.

Recuerda esto: en todo momento estamos acercandonos o alejandonos de
nuestros objetivos. Cada dia es nuestra oportunidad. Cada dia tenemos que
poner el ladrillo de la mejor forma posible sin pensar en todos los putos
ladrillos que tendré la casa de nuestros suefios. ;Qué mas da que tardes 20
anos? Lo importante es que disfrutes poniendo cada ladrillo. jJoder! Es que,
Lqué es lo que quieres? ;Magia? ;Qué la casa se construya en un segundo
con un chasquido de dedos? El mafiana te tiene que resbalar y el ayer ain
mas. Hoy es el dia mas importante de tu vida. jEspabila ahora!

El conocimiento es importante, la habilidad es importante, pero lo que va a
multiplicar a tu vida es la actitud. Tienes que tener actitud para querer
cambiar, hacer cosas nuevas, cosas magicas que te permitan volar y cumplir
tus mas intimos deseos. Recuerda, un 10 por ciento de tu actitud depende de
lo que la vida te ofrece y un 90 por ciento de la manera en que eliges
reaccionar. No esperes que las cosas ocurran; haz que ocurran.

Aunque tengas miedo, hazlo con miedo. Merece la pena cagarla, pero estar
orgulloso de tu valentia, que estar en el sofa cagado de miedo y pensando:



“que hubiera pasado si lo hubiera logrado”. Aunque lo hagas mal, ganas
experiencia y a la proxima, puede ser la vencida.

Recuerda que tu eres el inico que pone limites a tu mente y que no se trata
de ver para creer, sino de creer para poder ver. jTus suefios son mas que
posibles! Muchos exitosos pensaban que no lo lograrian al igual que tu.
Tienes que pasar por ese proceso hoy, mafiana o cuando te dé la gana.

(Qué es lo peor que te podria pasar? jNada! De peor nada. Siempre vas a
aprender y eso es magnifico para tu vida. No te mientas, cuidado con tu
mente. Si, este es el mejor momento. O pones miles de excusas o pones
miles de soluciones.

No te rindas. Tu suefio es una realidad que te esta esperando. El oro estd a
menos de un metro de donde te encuentras. Evita boicotearte mentalmente y
hacerte la victima. Hagas lo que hagas, sigue picando. jEspabila!






CAPITULO SIETE

El ego es invencible

“El virus mas fuerte que puede existir en el mundo es la ignorancia del ser
humano”.

— ANONIMO—

uando estaba escribiendo este libro, una pandemia afectaba a todo el

planeta, infectando vidas de personas, trayéndoles problemas,

incluso la muerte. Estoy hablando del Covid 19, un virus que ha
hecho cambiar el estilo de vida de toda la poblacion terrestre.

En el siglo XIV hubo una pandemia mucho mas devastadora, la peste negra.
Caus6 mucho mas sufrimiento, mucha mas agonia y mucha mas psicosis.
Entre 75 y 200 millones de personas perdieron la vida, equivalente al 30-
60% de la poblacion de Europa.

Me gustaria que volvieras a leer la frase del principio del capitulo. En
efecto, hay un virus mucho mas devastador, y es la ignorancia. Se contagia



de generacién en generacion y una vez infectado es muy dificil curarse,
pero no imposible.

“La verdadera ignorancia no es la ausencia de conocimientos, sino el hecho de rehusarse a
adquirirlos”.

— KARL POPPER —

Es un veneno que se extiende por todo tu cuerpo y no te deja crecer, querer
aprender y superarte a ti mismo, hace que limites tu vida, que no tengas
ambiciones, que seas un gran conformista y te conviertas en un producto
terminado.

Lo que mas abunda en este tipo de personas es el ego, el ego que corrompe
las vidas, no crean nada en beneficio a los otros, no se fijan en el ser
humano mas que para herir y elevar su pobre autoestima, y quien peor sale
parado de todo esto es el Planeta Tierra, donde cada dia estd mas
contaminado.

Puede que, en este libro, u otros libros del mismo estilo, haya cosas muy
interesantes, muy bonitas, muy utiles; pero ten en cuenta, que aqui lo tnico
que estds haciendo es hablar contigo mismo. Tu estds leyendo, tu mente
habla, ti estas escuchando y procesando todo.

Lo que estas haciendo mi querido amigo lector, es crear tu propio antidoto y

muchas vacunas que iras poniendo alld por donde pases en la vida. Te
felicito muchisimo por ello. jVales demasiado!

Puto ego

Si, el ego es mas puto que las gallinas. Ha hecho mucho dafo y lo seguira
haciendo.



,Qué es el ego? El ego es el "yo", la necesidad de todo. El ego es tu mayor
enemigo, es la fuente de tu sufrimiento, es creer que ti eres mejor que los
demas.

El ego hace que tu vida sea una auténtica mentira. Las personas que viven
dominadas por el ego se creen superiores y no ven bien la realidad. La
mayoria de pensamientos se enfocan en como me gustaria ser, en vez de
como soy yo en realidad.

El ego es una mascara, una pantalla, es una obra de teatro de cara a la
sociedad. Cada vez necesitas mas halagos, mas aprobacion, tener mas
control de las situaciones y de las personas, tener mas poder; y asi, te vas
alejando, cada dia mas, de quien eres en realidad.

Este personaje que has creado, necesita alimentar su falsa autoestima a
diario. Asi, nadie vera que en lo mas profundo de tu ser hay mucho temor,
nadie vera tu gran inseguridad.

El ego necesita, constantemente, que te creas superior a los demas para
disimular tu verdadero sentimiento de inferioridad.

Algo muy curioso es que el ego es una de las razones principales por las
cuales no puedes cumplir tus suefos. El ego te paraliza, provoca que no
tengas 1niciativa para avanzar por miedo a fracasar. Tu ego esta
acostumbrado a alimentar el falso "yo" con halagos y aceptacion en una
posicion comoda, dentro de tu circulo, tu rutina.

Por ejemplo. ;Cuantas veces te ha pasado algo interesante y rapidamente se
lo has tenido que contar a alguien o publicar algo de manera répida en
alguna red social? Me imagino que muchas. Supongo que también te habra
pasado muchas veces, contarle a un amigo algo interesante o algo nuevo
que has hecho y tu amigo rapidamente saltar a contarte algo igual, casi sin
dejarte terminar, algo que demuestra que €l también es interesante, que vale,
igual o mas que td, y que nadie se le va a poner por encima.

Por ejemplo, cuando uno sube una publicacion a las redes sociales con su
plato de comida, ;cual es el trasfondo? ;Por qué lo hace? Te lo explico. No



te bastas contigo mismo. No eres lo suficientemente feliz comiéndote el
plato tu solo. Eres capaz de dejar que el plato se enfrie con tal de que la foto
quede perfecta. Querido amigo, en ese momento estas buscando
aprobacion. Si, y no solo con la comida. Buscas aprobacion con todo tipo
de cosas; ropa, viajes, amigos, tu crecimiento personal, familia, etc.

Imaginate que te pasa algo muy bueno o logras algo que te da emocion y
felicidad. ;Serias capaz de disfrutar ti solo el momento sin compartirlo
rapidamente con los demas? ;Crees que te bastarias contigo mismo para
saborear esa felicidad? ;De verdad? ;Serias capaz de hacerlo? Ponte a
prueba la proxima vez. Esto es igual como el que dice que va a dejar de
fumar y lleva muchos afios diciendo lo mismo. ;Serias capaz de ir al cine a
ver una pelicula sin tus amigos? Quizas, /serias capaz de ir a un buen
restaurante a cenar ti solo, cuando la mayoria de personas que acuden a
esos restaurantes van con sus amigos y familiares? Aprender a no depender
de los demas para tu felicidad no es una tarea facil, pero es algo que te
ayudard a crecer mucho a nivel personal, valorar y disfrutar mucho mas
cuando estés en compaifiia. Como minimo, quiero que lo pienses, seas
consciente y asi, poco a poco, iras reduciendo los reclamos de aprobacion.

(Has escuchado esta frase? Mas vale malo conocido que bueno por conocer.
.Y esta? Mas vale pajaro en mano que ciento volando. Si fuera por estas
frases, no vivirias tal y como vives ahora. No habria tantos avances, tantos
inventos y cosas magnificas. Nadie saldria de su zona de confort. Nadie
arriesgaria todo, nadie se dejaria el alma por crear cosas increibles de las
cuales tu te aprovechas.

Tu ego no quiere probar sitios nuevos por miedo a ser rechazado y que
descubran su tapadera, donde se esconde el verdadero "yo". Alguien que
tiene una autoestima verdadera no tiene miedo a cambiar, avanzar y
fracasar; porque las desaprobaciones de los demas las acepta, aprende de
ellas y no le molestan. Seguiin el ego, tu identidad depende de lo que los
demas piensen de ti. Seglin una autoestima sana; t mismo sabes quién eres,
hacia donde vas y eso es algo que no se puede robar.



Imagina que la tia de un amigo tuyo, la cual no conoces apenas, esta
enferma. Tu te acuerdas, llamas a tu amigo y le dices: ";Como esta tu tia?

Ahora te pregunto yo a ti. ;Verdaderamente te importa mucho la tia de tu
amigo? Te voy a responder de manera suave. Su tia te importa una puta
mierda. Es la verdad. Entonces, ;la llamada la hago por mi amigo?
Sinceramente, tu amigo te importa una mierda.

Quiero amigo lector, s€¢ que esto choca, pero déjame explicartelo. Esto no
quiere decir que ti no aprecies a su tia y que no quieras mucho a tu amigo.
Lo que pasa es que el ego es mas puto que las gallinas y trabaja en tu vida
de manera inconsciente, sin que tl te des cuenta.

Verdaderamente, a ti lo que te importa es hacer la llamada para ser un buen
amigo y eso permite que tu te sientas mejor contigo mismo. Por tanto, te
importa tu propio bienestar.

Cuando una persona no alimenta el personaje que se ha inventado, su falso
"yo"; se siente mal y empieza a experimentar todo tipo de sensaciones
negativas, como la rabia, frustracion, tristeza, miedo, timidez, impotencia...

Es en este momento donde a la persona se le cae la mascara y se da cuenta,
por un momento, de quien es en realidad. Entonces, experimenta
sensaciones negativas aiun mas fuertes y lo unico que le queda es hacer dafio

a los demas.

A continuacién, estas personas desnudas ante un espejo, viendo su propia
realidad; lo Gnico que tratan de hacer es hundir a los demas. Hacen sentir
mal a los demds para que se pongan en una posicion inferior a ellos
mismos; que estén mas tristes, confundidos, decepcionados y desanimados.
De esta manera, ellos se ven superiores y se sienten un poco mejor.
Obviamente, por poco tiempo; esto es construir sobre la arena.

Estas amistades son muy toxicas y nos pueden arruinar nuestros suefios
perfectamente. Son muy tacticos, muy astutos y buenos actores. No pararan
hasta robarte la alegria y para ello te agrediran, ya sea verbal o fisicamente.
iHuye de este tipo de personas!



Bien, todos tenemos ego. Normalmente, las personas que mas ego tienen
son las que dicen: "Que va, yo no tengo nada de ego". Todos tenemos ego.
Y de qué depende que haya personas con mas o menos ego? De la
humildad que tengan.

Otro puto problema de la sociedad, especialmente los que tienen mucho
ego, es que tratan de luchar contra el ego. Lo cual es absurdo, porque el ego
es invencible, no se puede destruir, es algo que forma parte de nosotros, esta
dentro de nosotros y no se ira hasta que muramos.

Estas personas llenas de ego, tarde o temprano se dan cuenta, ya que
pierden a muchos amigos por el camino. Quiero que quede muy claro que la
falta de amigos, en la mayoria de los casos, es mas por falta de habilidades
sociales que por tener exceso de ego. Lo cual lo hemos hablado en el
capitulo 5.

Bien, luchar contra el ego es luchar contra ti mismo, es como tratar de no
tener pensamientos dentro de ti. No es posible. Entonces, ;qué hago para no
ser un egoista de mierda? Muy sencillo; la humildad.

Mira, tu vida, mas concretamente tu cerebro; es como un recipiente donde
hay cosas dentro. Si eres una persona muy egoista, lo que mas abunda es el
ego. Hay ego por todos lados. Imaginate que tu cerebro es como una pecera,
con un agujero de entrada y uno de salida. Tu solo puedes meter cosas.
Claro, si estas lleno de ego y quitas todo el ego, ;qué te queda? Nada.
Repito, el dia que no tengamos nada de ego, sera el dia que no estemos en
esta Tierra. Por tanto, cuando tu metes cosas en tu pecera, lo que ocurre es
que, por el otro orificio, salen cosas que ya estaban.

Creo que lo has entendido. Si metes humildad en tu pecera,
automaticamente, la cantidad de ego que hay, va disminuyendo, va saliendo
por el otro orificio.

Esto quiere decir, que cuanto mas practiques la humildad junto con el amor;
el ego en tu vida, va disminuyendo. Es de cajon, uno no puede querer estar



en Paris y en Buenos Aires a la vez. Cuanto mas te acercas a una ciudad,
mas te alejas de la otra.

Una persona humilde es aquella que estd en una habitacion y se imagina
que es la persona menos importante de la sala, la que mas tiene que
aprender. Independientemente de si ha leido muchos libros, ha hecho
muchas cosas en la vida, o ha estado en muchos sitios.

Si th quieres ser mas humilde, tienes que dejar que el resto confronten tus
pensamientos, atreverte a ver otros puntos de vista y aprender lo mejor de
cada uno. En verdad, todos son mejor que ti en algo. Deja que tus
resultados hablen por ti mismo.

La mayoria de personas con mucho ego, creen que tienen algo especial y
que con eso van a arrasar. Es una ilusion que te mantiene vivo y esta bien.
Piensan que son unos genios en algo o que tienen un don y que pronto
llegaran a ser muy exitosos. También esperan a ver si un famoso los ve y los
recomiendan, entonces si lograrian el éxito mucho antes. No digo que este
mal pensar asi, pero, al fin y al cabo, es una ilusion, eso no existe.

Lo que te conviene, si quieres ser mas humilde, es estar pensando que tu
éxito llegara después de muchisimas horas invertidas en lo que te gusta, de
muchisimas rectificaciones en el camino que tenias planeado, de
muchisimas veces que te vas a tener que levantar tras tus caidas, que seran
muchas mas de las que pensabas. De esta manera, estds preparado para lo
que viene y serd mas dificil que te rindas. Y ti sabes muy bien, que quien
no se rinde; tarde o temprano, logra cosas increibles.

Gente horriblemente toxica

Todo lo que no suma, resta. Por tanto, aportas o apartas.

Como ya hemos visto, las personas llenas de ego pueden ser muy toxicas
para tu vida. Es obvio que, si te relacionas con personas toxicas y/o llenas
de ego, no se te hara facil practicar la humildad.



T, eres como una esponja que absorbe informacion y es muy facil que te
laven el cerebro, para bien o para mal. Por muy fuerte que estés
mentalmente, estar rodeado de personas que te complican la vida; quieras o
no, te afecta. Si, t no te das cuenta, pero afecta. Te puede desmotivar o
simplemente desconcentrar, pero afecta. Por tanto, mira muy bien tu circulo
de amigos y con las personas que pases mas tiempo, porque ellas son
decisivas para ayudarte a cumplir tus suefios o destrozarte la vida.

“Podemos tener éxito y crearnos enemigos o también no tener éxito y conservar a los amigos.
Es una decision que tu debes tomar”.

— ANONIMO —

Vamos a hablar a continuacion de diferentes tipos de personas toxicas que
debes apartar de tu vida:

e Las personas que continuamente estdn con la culpa en la boca
y te culpan a ti de todo. Este tipo de personas, quieren echarte
el muerto a ti, que ti te hagas responsable de sus problemas,
asi te hunden a ti y ellos se sienten mejor.

e Las personas envidiosas anhelan lo que tu tienes. Quieren estar
en tu misma circunstancia. Estas personas siempre estan
insatisfechas, con la queja en la boca, piensan que nunca
tendran lo que el otro posee y que es algo que necesitan para
ser felices y complementar su autoestima pobre y lastimada.

e Las personas que, a pesar de sus buenas palabras, siempre nos
tratan de tirar por tierra nuestros logros, avances, premios,
ideas, etc. Nos descalifican toda buena obra con alglin
comentario absurdo pero hiriente, con tal de hundir nuestra
autoestima y asi ellos poder brillar. Son personas que estan
muy rotas por dentro y nunca se sacian de hacer lo mismo. Por



ejemplo, cuando te sueltan comentarios como: ";Como has
podido fallar?", "{Qué tonto eres, era muy obvio!". Son
comentarios simples, pero los dicen de tal forma que
descalifican. Su intencion, por poco que sea, es hacer dafio.

Las personas verbalmente agresivas, normalmente, nos pillan
por sorpresa. Son personas complicadas, que posiblemente lo
han pasado muy mal, y lanzan contestaciones secas, directas e
hirientes. Ante estas situaciones, en la mayoria de las
ocasiones, no sabes qué hacer ni qué decir, porque nos pilla por
sorpresa y nos ponemos nerviosos. Seguro que ya has pensado
en alguien y has recordado alguna situacion. Su objetivo sera
despertar el temor y el miedo en los otros, asegurandose asi,
poder y autoridad. Todo esto refleja su propia inseguridad.
Trata de respirar hondo, hablar relajadamente, no poner lena al
fuego y alejarte, lo antes posible, de estas personas.

Los falsos son personas que usan mascaras de poder,
superioridad o victimismo. Estas personas, tarde o temprano, te
das cuenta de como son en realidad. Son personas que hasta
que no rompan sus mascaras, salgan de su personaje, su
pelicula y empiecen a trabajar en su vida, no seran felices
nunca.

Hay personas que tienen una mente muy psicOpata. No estoy
hablando de asesinos en serie. Son personas especialistas en la
mentira y en los engafios, y tienen como fin traicionarte y
arruinar tu vida. Son personas con gran capacidad para
cambiar de aspecto y actitud, adaptandose a la situacion que
mas les convenga.



Aparta a los mediocres de tu vida si no quieres ser uno de
ellos. Nos han criado de la forma siguiente: "Carifio estudia,
ten un trabajito y te quedas toda la vida haciendo rica a una
persona que ya es demasiado rica". Repito no tienes la culpa de
como te han criado, pero, a partir de ahora, eres el unico
responsable del camino que escojas. Si te quejas, que sea
porque estas luchando hacia tus suefios y no por tu cobardia de
no haber hecho lo que realmente querias.

Las personas chismosas que estan todo el santo dia criticando
y hablando mal de los demas. Los chismes rompen familias
enteras, peleas, rivalidades... El chisme o rumor es una
informaciéon no veraz pero que nos gusta escuchar, porque
seduce, nos intriga y nos fascina. El que vende estas
habladurias es tan culpable como el que las compra, si el que
las escucha. Ten valor y a esa persona que no para de soltar
chismes y hablar mal de los otros, dile: "Mira, como yo eso no
s¢ si es verdad, paso de escuchar esas cosas. Y, ademas, ;no
crees que deberias de decirselo al responsable directamente?".

Las personas demasiado autoritarias o mandonas, son personas
que tienen miedo a que descubras quienes son en realidad. Es
una mezcla del agresivo verbalmente. Son personas que te
ponen en tensidén y no te provocan sonrisas y que estés a gusto
en tu dia.

Los neurdticos son personas que tienen mucha angustia, mucha
preocupacion, ansiedad, inseguridad, son personas muy
alteradas, se preocupan mucho por lo que dicen y hacen y por
lo que no dicen y no hacen. Son personas que nos transmiten
mucha tension y no nos dejan concentrarnos en el presente. La
mayoria se comportan asi porque tienen necesidad de amor, de



ser aceptados, de reconocimiento, de liderazgo, de
independencia, perfeccion...

e Los manipuladores estudian a las personas en busca de
vulnerabilidad, de su debilidad. El manipulador te destruira
emocionalmente y tenerte en ese juego a ¢l le da sentido de
importancia, de superioridad. Te acosara moralmente o te
maltratard verbalmente. El manipulador vendrd primero con
palabras seductoras, pero lentamente te ir4 pisando y te hard
sentir culpable si perdéis la amistad.

e Hay personas que estan todo el santo dia quejandose, buscan
cualquier cosa para quejarse a alguien. Piensan que, de esa
manera, el problema se solucionara o que vendra alguien a
solucionar sus problemas, pero no. Son personas que te agotan
mentalmente y provocan que no seas productivo. A estas
personas les podrias decir: "Si tiene remedio, ;por qué te
quejas? Si no tiene remedio, ;por qué te quejas?".

Siempre vas a estar tratando con personas toxicas y sobre todo cuando
luches por tus suefios. Por lo general, si estas haciendo algo bien, aparecera
gente que reaccione de manera negativa. Y si nadie te critica, lo mas
probable es que no estés esforzandote lo suficiente. Simplemente les da
miedo perderte, perder esa amistad, su propio bienestar. También les haces
Ver su propia ignorancia, pereza, falta de fuerza, persistencia, ilusion... Pues
que trabajen sus egos afadiendo humildad, pero tu, al¢jate de las personas
toxicas.






CAPITULO OCHO

Todos vamos a morir

“La muerte es mas universal que la vida. Todos morimos, pero no todos
vivimos”.

—ANDREW SACHS—

0 mas triste no es la muerte mi querido amigo lector. Lo mas triste es

una vida sin vision, sin proposito ni ilusion. Hay personas que van

por la vida como pollos sin cabeza, se mueven, pero no saben para
donde van, son barcos a la deriva del mar.

Estas vidas, normalmente, se pasan toda su existencia terrenal sin liberarse
de verdad, sin soltar todas las cargas y etiquetas que le imponen la sociedad,
les importa mucho la opinién de los demads, son personas muy frustradas,
muy amargadas y que no saben sonar despiertas. Sinceramente, si piensas
en una vida asi; provoca tristeza. Supongo que ti no quieres ser asi,
(verdad? Este tipo de personas desperdician toda su vida, si la desperdician
porque son unos infelices, unos envidiosos, siempre se estan quejando vy,
normalmente, solo sienten bienestar cuando estan dormidos.



Este tipo de personas, en el fondo, les gustaria cambiar, pero su orgullo, no
les permite ni escuchar. Estas personas no saben ser un “loco de la vida”, no
saben lo que es sentir una llama en su interior. Estas personas mueren sin
haber vivido.

. Te ha pasado alguna vez estar en un suefio donde t eres consciente que
estas sofiando? Seguro que alguna vez has tenido un suefio donde si te
atreves a hacer cosas que en la vida "real" no te atreves. Te atreves a ser tu,
a ser libre, estas mas suelto, te expresas mejor, estds mas seguro, te atreves
a hacer locuras, no tienes miedo, etc.

Son suefios increibles y en cierta manera es una realidad, son tus
pensamientos, es lo que hay dentro de tu mente, pero ti no los dejas fluir
por miedo, miedo a la sociedad, a los demas...

Si la gente viera tus suefios, tus pensamientos; destaparian tu vida. ;Y eso
es malo? En absoluto. Cuanto mas te liberes, mas feliz seras; seras tu en tu
esencia, no te refugiards detras de una pantalla o de una mascara y
aprenderas a que la opinion de la gente irrelevante te importe un pepino o
una mierda.

Te pregunto, ;Acaso esta vida no es lo mismo que tus suefios? ;Acaso esto
no es una pelicula que estamos rodando y que un dia se acabara? ;A qué
tienes miedo? ;A nada? ;Y por qué no lo haces? En esta vida moriremos y
desaparecemos o despertamos de un suefio y se nos esfuma toda ilusion. Es
lo mismo, el puto problema es que la mayoria de la sociedad no sabe sofar
despierta. Y si tu crees que eres un gran sofiador, ;por qué no has cumplido
aun tus mas grandes suenos? Tienes que mejorar. Aquellos que se
profundizan en sofiar cuando pasean por las calles son las personas mas
vivas de la Tierra.

. Te has dado cuenta que las personas que han estado al borde de la muerte,
que han pasado una grave enfermedad, luego son mas valientes, tienen
menos miedo y son unos locos de la vida? Es normal; cuando uno
experimenta que se va a morir, llega un momento que te preparas, que lo



aceptas, que sueltas, entiendes que no es una decision tuya y que es otro
paso mas en la vida, intentas arreglarlo todo y ser feliz en tus ltimos dias.

Obviamente, antes de llegar a este punto, hay una negacién, no lo quieres
aceptar y tienes que pasar un proceso, hay una transicion, una lucha y un
duelo. Precisamente, la mayoria de personas, se encuentran en este punto.
De manera inconsciente, vives con miedo, no eres capaz de aceptar que un
dia moriras, estds atado y eso no te permite volar. Las personas que de
manera forzada se ven ante una situacion de vida o muerte, pasan todo el
proceso sin apenas darse cuenta y el cambio de vida que hay en ellos es
abismal.

(En qué lugar quieres estar? ;Con miedo, protegiendo tu vida y encerrado
en tu rutina? ;Aceptando la muerte, siendo un valiente, un innovador, y que
aprovecha al maximo sus dias volando por todo? Algo que tienes que tener
en cuenta, €s que nunca se es seguro, no sabemos si vamos a vivir 100 afios
o a los 10 afios, nos va a atropellar un camién. ;Quién sabe? Lo Unico
seguro que tenemos, y lo que la mayoria no acepta, es la muerte. Que te vas
a morir, es algo completamente seguro y real.

Entonces, si te vas a morir y encima no sabes cudndo, ;por qué no vivir al
limite? ;Por qué no vivir tu vida al maximo, como si hoy fuera el tltimo
dia? Imaginate que fallas, que fracasas o que, incluso, mueres en tu intento
al éxito. Bueno es algo que tarde o temprano iba a pasar. Ahora imaginate
que triunfas, que lo logras y te sientes mas vivo que nunca. {Ha merecido la
pena? jClaro cofio! La sensacion, la emocion y la escala de felicidad que
habras experimentado merecen mucho la pena. Pero, ;no nos vamos a morir
igual? ;Para qué preocuparse por ser feliz? Porque estas etapas superiores
de felicidad hacen que entonces, si es cuestion de elegir mientras vivo; elijo
lo mejor, lo que me produce mas bienestar. De esta manera, la vida, que si o
si estamos viviendo y dejaremos de vivir; sera mucho mas placentera,
mucho mas confortable, con mucha mas paz, mas armonia y un bienestar
mucho mayor.

Este tipo de personas que eligen lo mejor, son faciles de reconocer. Uno
puede darse cuenta, simplemente, viendo sus caras. Son personas que



desprenden felicidad cuando estan solos, no se amargan la vida y no hacen
un papel delante de los amigos, son asi son felices en plenitud.

Aparte, quiero decir, que hay muchisimos estudios que demuestran que este
tipo de personas que escogen lo mejor, de manera general; tienen una
longevidad mayor, envejecen mas lento, tienen menos arrugas, menos
enfermedades y mas vitalidad. La naturaleza es muy sabia y el premio de la
vida siempre lo ofrece a aquellos sofiadores que escogen lo mejor.

Aun eres un mortal

(Crees que eres consciente de que un dia vamos a morir? ;Realmente crees
que eres consciente de que un dia vamos a desaparecer? Normalmente, es
algo que no pensamos, porque nos asusta volver a tener esa sensacion de
vacio que en ciertos momentos de la vida hemos sentido cuando le damos
muchas vueltas.

Seguro que te ha pasado en varias ocasiones, pensar en la muerte cuando te
vas a dormir e imaginarte: ;qué pasaria si no me vuelvo a despertar?
(Desapareceria para siempre? ;Ya no estaria aqui nunca mas? ;Y mi
familia, mis hijos y mis amigos? ;Qué haran con mi cuerpo? ;Todo serd
oscuro? ;Qué sentiré si se me para el corazoén y dejo de respirar? ;Nunca
mas en toda la existencia volveré a estar? ;Dejaré de existir por toda la
eternidad?

Puede que leas esto y ni te inmutes, pero, normalmente, si se profundiza en
estas frases, especialmente cuando estds solo, y le das muchas vueltas;
sientes un vacio existencial, te ves desnudo en un desierto donde no hay
nada mas que arena y sientes miedo, desespero, preocupacion, falta de
comprension y, rapidamente, quieres salir de ahi, apartar todos esos
pensamientos y volver a la "realidad".

La gente sabe que va a morir, pero no es consciente de ello. No es
consciente de que un dia desaparecera por siempre y no volvera a existir.
Por ahora, es lo que sabemos, nadie ha regresado de los muertos.



La mayoria de personas, en ciertos momentos, piensan que son mortales
para asi no tener que hacer cosas que conlleven riesgos, que les haga salir
de su zona de confort y pasar situaciones incomodas o dolorosas, lo cual es
totalmente normal en todo el proceso de transformacion al éxito. Piensan
asi para protegerse contra amenazas y riesgos contra su propia integridad,
contra su propia vida.

También, en ciertos momentos, piensan que son inmortales; de esta manera
siempre hay tiempo, asi puedes ir posponiendo todos tus suefios vy,
simplemente, centrarte en las cosas faciles, comodas, las cosas que no te
supongan superarte, cosas que te dan placer en un corto periodo de tiempo.
Piensan asi para no tener miedo a la muerte, que tarde o temprano, llegard y
es inevitable. De esta manera evitan sentir ese vacio que los desconcierta.
Como se suele decir: "Ojos que no ven, corazdn que no siente". jTodo esto
€s una incongruencia!

Si te fijas, tu mente sabe jugar muy bien y te sabe manipular muy bien. Tu
mente es capaz de cambiar de un modo a otro de manera rapida y sin que te
des cuenta con una unica finalidad; no arriesgarte, no moverte, quedarte
donde estas. Y, por ultimo, tampoco eres capaz de pensar en la muerte con
mucha profundidad porque te cagas de miedo y sientes vacio existencial.

(Seria interesante creer que nunca voy a morir? En absoluto. Estas tratando
de creer una mentira. Tarde o temprano vas a descubrir la verdad. Y si no te
preparas para la verdad y empiezas a actuar conforme a la realidad de que te
vas a morir; quizas la vida, un dia, te lo haga aprender de golpe y te duela
mucho mas.

No se trata de que, simplemente, pienses que vas a morir, lo cual es una
verdad absoluta. De lo que se trata, es que sueltes tu vida. Tienes que
aceptar que la muerte es un proceso natural en tu vida y que un dia llegara.
Las personas no sueltan su propia vida, viven aferradas a su existencia y
cagadas de miedo por si la pierden; la existencia es lo Unico que tienen, da
miedo perder lo Uinico que te queda, desconocen otra cosa.



Si eres capaz de soltar tu vida y vivir como si cada dia fuera el ultimo;
perderas el miedo ya que no estas aferrado a nada y aprovecharas mucho
mas tu tiempo ya que eres consciente que eres finito.

Ya sabes lo que hay que hacer, sabes como hay que pensar, sabes codmo no
hay que pensar para que tu mente no te juegue una mala pasada. Ademas,
en tu interior sabes lo que verdaderamente quieres alcanzar, por eso;
jespabila!

Al menos tenemos el cielo, ;no?

Si piensas en el cielo querido amigo lector, lo que estas haciendo es
chantajear todo lo anterior. Me explico; imaginemos que ti si eres capaz de
soltar tu vida y vivir como si cada dia fuera el Gltimo, pero, si y solo si hay
algo mas alld después de la muerte. Esa es la condicion que muchas
personas ponen para soltar esta vida, y si puede ser, que sea un cielo, asi nos
quedamos mas tranquilos.

La pregunta es, ;el cielo existe? ;Dios existe? ;No serd, que simplemente,
te gustaria que existiera un cielo y un Dios?

Para poder hablar de esto es necesario que recuerdes lo que hemos hablado
en el primer capitulo. Tienes que aprender a cuestionar tu verdad, a
apartarte de los extremismos y a estar dispuesto a romper toda creencia que
tu tengas, sea lo que sea. Tienes que estar dispuesto a ser humilde, querer
aprender sin sentirte atacado u ofendido y estar dispuesto a romper tu vida
para reconstruirla de nuevo.

Recuerda que tienes que perder el miedo a perderlo todo para poder ganarlo
todo. A continuacion, pongo de ejemplo la religion cristiana pero estas
letras van dirigidas a cualquier religion.

Mira, por un lado, tenemos a esos cristianos super radicales, super
convencidos que sienten la presencia de Dios y no paran de alabar a su
Senor. ;Qué piensan estas personas de los ateos? Sienten lastima, piensan



que son como animales, que no tienen fe, que no se conocen, que estan
viviendo conforme a sus placeres, a los pecados del mundo y que ojala un
dia el Sefior los toque.

Por otro lado, tenemos a esos ateos que estudian mucho, se basan
Unicamente en la ciencia y piensan que esas personas que tienen tanta fe y
que se ponen a alabar a Dios; son personas muy ignorantes, con tan poca
cultura, que no tienen nada, simplemente se refugian en la religion,
necesitan creer en algo, mas alla de lo que tenemos, para ser felices.

“Si cuestionas tu verdad, sentiras dolor. Crecer duele y, a la vez, te hace mucho mas feliz”.

— JOSE MONTANEZ —

La religion te ayuda a adquirir unos valores increiblemente buenos, también
te quita muchas cosas. La religion te invita a abstenerte de muchisimas
cosas que privan tu libertad. Mas adelante leerds unos ejemplos.

La religion, también ha hecho una funcién en este Planeta muy importante.
Desde que la gente cree en algo, la gente tiene una ilusion, la gente no esta
tan perdida y estan mas estables emocionalmente. Gracias a la religion, ha
habido mas control sobre las enfermedades de transmision sexual, la gente
no ha hecho lo que ha querido, cuando ha querido y, por tanto, la sociedad
estd mas controlada.

Eso si, hay que tener en cuenta que la religion, aun se sigue aferrando a
leyes antiguas, costumbres antiguas, que hoy en dia, puede hacer que
muchos jovenes, sufran en gran manera por aferrarse a normas que van en
contra de su propio ser.

Cuando estas muy metido en una iglesia, normalmente, lo inico que lees, es
la Biblia, y si quieres algo més; que sea de temario cristiano. Todo lo que no
proviene de Dios, proviene del Diablo; asi piensas cuando tu Unico sentido
en la vida es Dios.



Esto para mi es un asesinato a tu mente, la estas privando de muchisima
informacidn de personas que han aportado muchisimo valor a esta vida. La
lectura es stuper importante, es el método de desarrollo personal mas eficaz,
ya que ti mismo te estas hablando, corrigiendo y perfeccionando.

Cuando lo unico que lees es la Biblia y te refugias en un local con
cristianos; te pueden invitar a que no vayas a la discoteca a divertirte con
tus amigos, beber alcohol, pornografia, masturbarte, tener sexo con alguien
antes del matrimonio, que no seas policia o militar por el uso de las armas,
escuchar inicamente musica cristiana...

Otra cosa, muchos cristianos me han llegado a confesar, que no se creen que
Dios haya hecho a Adan y Eva en un chasquido de dedos, no se terminan de
creer el creacionismo. Me dijeron que hacen como que se lo creen porque
tienen miedo a creer otra cosa y perder el carifio que reciben de ese local, de
esos cristianos, las alabanzas que cantan, las oraciones, todo es tan bonito,
tan precioso, que es el sentido de sus vidas, lo Unico que tienen y, por
supuesto, no quieren perderlo ni cuestionar esa verdad.

Este tipo de personas te dirdn algo asi: "pues si, yo me creo todo esto, yo
quiero seguir aqui, yo quiero sentir esta emocion, yo quiero apartar todos
esos problemas que tengo, que metiendo a Dios y metiendo todos estos
pensamientos bonitos, los inhibo, entonces me siento bien como estoy y no
quiero pensar tan en profundidad, a mi no me hagas cuestionar tantas cosas,
yo estoy bien asi".

“ Mucha gente oculta sus problemas, su doble vida; en las adicciones, el
egjército, la iglesia, otro pais... Quien oculta sus problemas, no es libre y no
puede ser feliz .

— JOSE MONTANEZ —

(Qué piensan los cristianos acerca de hablar con Dios?



“Pues que, si hablas de corazon, seras capaz de sentir su presencia. Sentiras
ese escalofrio por todo tu cuerpo”.

. Qué piensa un ateo acerca de hablar con Dios?

“;Qué Dios? Si Dios no existe. Esta claramente demostrado que la religion
es como una costumbre, ha servido para proteger a la humanidad. Ese
escalofrio que sienten son impulsos eléctricos que envia el cerebro a tu
cuerpo por entrar en un estado de armonia, igual que si practicas yoga”.

. Conoces el juego del teléfono roto? Es un juego que consiste en decir una
frase a un amigo al oido, este se lo dice a otro amigo al oido y asi
sucesivamente. El Gltimo amigo tiene que adivinar la frase del principio. Es
muy dificil que acierte a la perfeccion y mas si hay mucho ruido ambiente.
Por eso, es dificil que después de miles de afios, muchos cristianos sigan
creyendo en unas letras a sumo detalle, sin ni siquiera pensar en
actualizarlas al mundo en que vivimos, un mundo que estad en constante
cambio y evolucion.

Un ateo, cuando hablas con Dios, te dira: "Cuando buscas la presencia de
Dios, te estas hablando a ti mismo, y eso hace que entres en un momento
relajante, un momento de éxtasis, de mucha relajacion, es igual que estar
meditando".

. Qué pasa cuando encuentran huesos de animales que llevan miles de afios
en la Tierra? En un primer momento no sabian que decir, luego se les
ocurri6 la idea de decir que eran animales antediluvianos, animales que no
cupieron en el arca de Noé y que, por tanto, murieron en la inundacion.

En la actualidad, hay més que ciencia, muchos datos de los mejores
médicos, biologos, cientificos, etc. que nos demuestra que la evolucion
existe. Los ecosistemas cambian, los animales, las personas y, por eso, es
facil intuir que no venimos de: "hagase y se hizo".

Si muchos cristianos se actualizan y ven posible el evolucionismo, ;no
crees que hay mas cosas en la Biblia que se podrian actualizar?



El ser humano piensa que es racional, que piensa, que analiza, que
cuestiona, que aprende, pero no; el ser humano es basicamente emocional y
llegamos hasta tal punto de emociones, que cuando alcanzamos un nivel de
intensidad méaximo, somos capaces de confundirnos y creernos cosas que,
en el fondo, no sabemos s1 son ciertas.

Son emociones que nos hacen sentir muy bien, y no queremos analizarlas
en profundidad, queremos seguir con ello y ya estd, como por ejemplo; la
cocaina.

“ Cuando hablas con Dios, tu eres tu propio psicologo. Tu eres tu propio
Dios. Todo donde hay amor, es Dios .

— JOSE MONTANEZ —

El ser humano tiene la necesidad de explicar que es esto, explicar que estoy
haciendo aqui, que es esta vida, cual es el sentido de la vida. El ser humano
tiene la necesidad de agarrarse a algo, tener una ilusion, una esperanza, no
sentirse culpable y sentirse feliz.

Piensa que somos muy fragiles, y es muy facil que nos puedan lavar el
cerebro. Por eso, si tu eres un creyente firme, creeras que tu religion es la
religion correcta y no la del vecino. jFijate cuantas religiones hay! ;Qué
pasaria si ti te hubieras criado en esa otra religion? Pues que, obviamente,
no pensarias lo mismo de la tuya.

Siempre hay que ver lo mejor de cada ser humano, y lo peor para no
hacerlo. Por tanto, también podemos hacer lo mismo con las religiones; ver
lo mejor y lo peor de cada una, eso te permite crecer, eso es cuestionar la
verdad. Lo que estd mal, es estar encerrado entre 4 paredes con miedo a ver
algo mas alla y castigar tu propio ser constantemente, para agradar a los
responsables de Dios.

Quiero que tengas en cuenta algo. Los animales se masturban, también,
tienen sexo sin estar, Unicamente comprometidos con una pareja, también



tienen sexo entre machos y entre hembras. Por lo visto, la mayoria de
animales iran al infierno, por pervertidos, fornicacion, adulterio,
homosexualidad... jQué vergiienza de mentes cuadriculadas, ellos si son
animales y pueden arruinar la vida de un joven con ganas de sofiar y
mejorar el mundo!

(Crees que los seres humanos no son animales? En realidad, somos como
animales racionales. En la mayoria de situaciones, nos guiamos por
impulsos, instintos, haciendo funcionar la parte reptil de nuestro cerebro.

No entiendo porque muchos cristianos se sienten mal por "pecar". Cuando
la mayoria de tus "pecados" son cosas naturales como ser humano que eres.
Me acuerdo de algunos jovenes que su restriccion era tener un méovil muy
antiguo, sin internet y asi evitar tener la tentacion de ver pornografia y caer
en la masturbacion.

Muchos amigos cristianos me decian que cuando caian en la masturbacion,
era un martirio para su mente, la culpa que sentian les paralizaba,
practicamente, la vida.

Tener una filosofia de vida es stper util, es por eso que las religiones tienen
tanto éxito; porque es como tener ese manual de instrucciones que te
permite saber lo que esta pasando y te permite saber qué hacer, como
reaccionar, ante un evento determinado.

Quiero que te quede muy claro que yo, no juzgo tu religion. No juzgo
donde estds, ni como act@ias ni lo que estds practicando ni lo que estas
haciendo; yo te acepto, mientras no hagas dafio a la gente.

Eso si, ta también deberias de poder aceptar el cuestionar, ser libre para
pensar, razonar y crecer. No deberias de tener miedo de cuestionar tu vida,
de cuestionar tu religion y lo que estds haciendo en todos los sentidos,
porque si verdaderamente estas en el camino correcto y estas tan seguro de
lo que haces, ;por qué no podrias cuestionar?



Pero, ;da miedo verdad? Da miedo que te pueda hacer dudar. Da miedo que
te pueda desmoronar tu vida. Si tu vida es tu religion, te desmorono la vida
y eso es algo que no gusta, no sabes donde meter tu realidad. Crecer duele,
pero tienes que crecer, porque no hay mayor felicidad que darte cuenta que
antes no estabas siendo tan feliz.

Seguramente te hards una pregunta: “pero José, ;ta crees en Dios?” Y yo te
diré: “hay una probabilidad inmensa de que haya algo mas alla después de
la vida que conocemos. Si te fijas, somos una particula inmensamente
pequefia en comparacion a todo el universo. No tenemos ni puta idea de lo
que hay en toda la galaxia. Lo que si s€, es que hoy en dia, las personas se
han inventado una pelicula inmensamente grande alrededor de lo que es la
religion, para no destapar y afrontar la realidad de sus vidas™.

Querido amigo, el mundo te necesita, vales mucho mas de lo que ahora
mismo te imaginas, y de lo que ahora mismo estas dando. Para ello, tienes
que aprender lo mejor de cada libro, de cada religion, de cada persona, de
todo...

iCrecer duele, pero merece la pena! jEspabila!

Te hago una pregunta. jEl pasado existe? ;Y el futuro? Piénsalo
detenidamente. ; Todas las cosas que has pasado en tu vida a lo largo de los
anos, todos los momentos vividos existen? ;Es algo real o simplemente es
un recuerdo? Y tu futuro, ;existe, es real? También hay momentos que estas
en el bafio o a punto de ir a dormir y piensas que algun dia, ojalda no muy
lejano, lograras todos tus suefios. {Es una realidad o tan solo es una ilusion?
La mayoria de personas viven en el pasado arrepentidas por lo que han
hecho o en el futuro con la ilusidon de que algin dia seran algo o llegaran a
algiin lugar, y mientras tanto, el presente, su vida, lo Unico real; se les
escapa y mueren.

Solo existe el presente



. Te ha pasado alguna vez que se te hace la boca agua, que salivas mucho,
cuando te ponen en la mesa tu plato favorito? jSeguro que si! Luego te
metes en la boca el primer bocado y tus papilas gustativas te provocan una
bomba de sensaciones. Sientes un placer intenso, un gusto increible que
hace que disfrutes los primeros bocados. Si, he dicho los primeros bocados.
iFijate! A mitad de plato y al final del plato; ya no notas ese gusto intenso
del principio, simplemente comes, sigues y terminas.

(Por qué se te hace la boca agua antes de probar el primer bocado? Tu
mente tiene adjudicado un patrén; cada vez que ves y hueles ese plato en
ese mismo lugar y a esa misma hora, tu cerebro experimenta las mismas
sensaciones que tuviste en otra ocasion.

Ahora bien, jpor qué dejas de sentir ese gusto intenso conforme vas
comiendo? Muy simple, no eres capaz de permanecer en el presente. Te
pones a pensar en miles de historias pasadas, futuras y no eres capaz de
centrarte en el bocado que tienes ahora mismo.

Alguna vez que has hecho algun viaje, ;te ha pasado que el tiempo se te ha
ido volando, que no te has dado cuenta y ya estabas alli? Incluso en las
escaleras de tu casa, no te das cuenta y ya estas en la puerta. No eres capaz
de disfrutar el camino, centrarte en cada escaléon. Tu mente vuela a
momentos irreales con la ilusion de que se hagan realidad o poder volver
atras en el pasado. El problema de todo esto, es que estas acostumbrando a
tu mente a que en este momento presente siempre viaje a otros momentos
que no existen y esto da como resultado un descontrol de tu tiempo. No eres
capaz de controlar tu mente y esta te controla a ti, de esta manera es muy
dificil controlar tus pensamientos, que es la base para cumplir tus sueios.
Por eso, cuando subes una escalera, centrarte en cada escalon, no solo
evitard que puedas tropezarte, sino que entrenaras tu mente para que sepa
centrarse en el momento presente, lo Uinico real.

El 85 por ciento de los pensamientos de la mayoria de personas son
repetitivos e inutiles, no te dejan vivir el presente y ademds gran parte de
ellos son perjudiciales y adictivos, pensamientos que te provocan mas
ansiedad o incluso caer en la depresion.



(Sabias que las personas con mucho ego, apenas viven el presente? Su
mente se enfoca mucho en el pasado para mantener una identidad, ya que,
ahora mismo, no saben quiénes son. También proyectan su mente al futuro,
alli encuentran un alivio y asi no tienen por qué aceptar la realidad.

(Sabias que la mayor parte del sufrimiento que experimenta una persona es
totalmente innecesario? El dolor es algo normal en el cuerpo humano. Si te
caes, si te pellizcan, si te das un golpe... te duele, sientes dolor. El
sufrimiento es diferente. Normalmente, es creado por nosotros mismos, es
algo mental y lo hacemos como una revelacion, es una forma de expresion
donde indicamos que no estamos de acuerdo con este momento, este
presente; es una “no aceptacion” hacia lo que estamos viviendo ahora
mismo.

Tienes que darte cuenta que el presente es lo inico que tienes. Tienes que
hacer del ahora tu foco de atencion principal en tu vida. Si no estas de
acuerdo, ti mismo te provocaras un sufrimiento y como no tienes huevos
para afrontar la situacion y hacer lo necesario; dejards que tu mente tenga
pensamientos repetitivos e inutiles, que te llevaran a un pasado o a un
futuro, un lugar no real, donde te encontrards un poco mejor.

Una persona que vive de un recuerdo o de una ilusion, en el fondo, sabe que
lo que vive no es real y por poco que sea, siempre esta en constante
sufrimiento, se transforma en una victima y se vuelve adicta al “dolor” por
miedo a afrontar la luz y la realidad de su vida, su presente.

. Te has dado cuenta que no ha habido ninglin momento en tu vida que no
fuera ahora? Ni tampoco lo habra nunca. Cuando estabas en el pasado, era
el ahora. Ahora mismo, es el ahora y cuando estés en el futuro, sera el
ahora. Por tanto, el inico momento real y presente es este mismo instante.
Por eso, quise poner palabras de activacion a este libro, para que no
estuvieras leyendo y pensado en otra cosa, entre muchos otros beneficios.
iEspabila!



jAtento a esto! ;Por qué coflo muchas personas son incapaces de tirarse en
paracaidas o hacer puenting? Ni siquiera se atreven a intentarlo. Se cagan
de miedo y dicen: "no, ni pensarlo, yo por ahi no me tiro".

Las personas que si se atreven a practicar estos deportes de riesgo, no les
queda otra que afrontar el presente con todo su ser y olvidar, en ese mismo
momento, todo su pasado; toda su creencia de cobardia y todo su futuro;
todo su miedo.

Date cuenta que las personas pesimistas, toda la negatividad que
desprenden; no es mas que una acumulacion psicoldgica del tiempo pasado
que provoca culpa, lamentaciones, resentimiento, quejas, amargura, etc. Asi
como el estrés, la preocupacion, el miedo son causas por exceso de futuro.

La pregunta es, ;tienes algin problema ahora mismo? No me refiero si has
tenido problemas ayer o hace un afo, ni tampoco me refiero si tendras
problemas mafiana o dentro de una hora. Te estoy hablando del ahora.
(Ahora mismo, en este instante, tienes algin problema que te impida
sonreir?

Si no eres capaz de sonreir ahora mismo que estas leyendo este texto, mi
querido amigo lector; tienes un problema, es un problema mental, pero es
muy simple de solucionar. Tan solo tienes que cambiar de decision. Di siy
sonrie, asi de facil. ;No quieres hacerlo? jPuro ego! El mundo necesita que
crees menos “dolor” para ti mismo, porque asi no contaminaras a los demas
y asi, seguramente, también tratards mejor este hermoso Planeta, el cual es
de todos.

Cuando tu centras tu mente en el ahora, sientes tu ser en profundidad, te
sientes vivo; como cuando haces respiraciones profundas o sales de un spa.
Sientes cada parte de tu cuerpo, cada movimiento, cada intencidén. Sientes
tu presencia en el lugar y sientes paz y felicidad. Vivir asi te garantiza la
felicidad y el éxito, tan solo es cuestion de tiempo.

Muchisimas personas son totalmente incapaces de vivir asi y por eso se
refugian en exceso en el alcohol, las drogas, el sexo, la comida, la musica,



el trabajo, tu pareja, la television, ir de compras, redes sociales para ligar,
anestésicos... todo lo que les ayude a no estar aqui presentes consigo
mismo, en este mismo instante.

(Qué es lo que les pasa a muchas personas cuando se enfocan en un trabajo,
un negocio, un suefio o un objetivo concreto? Ellos tratan de ir hacia un
lugar, con la ilusion de llegar, lo cual estd genial. Visualizar el final, el
objetivo, ilusionarte e inspirarte con ello es magnifico, pero ello te tiene que
servir para centrar toda tu puta energia en el presente. El grandioso
problema que hace la gente es centrar todo en el futuro, en el final.

Es como si yo voy por la carretera y centro mi vista en el siguiente pueblo.
De esta manera, no estoy prestando atencion a la carretera, por donde estoy
yendo, a mi presente; y como es obvio, me voy a estrellar y nunca llegaré.
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SEGUNDA PARTE

Espabila de una puta vez

e gustaria decirte que esta, la parte practica, es la mas importante
del libro, pero no es asi. Antes de nada, jenhorabuena por haber
llegado hasta aqui! Cada parte tiene su importancia.

La primera parte es la base, los cimientos de una construccion, es trabajar tu
ser, lo mas profundo de ti. Tratar de construir los muros de una casa sin los
cimientos, es una pérdida de tiempo. Todo se va a caer, de lo Uinico que te
servira; es darte cuenta que sin cimientos caeras. Por eso, bienvenido a la
segunda parte del libro. Estds mas que preparado para la practica, los
desafios, los retos, construir los muros, tu vida y ver como tus suefios son
mas que posibles.

Esta parte consiste en realizar las actividades que se proponen en los
diferentes dias. Cuando hayas logrado los retos del Dia numero I, pasaras al
siguiente. En caso de no lograrlo, vuelve a leer la teoria, la que esta
relacionada con ese dia, y vuelve a intentarlo. ;Hasta cuando? Hasta que lo
consigas.

Conforme vayas avanzando; te daras cuenta que eres mucho mas de lo que
imaginabas, de lo que sueles aparentar. Aprenderas a sofar, soflar suefios de
calidad. Veras que eres muy capaz para luchar por lo que te apasiona. Te
iras asombrando de tu cambio y muchas personas te veran diferente, lo
notaran. Entenderas que te sobra energia, pero te faltaba la vision de tu vida.

Cada dia tiene retos diferentes. No es necesario que los retos de ayer, los
sigas haciendo hoy. Lo importante es que hoy centres todo tu ser en las
actividades del dia, creas y veas que es posible que tu los puedes lograr y
luego, poco a poco, ya irds alternando retos de diferentes dias, hasta



dominarlo todo. En total hay 15 dias de retos. Se podrian haber puesto
muchos mas, pero estos son suficientes para empezar a creer en ti.

Ten en cuenta que la formula hacia tu éxito solo la puedes crear tu. Yo no
tengo ni puta idea de como hacer tu formula, pero si s€ hacer la mia. Me
explico, yo lo que quiero es que con estos retos ti te des cuenta que vales
demasiado, que eres mas que capaz para lograr todo lo que te propongas y
que te llenes de energia y pasion viendo como logras y avanzas en cosas
que nunca pensabas que podias hacer. Es justo en este momento, donde ti
estaras tan encendido y te veras tan capaz, que automdaticamente; sabras
cual es la férmula de tu vida. jYa lo veras!

Ahora no tengas prisa. Realiza cada dia sin preocuparte por el mafiana y sin
leer el resto. No te anticipes. El que piensa en todo lo que viene, se agobia y
ese nunca logra nada. Hoy es el dia mas importante de tu vida. jOlvida el
resto!

Si no le das importancia a esta parte del libro, no haces los retos,
simplemente lees y pasas a la Gltima parte; te estas demostrando a ti mismo
que simplemente lees por leer, para sentirte bien por el hecho de leer, pero,
en verdad, no estds cambiando una puta mierda.

[ Te acuerdas de la historia del principio de este libro? ;Qué le pasaba al
personaje que simplemente se tapaba con una gran hoja? Que al final
enferma y muere. Si no estds avanzando, estas retrocediendo. Si no estas
construyendo, superandote ¢ innovando; eres producto terminado.






Dia numero 1

Reto: Hacer una lista de tus 10 proximos libros de Desarrollo Personal.

Explicacion: Esta actividad es muy simple pero muy importante. Busca
informacidén en Internet sobre los mejores libros de Desarrollo Personal.
Comparalos, lee las criticas, opiniones y averigua que te puede aportar cada
libro en concreto.

Dedica un buen tiempo a conocer los proximos libros que cambiaran tu
vida. Luego, haz una lista con tus proximos 10 libros de Desarrollo
Personal que vas a leer. Ordénalos de mayor a menor importancia en
funcidén a lo que ta crees que necesitas aprender o dominar con mayor
urgencia.

Después de hacer la lista, en este mismo dia; compra el primer libro, el
siguiente que leeras después de este. Si no puedes comprarlo ahora mismo,
puedes preparar una hucha o si es posible, lo puedes descargar. Pero hazlo
ahora mismo. Lo que no te puedes permitir, es terminar este libro y dejar de
alimentar tu conciencia a diario.






Dia numero 2

Reto: Hacer una lista de tus verdades absolutas y otra lista de tus mayores
etiquetas.

Explicacién: Este reto es muy simple porque solo tienes que pensar un
poco y escribir. Lo tinico complicado es no mentirte y ser sincero contigo
mismo. Por eso, en un momento, vuelve a leer la lectura relacionada con
este dia. Una vez la hayas vuelto a leer, vuelve aqui y continuamos.

Lo primero, haz una lista con todo aquello que crees que es una verdad para
ti, una verdad absoluta. Me explico, son cosas en las que tu crees y tu estilo
de vida gira alrededor de estas creencias, pero hay personas que no las
comparten y que no piensan igual. Escribe tus creencias mas significativas
y luego debate contigo mismo. ;Qué pasaria si no son verdad? ;Coémo
piensa alguien que no opina lo mismo que yo? ;Tiene algo de sentido lo que
la otra persona dice?

Luego, haz una lista con todo aquello que mas te define, con las etiquetas
que mas aferradas tienes a tu vida. Escribe todo aquello en lo cual t te
apoyas para ser feliz. Sé sincero. Una vez hecho, preguntate, ;qué seria de
mi felicidad, de mi vida, si no tuviera nada de esto?

Lectura relacionada: Capitulo 1. Apartados; Cuestiona tu verdad y Suelta
todo.






Dia numero 3

Reto: Provocar un estado mental negativo y un estado mental positivo.

Explicacion: Este ejercicio es super interesante. Aprenderds a controlar
mucho tu mente y descubriras que de ti depende que el dia te vaya bien o
mal. Antes de nada, vuelve a leer la lectura relacionada con este dia. No vas
a perder mucho tiempo y asi sabras como realizar el ejercicio. Ademas, es
una parte muy importante del libro. jVamos! En cuanto lo leas, vuelve aqui.

Bien, la primera misién es que provoques un estado totalmente negativo.
Para ello tendrds que poner todo tu cuerpo en un estado fisioldgico de
tristeza y llevar tu mente a un recuerdo horrible, una pérdida, una tragedia,
un dia que fue una mierda, etc. Tienes que lograr sentirte como si estuvieras
ahi mismo. Una senal de que lo has logrado es que llores o que te sientas
exactamente igual como te sentiste en aquel momento. Una vez logrado,
vuelve aqui y responde para ti mismo estas preguntas.

(Coémo me siento? ;Por qué la vida es una mierda? ;Tengo la suficiente
ilusién para luchar por mis suefios? Tomate un tiempo para responder bien
estas preguntas.

Vale, ahora vamos a realizar todo lo contrario. Tienes que tomarte muy en
serio estos ejercicios. No es lo mismo recordar algo, sentir una ligera
tristeza que entrar en un estado de tristeza que provoque, por ejemplo, que
llores sin querer.

Ahora tienes que poner todo tu cuerpo en un estado fisiologico positivo. Si
has vuelto a leer los apartados; sabes perfectamente como hacerlo. Luego,
tienes que tratar de llevar tu mente hacia un momento inolvidable, un
momento super feliz, un momento lleno de paz y alegria o quizas, muchas
risas. Un momento que te gustaria vivir muchas veces mas.



Tienes que sentirte como si estuvieras verdaderamente en aquel lugar y en
aquel momento. Una vez logrado vuelve aqui y responde las siguientes
preguntas.

(Coémo me siento? ;Por qué la vida es tan preciosa y tan magica? ;Tengo la
suficiente ilusion para luchar por mis suefios? Tomate un tiempo para
responder bien estas preguntas.

Espero que hayas entendido que tu tienes el poder para transformar tu vida
y eso radica en controlar tu mente. Ahora ti mismo, has sido capaz de
entrar en un estado donde todo era una mierda o un milagro.

Quiero que entiendas que la depresion no es mas que entrar en estados
negativos de manera repetida. Eso se convierte en un patrdn, asi pues, es

una tarea un poco mas complicada de arrancar de tu mente.

Mayoritariamente, tu tienes el control absoluto de tu mente y ti eres el que
decides en qué estado estar y si quieres un dia de mierda o un dia fabuloso.

Lectura relacionada: Capitulo 2. Apartados; La fisiologia y El intelecto.



Dia numero 4y 5

Reto: Comer bien.

Explicacion: Somos lo que comemos. Lo que ingieres determina tu salud,
tu estado de animo, tu energia y hasta tu aspecto fisico. Por eso en estos dos
dias vas a comer tal y como se especifica en el capitulo relacionado. No
serd nada facil, sobre todo si llevas tanto tiempo comiendo mal, pero el
resultado merece mucho la pena.

Lee muy bien la lectura recomendada y disfruta de nutrirte en los dos
proximos dias. Entre otras cosas, tendrds que: desayunar unicamente fruta
por las mafianas, comer mucha ensalada y verduras, abstenerte de la carne o
ingerir muy poca, nada de leche de vaca y todos sus derivados (queso,
yogurt, pizza...), respetar estrictamente la combinacion de alimentos, evitar
todo tipo de comidas congeladas, precalentadas, infladas a conservantes,
petadas de azlcar, grasas o harinas de bolleria industrial, no ingerir nada
pasadas las 9 de la noche, no beber agua durante la comida ni justo después,
etc.

Con tan solo dos dias, veras un cambio significativo en tu salud, imaginate
un mes o un ano.

Un truco: para lograr no saltarte tu estilo de vida saludable en estos dos
dias; evita comprar cosas que sabes que no debes comer y si ya estan en
casa, evita abrir los cajones donde sabes que estan esos alimentos que no
permitiran que superes el reto.

Lectura relacionada: Capitulo 3. Apartado, Nutricion.






Dia numero 6y 7

Reto: Respirar bien y hacer ejercicio.

Explicacién: En estos dos proximos dias, aprenderemos a respirar bien y
haremos ejercicio. La sensacion de bienestar que vas a notar es increible.
Por eso, este ejercicio junto con el reto anterior, deberian ser un estilo de
vida para ti. Estd pensado para una persona que quiere lograr, si o si, sus
suenos.

Lo primero, respirar bien, concretamente esta técnica, es muy saludable
desde el campo de la medicina. Es salud para tu vida, incluso, te ayuda a
controlar situaciones de tension. Lee bien la lectura relacionada y vuelve
aqui.

La técnica de respiracion es la siguiente: toma aire por la nariz, durante 4
segundos, desde la parte baja, como si quisieras inflar tu estbmago. Has de
contener el aire durante 16 segundos y exhalar el aire por la boca durante
ocho. Lo ideal es que practiques este tipo de respiracion 3 veces al dia. Haz
un minimo de 10 repeticiones.

Luego, el tema de deporte. Una persona que practica deporte a diario o un
par de veces a la semana, tiene menos probabilidades de enfermar. Y no
solo eso, tienes mucha mas energia, vitalidad, agilidad, ilusidon, fuerza
mental, persistencia, felicidad...

Por esta razén, es super importante que practiques deporte. Es
practicamente un requisito indispensable para personas que quieren
alcanzar su propio €xito.

Lee el apartado correspondiente al deporte y vuelve aqui.

Ahora ya sabes ideas para moverte y practicar ejercicio. ;Cuanto tiempo?
LA qué ritmo? ;Me tengo que cansar mucho? Es muy facil responder a estas
preguntas. ;Qué nivel de éxito quieres?



Querido amigo, si te tiras al suelo, haces 10 abdominales, subes un poquito
tu ritmo de respiracion y con eso me dices que ya has hecho ejercicio; he de
decirte que te queda mucho para lograr tus suefios. Normalmente, cuando
estas en la situacion incdmoda, es cuando estas por el buen camino, un
camino fuera de tu circulo de rutinas. Por eso no tengas miedo a hacer cosas
diferentes, cosas incoOmodas, tienes que sudar, aumenta bastante tu ritmo
cardiaco, entrena duro, aun puedes hacer unos cuantos abdominales mas,
que te duela la barriga de lo bien que estas entrenando, que queme la zona
abdominal de lo bien que has trabajado y luego descansa. Esto,
simplemente es un ejemplo de abdominales. Obviamente, hay que trabajar
todo el cuerpo con la misma intensidad.

También puedes hacer deporte con un entrenador personal, algin
especialista que te motivara a no rendirte y lograr el fisico que quieres.
Gastamos mucho dinero en estupideces... ;por qué no gastarlo contratando
a alguien que nos facilitarda muchisimo el camino?

Si entrenas duro, te sentiras satisfecho. No te mientas, ti sabes si lo estas
dando todo y mereces pasar al reto siguiente.

Lectura relacionada: Capitulo 3. Apartados; jRespira corio! y Deporte.



Dia numero 8

Reto: /nventario de tus suenos.

Explicacion: Lo que tienes que hacer en este dia de hoy es sencillo pero
muy importante. Tienes que escribir. Agarra unas hojas de papel, un
boligrafo y siéntate en un lugar comodo y relajante, que no haya mucho
ruido.

Lo primero que tienes que escribir es una /lista de tus suernios . Tienes que
ser muy sincero contigo mismo. Tienes que escribir lo que realmente deseas
desde lo mas hondo de tu ser. Olvida los salarios, el status social, lo que lo
demas quieren de ti...

Piensa en todo lo que tu quieres ser, lo que quieres hacer, tener y todo lo
que quieres compartir, teniendo en cuenta; personas, sentimientos, lugares,
trabajo, familia, relaciones, estados mentales, emocionales, sociales,
materiales, fisicos...

Haz una lista con todo tipo de suefios. No te limites. Escribelos, aunque
ahora mismo, parezcan sueiios imposibles. Haz una lista de 10 suefios como
minimo.

Después haz otra lista con los 4 suenos que consideres mas importantes de
todos los que has escrito. Ahora tienes que escribir las razones por las
cuales harias realidad estos 4 suefios que has elegido. La razén es el porqué
de tu suefio, es el motor. Las razones son super importantes para que tu
suefo se realice. Si no es una razon sincera, no tendras la suficiente fuerza
para moverte. Por eso, tobmate tu tiempo.

Por ultimo, hay que hacer una definicion de desenlaces . De lo que se trata
aqui es que te hables a ti mismo en tiempo presente, como si ya hubieras
hecho tu suefio realidad. Esto provocara que tengas mas ilusion por lograr
tus suefios, mas energia y mas garra para avanzar y no parar hasta llegar.



A continuacion, tienes un ejemplo de definicion de desenlace para el suefio
de lograr un mejor fisico. Haz tu lo mismo con tus 4 suefios mas
importantes. jNo tengas pereza! jTienes que lograrlo! ;T puedes!

;Tengo abdominales! Me miro al espejo y veo los cuadraditos. Miro hacia
abajo, los toco y veo que son reales. Tengo los biceps y hombros definidos.
Se nota que el pecho esta muy trabajado, no estoy delgado, por tanto, tengo
masa. Cantidad de vello correcta, me siento fuerte, atractivo, respiro mejor,
sonrio mejor, tengo mas energia y me siento un ganador. Se nota que he
trabajado duro todos los dias y he cuidado la alimentacion. Qué bien me
siento!

Lectura relacionada: Capitulo 4.



Dia numero 9

Reto: Sacar a la luz tus secretos mas oscuros.

Explicacion: En este dia de hoy vamos a hacer una lista con las cosas que
te impiden cumplir tus suefios. Esas cosas que te distraen, que te
desilusionan, que no te dejan ser ti, que te atan y no te dejan ser libre y
feliz. Solo te pido que seas sincero.

Hacer esta lista no es nada facil, por eso tomate tu tiempo. Pon musica
relajante y analiza tu vida, tus dias... Tienes que ser capaz de escribir tu
mierda, todo aquello que no te permite ser la persona que te gustaria ser,
todo aquello que te retrasa en tus metas. Todo el mundo tiene mierdas que
no ha contado a nadie, ya sea por vergiienza, por miedo o por orgullo. {Muy
bien! Pues es hora de contarlo todo, porque precisamente por no haberlo
hecho, por eso sigues fracasando en tu vida.

Escribe tus secretos mas oscuros, aquello que no sabe nadie y te gustaria
contar y asi, poder desahogarte. No tengas miedo de escribir. Tienes que
hacerlo, sé sincero contigo mismo. Tarde o temprano, tendras que liberarte.
Pues mucho mejor ahora. Escribe tu lista de los impedimentos y secretos
mds oscuros 'y vuelve aqui.

Bien, espero que lo hayas hecho ya. Escribir esa lista, normalmente, te hara
llorar. Es algo muy profundo y sentimental.

Primero quiero hablarte de los impedimentos mds comunes que hayas
podido escribir. Impedimentos como; alguna amistad en concreto, me
desmotivo rapido y no persisto, exceso de uso con mi teléfono movil...

Con toda la informacion que tienes en este libro; sabes perfectamente como
apaciguar la intensidad de tus impedimentos, hasta que estos ya no sean un
problema para ti.



Un impedimento muy curioso, que la mayoria de nosotros tenemos, es el
exceso de tiempo que pasamos frente a las pantallas; televisor, tablet,
ordenador, movil...
iCuantos putos dias te tiras con el movil desde la mafiana hasta la noche!
Date cuenta que si tu suefio fuera mirar pantallas, haria mucho tiempo que
lo habrias logrado.

Esto nos impide concentrarnos en nuestros objetivos, ya que a cada rato
estamos mirando nuestro smartphone, pasamos demasiadas horas viendo
series o peliculas y nos dormimos mirando el movil y nos despertamos
mirandolo también, eso si, con la vista bien cansada. Esto no deberia ser asi,
ya que los ultimos 10 minutos antes de tu hora de dormir, deberias tener
pensamientos relajantes y bonitos. Si te pones a mirar videos luego te cuesta
mucho dormir. A parte, la luz de las pantallas no ayuda para conciliar el
sueno.

Te diré una posible solucion ante este problema: usar una app que limite y
gestione el tiempo. Muchos smartphones, directamente en los ajustes, te
permiten limitar el tiempo de uso del aparato, limitar el tiempo de uso de
ciertas aplicaciones y bloquear el movil cuando llega la hora de dormir.
Sino, hay aplicaciones gratuitas que hacen las mismas funciones.

Por ultimo, quiero hablarte de los impedimentos que mas te ha costado
escribir, de tus secretos mas intimos y oscuros. Bien, tienes que tener en
cuenta que, si has hecho la lista, es para dar solucion a esos problemas. jHas
de lograr tus suefios!

A continuacion, tienes que seialar en la lista los 3 problemas que maés te ha
costado escribir, lo que no hayas contado nunca a nadie, esos secretos que
rondan en tu cabeza y te gustaria poder contar a alguien. Cuando los hayas
sefialado, continda leyendo.

Muy bien. La solucion es sencilla. jCuéntaselo a alguien! Ya, ya sé que no
es facil, pero tendras que hacerlo tarde o temprano.



Lo primero que tienes que hacer es buscar la persona adecuada, una persona
madura, educada, y que crees que te puede ayudar con tu problema. No le
cuentes tus problemas a alguien que se puede reir de ti 0 que no sepa cOmo
ayudarte.

Algunos ejemplos, de estos secretos oscuros, podrian ser: adiccion a las
drogas, estar dentro del armario, ser un mentiroso compulsivo, tener
problemas sexuales, complejos...

Estos impedimentos, por ejemplo, no son faciles de contar a alguien, pero si
no lo haces; seguirds atado, no seras libre, feliz y no podras hacer tus
sueos realidad.

Si eres un drogadicto; hablalo y asi tu carga entre dos es mas facil y podréis
buscar ayuda mas rapido. Si eres homosexual; hablalo y libérate de una puta
vez.

El problema no es que seas homosexual, sino la homofobia interiorizada
que hay en ti y en los demas. Si tienes complejos, dilo, libérate, siéntete
mejor, acéptalos y, poco a poco, decide mejorar.

iEnhorabuena! Has logrado un paso increible. jTe felicito! Ya estas
preparado para el siguiente dia.



Dia numero 10 y 11

Reto: Practicar los trucos de la sociabilidad con todo el mundo.

Explicacién: En estos dos dias vas a experimentar, como los trucos de la
sociabilidad trabajan a tu favor para conseguir resultados increibles, en tus
compaiiias, si los practicas bien.

Tienes que entender que hay diferentes personalidades, saber cuéles son los
trucos de la sociabilidad, las 6 maneras para agradar a los demas y saber
como influenciar sin ofender.

Todo esto lo tendrds que practicar durante dos dias con todo el mundo. No
te agobies. Intenta entender bien la lectura relacionada, recordarlo y, poco a
poco, aplicarlo.

T mismo veras resultados increibles en la conducta de los demas.

Es hora de leer el capitulo 5 de nuevo y ponerlo en practica. Es un reto muy,
pero que muy importante, ya que tener unas buenas habilidades sociales,
marcan tu futuro. jYa veras como te encantara hacer este reto! ;T puedes!

Te dejo por aqui algo extra y opcional: un dia puedes practicar el decir si a
todo.

Es un ejercicio muy divertido, que te ayuda a superarte y obtienes unos
resultados muy notables. Se trata de decir que si a todo. Asi de simple,
siempre y cuando, no sean cosas que pongan en riesgo tu vida o sean
dafiinas para ti.

Te lo explico mejor con mi propio ejemplo:

Hicieron una barbacoa un grupo de personas, a la cual nos apuntamos un
amigo y yo. Ese dia yo tenia que decir si a todo. De repente, se acerca uno



que no me terminaba de caer muy bien, que no congeniabamos mucho y me
pregunta si quiero un poco de chorizo.

La verdad, no me apetecia chorizo y mucho menos, porque me lo estaba
ofreciendo ¢l. Pues le dije que si, €l partié un trozo de su chorizo, partié un
trozo de su pan y me lo dio. Me lo comi y, oye estaba bueno. Pero, ;sabes
qué fue lo mejor? Que después de ese bocado entablamos una larga
conversacion, muchos temas de los que hablar y acabamos riendo como
tontos. El entendié que, si yo aceptaba el trozo de chorizo, aceptaba su
amistad. Aprendi una gran leccion. La experiencia y el resultado fueron
muy positivos.

Lectura relacionada: Capitulo 5



Dia numero 12

Reto: Ducha de agua fria y retos por la calle con amigos.

Explicacion: Este reto es muy divertido y te ayudard a ganar confianza en ti
mismo, a soltarte, a ser mas sociable, a ser mas espontdneo, a ser mas
natural, mas seguro de ti mismo...

Tienes que buscar un amigo o unos cuantos, que quieran hacer retos por la
calle para obtener todos los beneficios anteriores. Tienen que ser personas
que les guste superarse y aprender cosas nuevas.

Puedes hacer todo tipo de retos, mientras no hagas dafio a la gente. Tienen
que ser retos, que te pongan en una posicion incomoda, ya sea que te de
verglienza o, simplemente, que nunca lo hayas hecho. ;Te tienes que
superar!

Antes de empezar el dia; dachate con agua fria. A parte de la rima, el agua
fria ayuda a mejorar la circulacion sanguinea. Ademas, ducharte, de golpe,
con agua fria te ayuda mentalmente a salir de tu zona de confort, de tu
comodidad, de tus costumbres y eso te ayudara a estar mas despierto, mas
enérgico y mas preparado para afrontar los retos en la calle.

Te pongo algunos ejemplos, de menos a mas intensidad:
e Pedir la hora a alguien que pasa por la calle.

e Preguntarle a alguien donde estd la hamburgueseria mas
cercana.

e Decir que estas haciendo una encuesta y quieres saber la
opinion de que haya tantos chicles pegados en el suelo y
charlar con esa persona.



e Pegar un grito muy alto en una calle muy transitada y decir:
i Yo soy feliz!

e Tirarte al suelo en un lugar donde haya mucha gente y quedarte
10 segundos tumbado, con los ojos cerrados.

e Lograr que alguien de la calle te dé un abrazo.
e Lograr que alguien de la calle, que te parece atractivo; te dé su

numero de teléfono.

Una vez hayas realizado todos estos retos, o muy similares, pasa al
siguiente dia.



Dia numero 13

Reto: Dosier de tu plan de accion.

Explicacion: Es hora de despegar, de poner tu avion a toda potencia y
empezar a volar, rumbo hacia tus suefios. Para ello, vamos a hacer un dosier
con unas cuantas listas que te ayudaran a ver, que despegar el avion es mas
que posible y te ayudaran a tener la suficiente conviccion de que lo vas a
lograr, para asi no rendirte y poder llegar. Antes de nada, lee rapidamente el
capitulo namero 6 y vuelve aqui.

Lo primero que haremos serd una lista de recursos . Tienes que
poner en esta lista todas tus virtudes, tus dones, tus talentos y
todo lo que tienes para ayudarte a lograr tus sueiios; cosas
materiales, amistades, tu forma de pensar, todos los recursos
que tengas, que valores y aprecies.

Ahora tienes que crear una lista de tus éxitos pasados . En esta
lista tienes que recordar, desde que tienes memoria hasta ahora.
Recuerda todas las veces que has hecho algo que te has sentido
un ganador, que has logrado algo muy importante, una victoria
que no olvidas...

Valorate y piensa bien, porque puedes poner muchas cosas. Ya
sean cosas como sacarte un titulo, criar un perro o lograr hacer esa
exposicion que tanto te acojonaba.

Seguidamente tienes que escribir que clase de persona
deberias ser . Tienes que hacer una descripcion honesta de la
persona en la cual tu te tienes que transformar, para poder
realizar los suefios que tienes en tu mente.

Haz un pequetio texto explicando las cosas que deberias apartar,
las cosas que deberias hacer, tanto material como emocional; todo



lo que ta sabes que tienes que quitar o poner a tu vida para triunfar.

Ahora tienes que hacer un plan semanal o un horario . No
hace falta que seas muy estricto apuntando todo lo que tienes
que hacer al detalle. La idea aqui, es que sepas a modo general
todo lo que tienes que hacer cada dia, para que no te olvides y
seas mas productivo. Si te retrasas con el horario, no pasa
nada; lo importante es que lo hagas, antes de que acabe el dia.
Piensa que el horario, siempre lo estards modificando
conforme pasen las semanas, ya que tus actividades, lo mas
seguro, es que vayan cambiando.

Algo importante es que no te castigues, porque entonces no haras
nada. Aqui de lo que se trata, es que tengas un control. Da igual el
ayer, lo importante es ahora. jHaz cosas y s¢€ productivo! jLuego te
sentirds muy bien! Haz el plan semanal y contintia leyendo.

Lo que viene ahora es algo muy curioso. Tienes que pensar en
tres modelos de personas , personas reales que para ti son tus
idolos, tus ejemplos a seguir o personas que han alcanzado ya
tus suenos.

Escribe sus tres nombres y al lado, pon de 3 a 5 palabras que los
definan.

Luego imaginate que cada uno de ellos te dedican a ti,
personalmente, unas palabras. Escribe que te dirian. Haz un
pequeiio texto imaginando que te dirian a ti, tus ejemplos a seguir.
Esto te ayudara a ganar fe y compromiso con tus suefios.

Seguidamente, tienes que escribir como seria un dia ideal para
ti . Tomate un tiempo y escribe todo tipo de detalles para que
tu dia sea ideal, que haya un ambiente perfecto. Escribe
aproximadamente una hoja. Todo esto te ayudard a aclarar tu
mente y saber que es lo que hay en tu interior, que es lo que
realmente deseas y asi, sabras, mucho mejor, porqué luchar.
Cuando termines, contintia leyendo.



e Por tltimo, para terminar tu dosier, tienes que escribir una /ista
de la gratitud . Tienes que pensar muchas cosas de las cuales,
estés muy agradecido, y esto te ayudara a sentirte bien contigo
mismo y darte cuenta que hay muchos factores que te pueden
ayudar en tu camino al ¢éxito. Haz wuna lista de
aproximadamente 30 elementos. Te digo algunos ejemplos:
salud, no vivo en la calle, respiro bien, como cada dia, tengo
un ordenador, amigos de calidad, domino la mecénica...

Lectura relacionada: Capitulo 6






Dia numero 14

Reto: Clasificar tu circulo cercano.

Explicacion: Esta tarea duele, por una simple razén; no quieres romper el
vinculo con ciertas amistades por miedo a quedarte solo, desnudo,
aburrido... Pero estoy seguro que en tu circulo de amistad y personas con
las cuales te rodeas a menudo; hay muchas personas toxicas.

En esta actividad vamos a clasificar a todo tu circulo cercano. Ahora,
vuelve a leer la lectura recomendada, no tengas pereza, que es un momento
y vuelve aqui.

Bien, se trata de que hagas una lista con estos 12 elementos:

e Los que culpan todo el tiempo.
e Los envidiosos.

e Los descalificadores.
e Los agresivos.

e Los falsos.

e Los psicopatas.

e Los mediocres.

e Los chismosos.

e Los autoritarios.

e Los neuroticos.

e Los manipuladores.
e Los quejicas.

i Vaya, creo que te he dejado sin amigos!

Todos nos podemos incluir en varios sitios de esta lista. De lo que se trata,
es que valores que personas son realmente toxicas y no te estan aportando
nada de valor para construir tus suefios y, por tanto, que reduzcas el tiempo
que pasas con ellos.



En casos drasticos, casos donde alguien no solo te impide cumplir tus
sueflos, sino que te chantajea emocionalmente, y te manipula; apdartalos
inmediatamente de tu vida. Hay muchos amigos con buen corazon
esperando a encontrarse contigo y que les des un abrazo.

Lectura relacionada: Capitulo 7



Dia numero 15

Reto: Debatir con amigos.

Explicacién: En este ultimo reto, tienes que escoger a un amigo o varios,
que sean personas que les guste aprender, superarse y que estén dispuestas a
debatir contigo, simplemente para aprender.

En este ejercicio no se trata de discutir y ver quien dice la frase mas
correcta, mas culta o mas ingeniosa. jNo! De lo que se trata es de decir todo
lo que te pasa por tu mente, aunque sean cosas que parecen inutiles o
infantiles. Asi, entre todos, podéis sacar conclusiones, ver diferentes
aspectos, puntos de vista y aprender el uno del otro.

En charlas como estas, se pueden sacar ideas muy interesantes, aprender
mucho, cuestionar verdades y crecer mucho a nivel personal.

Vuelve a leer la lectura relacionada y empieza a debatir con la o las
personas que hayas escogido. jRecuerda no discutir elevando el nivel de

tension! De lo que se trata es de aprender. ;T no eres mejor que nadie!

Si ves que el debate estd siendo interesante; puedes afiadir mas temas
curiosos, donde haya diversidad de pensamientos.

Lectura relacionada: Capitulo 8
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TERCERA PARTE

La clave de la felicidad eterna

Cuantos kilos de alimento crees que has ingerido a lo largo de tu vida?
Pongamos como ejemplo un joven de 20 afios. El resultado
aproximado es: 13 toneladas de alimento. Necesitariamos un trailer
para poder transportar todo el alimento que has ingerido para que tu cuerpo
siga asi de bonito; dia a dia zampando sin dejar de hacerlo ni un solo dia, no
hay excepciones.

Cuando es la hora de comer, hay que comer. Cuando es la hora de cenar,
hay que cenar. Y si he tenido mucho trabajo o se me ha hecho muy tarde, da
igual; abro la nevera y como algo. Si o si tengo que saciar mi estdmago
cada dia para que mi cuerpo siga asi de vital y asi de hermoso.

.Y tu conciencia? ;Lees cada dia libros para alimentar tu cocorota?
¢ También podriamos transportar un camion de los libros que has leido? Me
imagino que al igual que no dejas ni un solo dia de alimentar tu cuerpo,
haras lo mismo con tu conciencia, ;no? Y entonces, ;porque te has quejado
tanto en esta vida?

Esto es como el que le duele el estomago de hambre, le ofrecen un plato de
comida bien rico y dice: "No, por favor. Déjame en paz. Me duele y no me
apetece comer, ya se me pasara".

Querido amigo lector, ;qué pasa si no comes nada durante un dia entero?
Primero que te va a doler la barriga de hambre y, menos mal; si el comer
tuviera que ser por fuerza de voluntad, creo que la raza humana se hubiera
extinguido. A parte del dolor, no aportas la cantidad de macronutrientes,
micronutrientes y fitonutrientes que tu cuerpo necesita a diario. Esto quiere
decir que no aportas todas las vitaminas, minerales, proteinas, grasas, etc.



que tu cuerpo necesita para rendir al maximo. Al no aportar nada de esto,
tus defensas bajan y hay mucha mas probabilidad de contraer una
enfermedad, que si no se cura; causa la muerte. Imagina si estuviéramos
varios dias sin comer...

Tu conciencia es como tu estbmago. Ambos necesitan alimentarse cada dia.
No hay excepciones. Pon una alarma en tu smartphone o donde te dé la
gana. Pero, asi como tienes horas sagradas para comer; ten como minimo
una hora para la lectura. Si quieres ser feliz y tener éxito en tu vida, este es
un tema que lo tienes que entender a la perfeccion. Si no aumentas tu nivel
de conciencia cada dia con material, especialmente libros, que te aporten un
gran valor; tu conciencia se pudrird y no sabras lo que es estar vivo de
verdad.

iEspabila! Acaba de aparecer la palabra de activacion. ;Recuerdas lo que
tienes que hacer? Si no lo recuerdas, buscalo y hazlo ahora. ;Como
pretendes lograr tus suefios si no eres capaz de pegar 5 saltos ahora mismo?
Sabes que realizar la palabra de activacion te aporta cosas buenas. Si no
eres capaz de dominar esta pequefia pereza, ;crees que podras vencer la
pereza a trabajar cada dia por tus suefios? jTu puedes! Muy atento a cada
palabra de activacidn, no te dejes ni una.

Quiero que pienses algo. En este mundo tenemos una infinidad de libros de
Desarrollo Personal. Libros muy buenos que te pueden transformar y estan
al alcance de todos. Eso si, no suelen estar en colegios ni en bibliotecas;
espero que esto cambie muy pronto. Espero que dejen de tratar a los nifios
como robots, como si aln estuviéramos en la era industrial. Espero que se
preocupen mas por la persona, por descubrir sus talentos, lo que les
apasiona y no obligarles a retener informacion para vomitarlo todo, los dias
de exdmenes.

Como he dicho, todos estos buenos libros te pueden transformar. Hay
muchos "Bestsellers", millones de libros vendidos, millones de vidas
impactadas, pero el porcentaje de personas que se consideran exitosas e
impactan este mundo; sigue siendo muy bajo.



De todo el ambito del Desarrollo Personal, ;qué crees que es lo mas
importante para que tu suefio se haga realidad? ;Qué es lo mas
imprescindible para el €xito? ;Persistencia, valor, determinacion, actitud,
compaiiias...? ;Qué unica cosa dejaria como la mas importante? ;Cual es el
truco de todo Desarrollo Personal para alcanzar el suefio de tu vida?

Mira, imaginate que estas en lo alto de un volcan lleno de fuego hirviendo y
te dicen: "Te regalo un coche si te atreves a pasar de lado a lado del volcan,
por esas tablas de madera que se tambalean". Lo mas seguro es que no
cayeras y lograras un coche, pero, ;y si caes? Demasiado riesgo para
conseguir un coche, ;no?

LY si en medio del volcan estd tu madre asustada, un familiar que amas, tu
mejor amigo o la mascota que tanto adoras? O mas bien, imaginate que la
vida de tu familiar, amigo o mascota, depende de ti. Si no pasas por ahi, lo
pierdes, lo lanzan al volcan y muere. ;Lo harias? ;Por qué?

Muy sencillo, ahora tu porqué, tu razén, es muchisimo mayor. Antes, le
dabas mas importancia a tu vida que a un coche, pero ahora; tu porqué es
tan grande que ya no piensas en chorradas, en gilipolleces ni en tu propia
vida. Solo piensas en salvar la vida a tu ser querido, tu mayor porqué.

Hay muchos factores que determinan tu éxito, pero nada se puede comparar
al porqué, a la razon, a tu foco, tu ilusion, tu propdsito, tu vision, tu sueo;
llamalo como quieras.

Imaginate que te digo: "tienes un afio para lograr tu suefio o lanzamos a tu
ser querido al volcan". ;Lo lograrias? Por supuesto. Moverias cielo y tierra,
madrugarias como nunca, no dormirias muchos dias si hiciera falta, no
perderias tiempo, no habria distracciones, no te afectarian los comentarios
estipidos de la gente amargada y envidiosa, irias donde hiciera falta, te
atreverias a hablar con quien sea, a hacer lo que sea, y trabajarias muy duro,
como nunca antes lo habias hecho. Te podrias caer mil veces, que te
volverias a levantar, y lo mas probable; es que lograrias tu éxito mucho
antes de que se cumpliera el afio. ;Por qué?



i Ya lo sabes! Ese porqué, esa razon; no te permite quedarte quieto y ver los
dias pasar. Ese porqué te da energia de sobra para moverte, ese porqué te da
persistencia, ese porqué te da ideas, ese porqué es la puta ostia, ese porqué
es el truco para que todos tus suenos se hagan realidad.

. S1 no tienes una razon lo suficientemente grande para qué cofio moverse,
para qué cofo vivir?

Da igual que nos vayamos a morir. El vivir ilusionado y feliz, viendo como
tus suefios se hacen realidad es una experiencia magica que deberia ser
eterna, que todos deberiamos vivir. ;Por qué crees que ain no has logrado
tus suenos? Pues porque no tienes una razon lo suficientemente grande.
Todo en esta vida se mueve por un motivo; si el tuyo es pequeio, no tendras
la suficiente fuerza para arrancar y persistir. jCambialo! Si el que tienes
ahora no te mueve; jcambialo! Tienes que buscar en lo mas hondo de tu ser,
busca ese porqué, esa razon que te hace vibrar de emocion.

Ahora te pregunto, ;por qué muchas personas exitosas, se meten a la
bebida, las drogas, abandonan sus carreras, se quitan la vida...? Personas
con tantisimo talento, dinero, tantisimo éxito y luego son unos infelices.
. Qué sentido tiene esto?

Muy sencillo; dejan de sofiar. Se deshacen del porqué, olvidan su razén y
llegan a un lugar donde ya no hay ilusion. Dejan de avanzar, dejan de
moverse, y ya sabemos que algo que no estd en constante crecimiento, es
como un rio donde no fluye el agua, se pudre y desaparece. Luego, las
drogas, la bebida y/o malas compaiias; disimulan la mierda de vida que
tienen, una vida sin visién. Y como la vision es la fuente y la esperanza de
toda vida, donde no hay vision; ya no hay vida, ya no hay nada.

Si este libro te ha gustado, sentiras tristeza porque sabes que estd a punto de
acabarse, pero te dir¢ algo:

iAhora es tu momento mi fiel amigo!
Ahora tu eres libre de decidir hacia donde quieres ir en la vida. Tienes el
mundo entero para ti, el mundo entero a tus pies. Puedes ir a donde quieras,



ser lo que quieras, hacer lo que quieras. Sabes que eres mas que capaz para
lograr tus suefios. Es hora de que aprendas a gestionarte, a ser tu propio
jefe, no dejar que toda la vida te digan lo que tienes que hacer.

Para que te quede bien claro, te sefialo los 3 conceptos mas importantes del
Desarrollo Personal, pero ten en cuenta, que solo esto, no es suficiente para
que tus suefos se hagan realidad. Tienes que ir puliendo todo, poco a poco.
Pero, sin duda alguna, esto es de vital importancia para tu €xito eterno:

e Tienes que alimentar tu conciencia cada dia a la misma hora
para estar siempre fuerte y creciendo.

e Tienes que tener un porqué muy claro que te haga moverte con
fuerza y sin parar.

e Tienes que tener muchos suefios y no parar de construir mas
suefios. Algunos de ellos, como si fueran inalcanzables, suefios
grandiosos o como si siempre fueran eternos. De esta manera,
te aseguraras una vida terrestre llena de ilusion, bienestar y
felicidad.

No pares de practicar todo lo que has aprendido aqui. Tienes que seguir
practicando, mejorando, superandote a ti mismo, hasta dominar este libro a
la perfeccion. Nunca pares de construir tus suefios mi fiel amigo y haz que
este mundo sea mucho mas bonito gracias a ti.

i Vales demasiado! El cambio en tu vida es mas que posible. Tus suefios
estan a la vuelta de la esquina. jTodo depende de ti! Aqui tienes la receta e
ingredientes de sobra, ;manos a la obra?

Y, por ultimo, me despido con la frase que un dia se generd en mi cabeza,
mucho antes de saber que terminaria este maravilloso libro. Espero que
hagas esta ultima palabra de activacion. Nos vemos en la eternidad de los
suefos. La vida se te esfuma. ;A qué esperas?



iESPABILA DE UNA PUTA VEZ!
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“ Donde esta la herida de una persona, alla estard su fortaleza, su don y su
luz .

— JOSE MONTANEZ —

En el transcurso de estos afios he aprendido a salir de una mentalidad pobre,
una mentalidad muy encasillada que no me permitia ser libre y feliz. Hoy
en dia, sigo en ese proceso, me sigo cuestionando toda verdad.
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Personal y autoayuda, he dejado atrds muchas cosas que me impedian
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aportan valor a mi vida; personas locas pero felices, que se arriesgan sin
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i Te mereces ser feliz!

LA qué esperas?



— José Montanez —

Canal de YouTube: VALES DEMASIADO



Cuenta de Instagram. @valesdemasiado

Péagina Web:

WWW.VALESDEMASIADO.COM










	INTRODUCCIÓN
	1. ¡Ya basta de mentiras!
	Sin cimientos caerás
	Cuestiona tu verdad
	Suelta todo

	2. Más allá de la energía
	La fisiología
	El intelecto

	3 .Zampabollos
	¡Respira coño!
	Nutrición
	Deporte

	4. Un ciego tiene más visión que tú
	5. ¡Qué nadie te mangonee!
	Los trucos de la sociabilidad
	Seis maneras para agradar a todo el mundo
	¿Cómo influenciar en los demás sin ofender?
	Diferentes personalidades

	6. A un puto metro del oro
	¿Qué harías por 1.000.000 de dólares o euros?
	Antes de rendirte…

	7. El ego es invencible
	Puto ego
	Gente horriblemente tóxica

	8. Todos vamos a morir
	Aun eres un mortal
	Al menos tenemos el cielo, ¿no?
	Solo existe el presente

	Espabila de una puta vez
	Día número 1
	Día número 2
	Día número 3
	Día número 4 y 5
	Día número 6 y 7
	Día número 8
	Día número 9
	Día número 10 y 11
	Día número 12
	Día número 13
	Día número 14
	Día número 15

	La clave de la felicidad eterna
	AGRADECIMIENTOS
	ACERCA DEL AUTOR

