


YA LLEGO EL
VERAND...

Y las vacaciones. Verano diferente,
vacaciones diferentes

Pero lo importante es que disfrutes, te
relajes, y aproveches para pensar (pero no
demasiado)

No adelantes acontecimientos, porque
nadie sabe realmente qué es o que pasara
cuando termine el verano. Y no tiene
sentido que sufras por el futuro, y encima,
por algo que tu no puedes controlar.

Por eso, para que tu verano y tus
vacaciones sean aun mejores de lo que
van a ser o ya estan siendo, aqui te dejo un
breve ebook con todos los articulos mas
interesantes publicados en mi web y en mi
Blog.

Mi objetivo es que lo leas despacio, sin
prisas, que lo consumas con moderacion,a
un articulo por dia (he distribuido los
articulos por dias), para gue no se te haga
demasiado pesado. Aungue tu eliges como
lo quieres leer...

También lo puedes utilizar para esas tar-
des de siesta, si te cuesta dormirte..Si, te
dejo que lo uses para eso

Tan solo desearte un estupendo
verano..Aprovechalo para cambiar todo o
gue no te gusta de ti....Y si te gusta todo,
pues mejoralo, si puedes, claro...

Abrazos

GABRIEL MARTINEZ
MENTOR DE
EMPRENDEDORES
Y EMPRESARIOS



DIA 1
"BE WATER, MY
FRIEND™

A Bruce Lee, aparte de por
repartir mandobles a diestro vy
siniestro, se le recuerda por decir
esta famosa frase. Y la verdad
que esta sencilla frase la
podemos tomar como uno de
[0S mejores consejos que Nos
pueden dar. Y en estos
momentos  confusos y  de
incertidumbre, creo que este
mensaje adquiere una enorme
utilidad y relevancia.¢Pero quée

frase hace

Fsta  breve
referencia al principio taolista del
Wu Wei. De forma breve este

concepto se traduce en 'no
accion’, es decir, que la mejor
manera de enfrentar una
situacion, especialmente si es
conflictiva, es no actuar. Pero
Mas que no actuar, se trata de no
forzar ninguna solucion, sino
dejar que las cosas fluyan. Y eso
es o que sencillamente queria
decir nuestro buen amigo Bruce:
'Si dejamos de ofrecer
resistencia, aprenderemos a fluir
y disfrutar de cada momento."



Nuestro continuo estres, nuestro
miedo y la angustia que solemos
experimentar en nuestra vida, es
debido, sobre todo por el miedo al
cambio. Y ese miedo a perder
nuestra identidad vy nuestros
habitos por el paso del tiempo, asi
como la incertidumbre que produce
no tener la certeza de que pasara
en el futuro, nos pueden amargar la
vida. Y este famoso lema lleva
implicita la idea de que en la vida,
todo cambia, constantemente, vy
que ese cambio, es bueno y natural.
Y como nos adaptamos al
cambio? Aqui van unos cuantos

CONse|os.

1. El cambio es algo natural.
Aquello que siempre permanece
iUl @l@, EXISte en nuestra
imaginacion, no es algo real que
defina el mundo en el que vivimos,

2.La realidad siempre va por
delante de nuestra creencias NoO
hay ~una manera objetiva de
interpretar lo que nos rodea, ya que
el cambio siempre va por delante
de nuestras ideas y conclusiones.

Ay
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3. La destruccion es tambien
creacion

Todo fluye, y eso significa que
incluso en los hechos mas
desastrosos = hay semillas de
oportunidad.

4. Nuestro cambio es el cambio
del mundo
NO somos seres separados del
resto del mundo; y todos los
PDrocesos que tienen lugar a nuestro
alrededor hacen que
evolucionemos en uno U Otro
sentido.

5. No pienses en esencias
La idea de que todo y todos tienen
una esencia es contraproducente,
porque solo nos lleva a crear
etiqguetas y conceptos rigidos que
no explican una realidad cambiante
inmune a las prisiones intelectuales
gue suponen estas categorias
rigidas. Em la era en la que
Internet y la impresion 3D lo esta
cambiando todo a pocos anos de
su _creagion, resulta absurdo
pretender que todo siga igual,
como si eso fuese lo esperable.



6. Vive en el presente
Querer construir la propia vida a
partir de los recuerdos vy las ideas
fijas sobre la identidad solo genera
frustracion, porgue, como hemos
visto, lo natural es la fluidez, el
cambio.

/. No te preocupes por las
formas de quien eres, ya las
modela la naturaleza

Actua de forma espontanea vy
sencilla. Las cosas funcionan mejor
cuanto intentamos controlar menos
nuestro entorno y el modo en el
gque Nos proyeetamos en él. Y
recuerda, el agua no tiene forma. Se
adapta a la de su recipiente.

Lo dicho, "be water, amigo mio",




sufrimiento?

JEres adicto al
Parece  que  estamos  muy
acostumbrados a ese papel, y por
eso, se ha vuelto adictivo para
NOSOLros. El tener el papel de
victima es sufrir por diferentes
motivos 'y por muchas causas,
Cuando nos sentimos asi, nos
encontramos, interior 0
exteriormente, quejandonos, cul-
pandonos a NOosotros Mismos O 4
los demas, 0 a la vida, a Dios..

Y claro, este papel nos va
debilitando, y hace que al final,
atraigamos las situaciones y las

personas que nos van a hacer
sufrir. El 'maldito virus' hace que
nospercibamos  a NOSOLros
MismMOs como un ente separado
de todo, y que tiene estar en todo
momento,  defendiéndose  ©
atacando.

Este "virus de victima" provoca
un angustioso circulo  Vvicioso:
Cuanto mas miedo siento, mas
separacion experimento;, cuanta
mas separacion siento, mas solo
estoy; cuanto mas solo me
siento, mas me tengo que
proteger de lo que me puedan
hacer o de lo que me pueda
pasar, cuanto mas me tengo que
proteger y defender, mas



encuentro la culpa en el otro;
cuanto mas acuso vy culpo al
otro, mas separado me siento;
cuanto mas separado me siento,
mas miedo siento. Sufrimiento
total, vamos... ;Como saber si
estas desempenando el papel
de victima? Cuando estamos en
el papel de victima:

-Reaccionamos a todo de
forma inconsciente. -
Creamos constantes situaciones
de ansiedad o preocupacion

-Negamos o que sentimos
("No hay problema’, 'Todo esta
bien"...)

Suprimimos nuestras emo-
emegionest

-Nos volvemos adictos al
drama vy las situaciones o
personas que lo crean

las
no

-Usamos en demasia
expresiones 'deberia' o
deberia'
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7

-NOos quejamos acerca de
NOSOtros mismos o de los demas

-Juzgamos, criticamos j
acusamos y culpamos a quien
sea.

-Pensamos continuamente vy
repetidamente en situaciones
pasadas

-No perdonamos y nos volvemos
resentidos.

-Volvemos al pasado para actuar
o tomar decisiones en el
presente

-Nos da miedo el futuro. -
lgnoramos totalmente el momento
presente



En la vida, hay situaciones ante
las que, por alguna circunstancia,
reaccionamos con  miedo 0
ansiedad, lo que hace que
intentemaos evitarlas. ¢Conoces La
metafora del leon que tenia sed?
Esta metafora nos puede ayudar a
valorar la importancia de la
experiencia para superar nuestros
temores: En una ocasion, un leon
se aproximo hasta un lago de
aguas espejadas vy cristalinas para

calmar su sed. Al acercarse a las
mismas Vvio su rostro reflejado en
ellas y penso’iVaya, este lago
debe ser de este ledn. Tengo que

tener mucho  cuidado  con
ell” Atemorizado se retird de las
aguas, pero tenia tanta sed que
regreso . Alli estaba otra vez ‘el
leon”. ;jQué hacer? La sed lo
devoraba y no habia otro lago
cercano. Retrocedio, volvio a
intentarlo vy, al ver al "leon”, abrio
las fauces amenazadoras pero, al
comprobar que el otro “ledn” hacia
[0 mismo, sintio terror. Salio



corriendo, pero jera tanta la sedl.
Varias veces lo intentd de nuevo
y siempre huia espantado. Pero
como la sed era cada vez mas
intensa, tomo  finalmente  la
decision de beber el agua del
lago sucediera o que sucediera.
Asi lo hizo.Y, al meter la cabeza
en las aguas, jel leon
desapareciol”.

-, Quée hubiera pasado si el
ledn no hubiera metido su cabeza
en el agua? Si el leon no hubiera
tomado esta decision seguiria
con su miedo e, incluso, se
hubiera acrecentado vy le hubiera
creado un  grave problema:
hubiera muerto de sed. Lo gque
hizo que el miedo desapareciera
fue exponerse a aquello que
temia y lo hizo porque beber era
importante para él.

: =3

Cuando Nnos exponemaos
descubrimos a menudo ‘que no
era para tanto”. Esta metafora
NOS ensena el mejor camino para
superar temores y no estar
enredado en ellos.



DIA 4.

MAS VALE MALO
CONOCIDO QUE...
¢DE VERDAD?

Esta es uno de los dichos mas
famosos y que, por desgracia, Si
por desgracia, solemos utilizar
muy a menudo. /Sabes el origen
de una de las frases mas
desafortunadas de la historia?
Segun parece, seria este. 'En la
antigua Roma, una anciana de
Siracusa gue vivia en tiempos de
Dionisio el Antiguo rogd a los
dioses para que alargaran la vida
del ultimo tirano y  este
sorprendido por el ruego de la

mujer, le pregunto por que le tenia

tanta devocion. Ella contesto:
‘siendo nina, tuvimos un tirano
muy cruel.

Rogue a los dioses que se [0
llevasen. 'y me oyeron. Pero
despues vino otro peor, y también
rogué por su muerte. Ahora has
llegado tU, que no eres mejor que
ellos. Escarmentada, pido porque
los dioses te den una larga vida”....
Y es que somos de costumbres.
Nos ponen las costumbres. Nos
gusta la constancia, la
previsibilidad, la rutina...



Solemos tener miedo a lo
nuevo, al cambio, nuestros
cerebros estan hechos para
detestar la incertidumbre y sentir
temor al cambio .Pues si, esta
bendita frase' es un canto al
pesimismo, al inmovilismo, v
guedarnos eternamente en algo
aungue no NOS guste 0 Nos haga
del todo felices.

Al decir esta frase, optamos
por la resignacion y al miedo al
cambio. Al resignarnos nos
ponemos en ese comodo papel
de victima, y nos lanzamos a
decir 'que las cosas son asi', "que
le vamos a hacer', o 'es que yo
soy asi" (todo esto entendido
como excusas), lo que nos sirve
para jugar a ser las victimas vy
evitar pasar a la accion

Aparte del inmovilismo, esta
frase representa nuestro miedo al
cambio (algo que es normal): el
pensar salir de nuestra zona de
confort, esa zona que comao NOS
es conocida, la sabemos manejar,
y donde nosotros nos manejamaos
estupendamente,

et i——
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nos  produce una  tremenda
incertidumbre, ya que pensamos
que con el cambio, restamos en
lugar de sumar, 0 de que perdemos
algo.,Y qué es lo que nos hace
quedarnos en lo malo y no ir a
buscar lo bueno? Pues entre otras,
la comodidad, la costumbre, el
miedo al fracaso y a la critica,
nuestras creencias limitantes, la
falta de confianza, la postergacion...
Estas actitudes que hacen, por
ejemplo que estemos en una
relacion en la gue no somos felices,
en un trabajo que No gusta,etc..son
formas de menospreciarnos g
NOsotros mismos y de hipotecar
nuestro presente a cambio de una
(falsa) sensacion de tranquilidad vy
control.

La vida es impredecible y eso
significa que es mejor aprender 3
convertir tu miedo al cambio en
algo positivo. Al hacerlo, podras
reducir tu estrés cuando te
enfrentes a algo nuevo, vy te va a
permitir concentrarte en el viaje, en
lugar cdeEEElliado. Y 0 mismo
tienes unos resultados positivos
que No esperabas...



DIA 5:MAS VALE
BUENO POR

CONOCER...QUE Si

En el articulo anterior 'Mas vale
malo conocido que.. jDe verdad?'
ya dije que esta era una las peores
frases que se habian inventado.
Da igual que lo bueno no o
conozcas aun. Si es bueno, ¢por
queé no intentar conocerlo?

Para que intentes vencer a tu
miedo al cambio, sin que el
corazon te palpite a gran velocidad
y sin que dejes de respirar
normalmente, aqui tienes 3
Cconsejos:

1. Trata de salir de tu zona de
confort.

Asi, de primeras, suena muy
bien y muy facil. Pero no lo es.
Como todo, necesita de practica. Y
es un proceso que hay que hacer
DOCO a Poco. Y es que sentirse a
gusto con el cambio y con la
incertidumbre lleva su proceso.
Hay que atreverse a probar nuevas
experiencias, o que te hace salir
de tu rutinaria  rutina.  Esto
aumentara poco a poco tu
tolerancia a la incertidumbre y a
los resultados inciertos.
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2. ¢/Que es lo peor que puede
pasar?
La incertidumbre la odiamos.
No la soportamos nada bien. Nos
da mas miedo lo nuevo que saber
con certeza que el resultado no
sera bueno. Vas a tener menos
ansiedad cuando ya sabes seguro
que algo malo va a pasar. Y claro,
la vida es incertidumbre, asi que...

Cuando vayas a hacer algo
nuevo O estés en una situacion
incierta, puedes preguntarte ;jqué
es lo peor que puede pasar? De lo
que se trata No es gque pienses en
situaciones totalmente irreales,
Sino intentar ver que situaciones
negativas podrian suceder.Y si las
cosas ocurren como las habias
imaginado, pues eso que ya has
ganado, ya que estabas
preparado mentalmente. Y si no,
pues te alivia bastante

b o

3. Describir lo que estas sintiendo

No es nada bueno esconder o
ignorar por completo tus emociones.
Muchos recomiendan que expresar
en voz alta las emociones va
estupendamente. Y es que suelen
afirmar que "si lo nombras, lo domas'.

AUN que apliques estos sencillos y
a la vez dificiles consejos, te
constara reprogramar tu cerebro.
Pero tienes que tener en cuenta que,
aungue tengas miedo a lo nuevo, la
vida es cambio, un cambio continuo
que no se detiene.



No todo lo que dice Einstein en
esas frases chulas que aparecen
en Internet es verdad. Bueno,
algunos creen que si, y otros
creen que no. Parece probable
que no todas las frases celébres
que don Albert dedicadas a las
epocas de crisis, sean de su
cosecha. Pero bueno, tampoco
importa demasiado, ;0 si? ASI
que si estas angustiado ©
agobiado en este momento por

esta situacion, y tienes toda
clase de problemas, aqui tienes
estas inspiradoras palabras de
Einstein (seguramente no todas
suyas). Aun asi, qué mas da.
Pensamos que las ha dicho él vy
asi parece que nos sientan mejor.

Todo esto es lo que dijo (0
supuestamente  dijo)  Albert
Einstein sobre los momentos de
Crisis: 'No pretendamos que
las cosas cambien, si siempre
hacemos [0 mismo.
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La crisis es la mejor bendicion
que puede sucederle a personas
y paises, porque la crisis trae
progresos. La creatividad nace
de la angustia como el dia nace
de la noche oscura. Es en la crisis
que nace la inventiva, los
descubrimientos vy las grandes
estrategias. Quien supera la crisis
se supera a si mismo sin quedar
'superado”

"Quien atribuye a la crisis sus
fracasos y penurias, violenta su
propio talento y respeta mas a los
problemas que a las soluciones.
La verdadera crisis, es la crisis de
la incompetencia.

El inconveniente de las
personas y los paises es la pereza
para encontrar las salidas vy
soluciones’. ' Sin crisis no
hay desafios, sin desafios la vida
es una rutina, una lenta agonia.
Sin crisis no hay meritos. Es en la
crisis donde aflora lo mejor de
cada uno, porque sin crisis todo
viento es caricia.

Hablar de crisis es promoverla,
y callar en la crisis es exaltar el
conformismo. En vez de esto,
trabajemos duro. Acabemos de
una vez con la Unica crisis
amenazadora, que es la tragedia
de no querer luchar por
superarla"



DIA 7: LOS 3
ROLES DE UN
EMPRENDEDOR

Si, partimos de que tienes una
estupenda formacion y de que
te gusta tu trabajo. Pero esto no
es suficiente para ser un
estupendo  emprendedor 0
empresario. /O crees que si?
Hay 3 tipicos roles que deberias

cumplir para ser un
emprendedor 0 empresario
completo. ;Quieres saber

cuales son?

El primer rol que tienes que
cumplir es el técnico.

Este es el rol mas sencillo, vy
casi siempre 'mas amable’, ya que
se refiere a realizar el trabajo en si.
Aunque alguien con este rol muy
desarrollado y que quiere
emprender, tiene el inconveniente
de creer que el negocio no es
realmente un negocio, sino un lugar
al que acudir a trabajar. El
problema de los técnicos es que
estan  convencidos de  que
mediante la comprension del
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trabajo técnico del negocio estan |

perfectamente cualificados para
hacerlo funcionar. Y €so no es
del todo cierto. Y aungue
dediquemos mucha de nuestra
energia a este rol, no debemos
desperdiciarla toda aqui, ya que
tenemos que dedicarnos a los
otros dos roles.

El segundo rol es el llamado
gestor

;Qué lleva aparejado este

rol? Pues desempenar las tareas

que son imprescindibles para
que el negocio  funcione:
conseguir  clientes, realizar

publicidad, llevar un control de
los cobros vy los pagos, controlar
los impuestos... Es probable que
este rol te pueda resultar 'poco
amable’, y no quieras asumirlo tU
y prefieres delegarlo; eso si, si lo
haces tU, tienes que dedicarle
tiempo.

El tercer rol es el visionario o
emprendedor.

s

Este rol es la parte mas
sonadora, lo que te impulsa a
trabajar por tu proyecto: tener la
vision de tu negocio a medio vy
largo plazo, la imagen de lo que
quieres crear..., Tienes definida la
vision de tu negocio?

Lo fundamental es que estos
roles esten perfectamente
equilibrados. Asi, un negocio sin
un gestor o directivo. gele-ee
ordenes y sin un técnico que

trabaje, tendra muchas
probabilidades de fracasar. Un
negocio  centrado  en la

personalidad directiva o gestora,
sin el tercer rol y sin el primero,
tambien se hundira rapidamente.
Y en el caso de que el negocio
esté basado exclusivamente en
el rol tecnico, el pobre técnico
tfrabajara hasta el agotamiento vy
terminara por levantarse todos
los dias para trabajar mas que el
dia anterior, y asi, sucesivamente.
¢, Tienes equilibrados estos roles
actualmente en tu negocio?



Seguro que conoces a mas de
uno O uUna gue es un pPoco
pendenciero 0 pendenciera, vy
siempre esta listo o lista para la
pelea. /A que si? Siempre a la
defensiva, culpando a los demas
de todos sus males y fracasos,
haciendo comentarios
sarcasticos..Vamos, que es un

placer tener a esa persona cerquita...

Y seguro que conoces a gente que se
suele enfadar con el conductor de
delante porque se cambia de carril sin
darle al intermitente, con la viejecita
que tiene una charla amistosa en la fila
de correos y te hace perder tiempo a ti
y a los demas que estais detras..
Claro, ese conductor vy esa vigjecita la
verdad es que hacian eso para
molestarte, ja que si? La intencion es



de gran importancia en las
relaciones, y es fundamental
preguntarse cual es el motivo de
la otra persona. /De verdad quiere
atacarnos personalmente?A ver,
tu pareja o0 tu amante critica el
restaurante lujoso al que le has
llevado, te dice que este fin de
semana qgue hay un partido de
futbol que no te puedes perder
hay que limpiar el trastero si o s,
;o hace queriendo enfadarte ©
fastidiarte? o ¢es  solo  una
peticion legitima, una solicitud
inesperada hecha en un mal
momento o ninguna de 1as
anteriores? Y es que solemos
relacionar la retroalimentacion o
los comportamientos gque No Nos
gustan con autenticos atagues
personales.

Seguro que el estupido de tu
jefe toma una decision y quedas
convencido de que no es para tu
beneficio, porque él tiene algo
contra ti, que sique te tiene
Ojeriza, ya gue una vez en una
reunion hizo un comentario que
no te gusto nada....

;Cconoces la
martillo"”?

"metafora del

o—
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"Un hombre quiere colgar un
cuadro. El clavo ya lo tiene pero le
falta un martillo. El vecino tiene
uno, asi que decide pedirselo.
Pero le asalta una duda: "¢Y si no
quiere prestarmelo?  Ayer casi ni
me saludd, seguro que esta
enfadado conmigo... pero (yo qué
le he hecho?

Desde luego, si alguien me

pidiese prestada alguna
herramienta, yo se la dejaria
enseguida.,Como  puede uno

negarse a hacer un favor tan
sencillo?

Vecinos como estos le amargan
a uno la vidaY encima se
imaginard que .dependo de él
Solo porgue tiene un martillo. jEs
el colmol” Asi, nuestro hombre
sale precipitado a casa del vecino,
toca el timbre, se abre la puerta vy,
antes dep@lue, el vegino tenga
tiempo de decir "buenos dias’,
nuestro hombre le grita furioso:
"i¢Sabe lo que le digo?, que no ne
cesito para nada su martillo!l”.  El
vecino le responde con gesto
entre sorprendido e irritado:



"IY a mi que me cuental jdéjeme
en paz!” y de un portazo, cierra la
puerta.  Despues, hace un
comentario a su mujer. ‘A este
Vecino, ni agua, jvaya imbecill”. Y
es que nada ni nadie, ni el mundo
ni las personas con las que te
encuentras han salido en tu
contra. Ni tampoco hay
conspiraciones contra ti. 4O crees

que si?




DIA 9:LA CLAVE
PARA TENER
EXITO

Para tener exito en general,
claro que hacen falta varias
cosas, pero lo fundamental
para mi es no tener miedo. No,
no entiendas esto como ser un
loco, un temerarioc O un
imprudente. No tiene nada que
ver.  Cuando me refiero a no
tener miedo, quiero decir que
en nuestros negocios, en
nuestras empresas vy en
nuestras profesiones, no
tenemos nada que temer

(bueno, si eres equilibrista o
lanzador de cuchillos, tal vez,...).
Tenemos demasiado miedo al
fracaso, y el fracaso solo es fatal
cuando dejamos que sea asi
Cuando nos escondemaos, nos
acurrucamos, nos deprimimos o
bien buscamos la conmiseracion
de otros en la misma condicion, es
entonces cuando el fracaso si que
puede ser fatal de la muerte... Y
cual es la mayor manifestacion de
fracaso que encontramos hoy?
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Pues lo que algunos llaman
victimizacion auto-impuesta (vaya

palabra). ¢Y esto que és? Pues _;

sencillamente, renunciar a
hacernos responsables de
nuestros actos vy de nuestro
destino. Y claro, damos esas
responsabilidad a otras fuerzas
exteriores, pasando a
convertirnos en autenticas
victimas profesionales.

El hacerse la victima es de [0
peor de lo peor, ya que cuando lo
hacemos, estamos renunciando
al control, y simplemente, nos
limitamos a la queja..Y dejamos
de trabajar para triunfar,
malgastando  nuestro  tiempo
intentando descubrir con ayuda
de los demas por quée no
triunfamos. Al achacar el motivo
de nuestro fracaso al destino del
mundo cruel en el gue vivimos, al
azar, O a cualguier entidad
espiritual, nos  equivocamos
enormemente, ya que llegamos a
creer que no podemos ayudarnos
a NOSOtros mismaos, sino que

e S
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necesitamos apoyarnos en otros,
que, seguramente, ni saben que
les  culpamos  por  nuestra
condicion.

Como dice en su libro 'Efecto
Maverick' :"..la pista interna hacia
el éxito se parece mas a una
carrera de obstaculos que a una
maraton. Superamos obstaculos,
viento, agua, peligros y a otros
competidores.

Pero cuando recorremos la pista
una vez vya debemos estar
familiarizados. Y si seguimos
resbalandonos en el mismo sitio,
el problema no es la pista, sino
nosotros...La pista no conspira
contra NOSOtros, sSOMos NOSOtros
los que no sabemos aprender de
la experiencia”.



DIA TO.ESPERA

QUE ESCAMPE,
HOMBRE

En muchas ocasiones, vamaos v’

sin ningun cuidado por la vida, y
esto puede provocar, que Sin
quererlo, generemos temporales
y conflictos. "Piensa que vas por
una carretera estrecha, con

curvas muy pronunciadas vy |

rodeada de INMensos
acantilados. Y ese momento, se
desata una enorme tormenta. El
cielo se oscurece y llueve como
nunca has visto llover en tu vida

t

. El limpiaparabrisas no da mas de si
para quitar el agua y casi no puedes
ver o que tienes delante. (/Que
harias en esa circunstancia?' ¢ Pisar
el acelerador o bien, te apartas de la
carretera lo que puedes, paras el
coche y esperas a que pare de
llover? Lo mas probable,y lo mas
sensato, es que pares el coche,
esperes a que escampe, porque tu
objetivo en esa situacion es salvarte.



Y si, en nuestra vida puede haber

situaciones en las que l

reaccionemos de manera hostil, |
bien porgue alguien ha hecho o ha '
dicho algo que no nos gusta en
absoluto.

Y esta reaccion hostil puede ser
tan intensa que nuble nuestra
manera de actuar y de ver las
cosas. Nosotros somos nuestro
propio coche, y podemos acelerar

o frenar. ¢Que hacemos?. Algunos
pisan el acelerador, y no es o
mejor, ya que no se han parado a
pensar en sus objetivos O en
pensar en todos los inconvenientes
que traera esa hostilidad...

Todos hemos reaccionado
alguna vez 'en caliente'y casi todos
nos hemos arrepentido despueés
por los efectos indeseables que
esta reaccion ha producido. /Y tu
que, aceleras o frenas?

=



DIA 11.

NO GRACIAS,
QUE LLEVO
PRISA

Las reacciones de estrés son
tremendamente improductivas.
No valen para nada

,conoces esta  breve
historia? 'Un senor acudia a
una cita con bastante retraso.
Por el camino,iba muy nervioso
pensando que'deberia’ haber
salido antes: "jmadre mia, qué
horrorl, jqué tardel, jpero qué
imbecil soyl, jdeberia haberlo
previstol,..."
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Llega al anden del metro, se
abren las puertas de un vagon,
accede a su interior y, en esto, un
chico que iba sentado se levanta y
muy amablemente le dice: "por
favor, sientese usted". El senor, sin
pensarselo mucho le responde:
'no gracias, que llevo mucha prisa’.

,Curiosa contestacion, no
crees”? Este senor, por muy rapido
que fuera, no iba a llegar antes. Iba
a llegar a su cita cuando llegara el
metro, y no antes. Una de las
ensenanzas de esta breve historia



es que si las cosas no ocurren
COMO uno desea que ocurran, en
ningun caso vamos a resolver el
‘problema’ agobiandonos,
quejandonos, ...

En la vida, hay situaciones que
pasan de manera diferente a
COMO queremos, Yy también,
personas que se comportan de
una manera contraria a lo que
deseamos, @ _aungue nos
lamentemos por esto, no se va a
cambiar el curso de las cosas.

Acuérdate de esta breve
historia cada vez que reacciones
de una manera excesiva antes un
fallo o cuando las cosas no vayan
como deseamos que vayan...
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DIA 12:
ACEPTAS, TE
RESISTES OTE
RESIGNAS?

La aceptacion y la resignacion
NoO son conceptos sindbnNiMmos,
aungue podrian parecerlo. El
aceptar las cosas y las
situaciones que ocurren en tu
vida, no implica que te tengas
que resignar.  Tu aceptas tus
circunstancias, y si aceptas
que no van a cambiar
simplemente porque tu 1o
desees, en ningun caso eso

significa que tengas que resignarte
y no hacer nada. No tiene nada que
ver.

JY que es aceptar? Pues
reconocer gque las cosas son como
son y lo que son, y no son como
gueremos gque sean 0 Nos gustaria
qgue fueran. Asi de simple.

;Y resistir? Resistir nos lleva de
cabeza al sufrimiento. Cuando nos
resistimos, y no acepta-mos las
COSas CoOMoO SON, NOS PONEMOS en
lucha constante con la vida. La
resistencia produce rabia, rechazo,
frustracion, tristeza.. Y claro, si



todos los dias te empenas en
malgastar  todas tus  fuerzas
luchando contra la realidad que es
la que es, esta continua resistencia
te agotara, y te a va a conducir de
forma ineludible a la resignacion.

(Y QUE . EeSs resignajseae]
resignacion se produce cuando ya
crees gue no puedes hacer nada
por cambiar la realidad. Pasas de la
resistencia a abandonar, y una vez
que vya has abandonado, te
resignas porgque ya estas cansado
de resistir.

Y claro, al resignarnos creemaos
que el problema o la situacion Nos
ha vencido, lo que nos conduce a
la tristeza vy frustracion, pensando
en que no hemos sido capaces de
cambiar una realidad que no
queriamos. De ahi la importancia
de aceptar la realidad tal cual es. La
realidad no la puedes cambiar
desde la resistencia o la
resignacion. Al aceptar la realidad o
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la situacion, que no es la que yo
quiero, pero que es la que, puedo
preguntarme /jqueé es lo que tengo
que hacer para poder avanzar?

No hay que entender I3
aceptacion como que pasas de las
C0OSas y que no te importan, NoO es
eso. Al aceptar, evitas que el dolor
producido por la diferencia entre
tus expectativas y realidad no se
convierta en sufrimiento.

Todos queremos que lo que pase
en la vida se acomode a nuestras
necesidades y expectativas, pero
evidentemente, lo que queremos
no coincide en ocasiones con o
que es mejor para nosotros. La vida
No se va a adaptar a nuestros
deseos. 4O crees que si?




DIA 13:¢ERES
OVEJA O TIGRE?

'En un lugar de la India una
tigresa estaba atacando un
rebano de ovejas cuando se puso
de parto y dio a luz un hermoso
cachorrito. Poco despues murio.
El cachorro de tigre fue adoptado
por el rebano vy crecio feliz,
creyendo que era una oveja mas
del mismo. Asi comia hierba,
balaba y retozaba tiernamente en
los campos. Vivia apaciblemente
con su familia adoptiva
desconociendo su verdadera

i
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naturaleza hasta que un dia el
rebano fue atacado de nuevo por
un tigre que se sorprendio de
encontrarlo alliy le pregunto:

- ,COmMmo es posible que actues
COmMO un oveja? jTu eres un tigrel
El  tigre-oveja simplemente balo
asustado por encontrarse con un
animal tan fiero.

Asi que el tigre decidio llevarlo a
un lago cercano para que su reflejo
le convenciera de que no era una
oveja, sino un tigre.  El tigre oveja
vio su reflejo en el agua, tan
parecido al del tigre. pero nada
cambio. Seguia convencido de que
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era una oveja y se encontraba muy
asustado por estar alejado de su
antiguo rebano y en presencia de un];
animal tan libre, independiente e|
Instintivo.

El tigre se fue a cazar y al llegar la
noche volvio a darle un trozo de carne
de su presa a su nuevo companero
tigre-oveja, pero este no quiso comer,
horrorizado por el ofrecimiento.

Entonces el tigre lanzo un increible
rugido que se oyo en todo el valle y
ordeno al tigre-oveja que comiera.
Este asustado balo levemente y le dio
un bocado a la carne. Entonces su
Glerpes Neaweiond Yy sintio su
naturaleza real. Y asi fue como
descubrio su instinto perdido por la
educacion e identificacion dentro del
rebano que le habia acogido al nacer'
(Cuento Hindu. Escrito por Olga Calvo
Martinez)

Como has visto en el cuento, todos
nos hemos pasado mucho tiempo
viviendo  aferrados & nuestro
personaje, que ya no sabemos
quienes somos ni cual es nuestra

verdadera naturaleza. Y eso hace que

NOsS creamos incapaces de hacer
determinadas cosas simplemente
por el hecho de gue nos hemos
autoconvencido de que somos asi 0
de gque no tenemos las capacidades
para hacerlas.

Por eso, en 0casiones necesitamos
@n 'tigre’ quelnos ensene lo gque
SOMOS realmente y que nos muestre
también que la libertad de ser quien
realmente somos es posible

Y es que la filosofia de las
simpaticas ovejas es la de hacer lo
que los acontecimientos externos les
obligan, perdiendo la
responsabilidad sobre sus actos (las
circunstancias mandan), y por tanto,
siendo 'inocentes' ya que no tienen
culpa de que las cosas no sean
como deberian ser.

La culpa es siempre de los demas,
y siempre hablan haciéndose la
victima, debido a que en sus vidas no
son mas que victimas de lo que otras




deciden, y no pueden hacer otra |
cosa diferente a lo que hacen (el !

famoso hombre-oveja...).

El hombre-oveja es carne de
canon para los tiranos (politicos,
jefes, conyuges...), ya que manejar
a las ovejitas es facil, y mas aun si
viven en rebano

En cambio, el tigre sabe quiéen
es y asume su responsabilidad, vy
Nno vive segun las circunstancias.
Evidentemente, esto no quiere
decir que el hombre-tigre
siempre logre sus objetivos, pero
al menos no huyen de la ansiedad
de tener que elegir, de tener que
decidir, como hace los hombres-
oveja.

El hombre-tigre esta sometido a
la frustracion de saber que no
siempre va a poder alcanzar sus
objetivos; sus  decisiones vy
acciones no siempre van a salir
como el desea. Pero esta
capacidad vy responsabilidad de
Sus propias decisiones ante la
vida es lo que los hace realmente

HUMANOS..
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El hombre-tigre esta sometido a
la frustracion de saber que no
siempre va a poder alcanzar sus
objetivos; sus  decisiones vy
acciones no siempre van a salir
como él desea. Pero esta
capacidad vy responsabilidad de
sus propias decisiones ante la
vida es lo que los hace realmente
HUMANOS..



DIA 14
"QUISIERA SER
UN AGUILA
REAL...(CON
PERMISO DEL
DUO DINAMICO)

JY que nos aporta y nos
ensena el aguila real? Esta es su
historia. (Tal vez no sea del todo
verdadera, pero eso no importa
demasiado)

El aguila es una de las aves de
mayor longevidad. Llega a vivir
setenta anos. Pero para llegar a

esa edad, en su cuarta decada
tiene que tomar una seria vy dificil
decision.A los cuarenta anos, sus
unas se vuelven tan largas vy
flexibles que no puede sujetar a las
presas de las cuales se alimenta. El
pico, alargado y en punta, se curva
demasiado y vya no le sirve.
Apuntando contra el pecho estan
las alas, envejecidas y pesadas en
funcion del gran tamano de sus
plumas, y para entonces, volar se
vuelve muy dificil. En ese



momento, solo tiene dos
alternativas: abandonarse y morir, O
enfrentarse a un doloroso proceso
de renovacion que le llevara
aproximadamente ciento cincuenta
dias.

Ese proceso consiste en volar a lo
alto de una montana y recogerse en
un nido proximo a un paredon
donde no necesita volar y se siente
mas protegida. Entonces, una vez
encontrado el lugar adecuado, el
aguila comienza a golpear la roca
con el pico hasta arrancarlo. Luego
espera gue le nazca un nuevo Pico
con el cual podra arrancar sus
viejas unas inservibles.

Cuando las nuevas unas
comienzan a crecer, ella desprende
una a una sus vigjas vy
sobrecrecidas plumas. Y despues
de todos esos largos y dolorosos
@leo meses de heridas,
cicatrizaciones y crecimiento, logra
realizar su famoso vuelo de
renovacion, renacimiento y festejo
para vivir otros treinta anos mas.

_, -

Como ya te he dicho, esta historia
puede ser o no verdadera, pero

- tiene una estupenda ensenanza

gue no se puede obviar. Y es que,
en nuestra vida, hay ocasiones en
las que tenemos que resguardarnos
per un tiempo y comenzar un
proceso de renovacion.

Para reanudar un vuelo victorioso,
tenemos que desprendernos de
ciertas ataduras, costumbres vy vy
tradiciones inutiles del pasado. Se
trata de cambiar y mejorar para
continuar. Eso si, es un proceso
complicado y doloroso, en el que la
mayoria de las personas tal vez se
rinda, al sentir miedo por lo
complicado que es y por el dolor
que experimentaran, algo gue es no
es muy alentador para muchos...

"Solo triunfa en el mundo quien se
levanta y busca a las circunstancias
y las crea Si no las
encuentra."George Bernard Shaw.




DIA 15

QUIERO SER COMO

LAS CEBRAS
(FISICAMENTE,
NO,CLARO)

Las simpaticas cebras van a ser
nuestro modelo a seguir para vivir
una vida mas tranquila, relajada vy
feliz. Y por qué las cebras?
Nuestras amigas con rayas, un dia
tras otro, sin  descanso, se
enfrentan en su vida diaria a
multitud de peligros y riesgos para
Su supervivencia. /CoOmMo lo hacen
para no estar todo el dia nerviosas
perdidas por no intentar ser
cazadas por un leon?

Porque, por lo que sabemos vy
vemos en [os documentales,
salen tranquilamente a comer, un
dia tras otro, aunque saben que
en todo momento, pueden ser
cazadas..Y vaya, esta angustiosa
situacion parece que no les
produce demasiados problemas
gastricos, de sueno, migranas,...
;Cual seria la respuesta a esta
curiosa pregunta”? En principio,
sencilla. Las cebras viven en el
presente, y lo disfrutan lo mas
que pueden (desconozco el
nivel de disfrute de la vida de una



cebra), ya que, he aqui lo
fundamental, no piensan nada
en el pasado O en el futuro
(claro, son animales, pensaras).
Vale, no es que tengan mucho
ocio conocido (que sepamos),
pero correr y pasear por la selva
e interactuar con miembros de
su manada, al menos, parece
que lo hacen.

Y esto, unido a que viven
completamente el presente, les
permite conservar y ahorrar la
mayor energia - posible para
enfrentarse a los complicados
momentos de caza. Y claro,
cuando el leon entra en escena,
la cebra, generalmente tiene
disponibles todos sus recursos
para escaparse (ya sabemos que
muchas no lo consiguen). Claro,
que las que suelen palmar son
las que sienten miedo, se
aturullan y se distraen... Vamos
con las cebras que han
escapado del ataque de los
leones. Porque, por lo que
parece, estas continuan igual de
felices en su vida. Y esto a qué
se debe?

iE

Es debido que a estos animales
rayados viven el presente, sin
pensar en el pasado y en la amiga
cebra que acaba de ser devorada
por el leon. Claro, tampoco se
plantean si el leon vuelve y se da
cuenta que se ha comido a la peor
cebra del grupo, como tampoco
que el leon las ha fichado para su
proxima caceria.

Y lo mas significativo, es que no
se esconden en la selva ni dejan
de salir a pastar por miedo a lo
que pueda pasar despues. (Para
que preocuparse si no hay peligro
ahora? Evidentemente, hay unas
cuantas diferencias entre las
cebras y nosotros (por lo general,
la gran mayoria de nNosotros,
SOMOS Mas atractivos fisicamente,
aunque hay excepciones).
Bromas aparte, una diferencia es
que vivimos como si el leon
estuviese a nuestro lado todo el
tiempo, segregando en nuestro
cuerpo las mismas sustancias que
la cebra cuando corre. Eso s,




NOSOtros guardamos esa energia
y sustancias en el cuerpo en un
tremendo desgaste continuo...

Otra diferencia es que usamaos
un area cerebral para anticipar y
crear estrategias para estar a
salvo, pero el problema es que lo
usamos demasiado , y mal en
muchas ocasiones.

Y estos animalitos poco
agraciados fisicamente, usan el
estrés para sobrevivir en el
momento presente, y NOSotros o
usamos para sobrevivir ahora, en
un futuro proximo o lejano, y en
toda situacion que se nos
presente, exista 0 nNnoO Una
amenaza real.

Por todo esto, tenemos que
Soptaliee. las siguientes
ensenanzas 'cebralines', entre
otras:

-Tenemos que dejar de
preocuparnos antes de que el
peligro  exista@*o  suceda
realmente.
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-Tranquilo, todos los males del
mundo  (inseguridad,  soledad,
desempleo,..) no te van a ocurrir
solo a ti ni eres un 'elegido’ para que
te pasen a ti exclusivamente.

-Se agradecido con lo que tienes,
con lo que haces...

-Cuida tu cuerpo, tus relaciones, vy
NnO intentes controlar mas o que
esta en tus manos.



DIA 16
NO PUEDO MAS
CON LA VIDA (I)

No, no soy medico ,ni psicologo,
Ni terapeuta, ni pretendo con esta
serie de articulos meterme en
asuntos complicados 'y que
evidentemente, exigen unos
conocimientos mas especializados
y un trato mucho mas profundo vy
[Iguroso. La intencion es mas
modesta. En todo este tiempo que
llevo tratando con emprendedores
y empresarios, he observado que
gran parte de ellos comentan

habitualmente: "Ufff, tengo un
estrées que no veas'. Y ante
tantos comentarios de este tipo,
pues voy a intentar explicar de
manera sencilla los peligros del
maldito estrés en nuestra vida

Cuando tenemos estrés, la
hormona del estrés va a apagar
nuestro sistema inmune.  No se
si sabes que las hormonas del
estres se usan, por ejemplo,
cuando se quiere trasplantar un
organo en otro cuerpo. /CoOmMo
se hace esto? Para evitar que el



sistema Inmunologico del
receptor rechace ese 0rgano
nuevo, se le dan al receptor

hormonas del estres antes del
trasplante, porque esto es muy
efectivo para apagar el sistema
iInmune, lo que permitira al nuevo
organo integrarse en el nuevo
cuerpo antes de que ese sistema
Inmunologico se active.

;CUrioso, no?¢Y esto que
significado tiene para NOSOtros
cuando vivimos en estrés una
gran cantidad de tiempo? ¢NoO

estaremos inhibiendo nuestro
sistema inmunologico? Lo que
habitualmente nos lleva a

producir esa hormona del estres
es la continua percepcion de
presion y urgencia. Si, es solo una
pDercepcion, pero elegimos ver
nuestra vida asi, en términos de
presion y urgencia.

Muchos dias los levantamos, vy
en cuanto suena el despertador,
ya nos asalta la idea de que este
dia va a ser complicado, que
tenemos un monton de cosas
urgentes que hacer, como 3
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reuniones en el trabajo, una
comida con un nuevo cliente,
reunion con el tutor de tu hijo,
actividades extraescolares, cita
con tus hermanos para hablar de
un asunto legal., y claro, ante
semejante panorama, nos
ponemos ya en modo lucha-
nuida.

.Y que va a provocar esto?
Pues que la quimica de nuestro
interior cambia, ya que pensamos
que nuestra vida es tan peligrosa
gque nos tenemos que preparar
para escapar. nos sube la tension
arterial para eso mismo, huir vy
correr. Al activar esa respuesta
al estrés, estamos movilizando
una gran cantidad de energia vy

recursos, produciendo en el
cuerpo  una  descarga de
adrenalina. Y al percibir que

estamos en modo de lucha o de
huida, para esto necesitamos
algo de combustion rapida, vy
entre glucosa y grasa, el cuerpo
elige la glucosa.. .El cerebro
necesita para su correcto
funcionamiento, constantemente
glucosa, asi que...



Uno de los problemas de estar
durante bastante tiempo viviendo
en estres es que, al producir
elevadas dosis de cortisol, el
cuerpo ralentiza su metabolismo,
COMO Si se estuviera preparando
para soportar un largo periodo de
hambre.

;Consecuencias? Nuestra ropa
se ajusta.y, Y queé pasa cuando
notamos que la ropa nos viene
mas justa? Nos ponemos a dieta.
Y al  ponernos a  dieta,
evidentemente comemos menos,
lo que hace gue confirmemos al
cuerpo lo que ha percibido como
cierto, que es que no hay
suficiente comida, 0 que hace
que ralenticemos NUEestro
metabolismo aun mas..

Nos metemos en una espiral
sin sentido. Al usar los recursos
de NUEstro  cuerpo para
responder al estres durante
bastante tiempo, nos quedamos
sin energia para nuestro
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crecimiento, y nuestra reparacion.

Al tener la hormona del estres,

el cortisol, elevada durante gran
parte de nuestro dia, esto
provocara que nuestra
produccion de melatonina baje.
La melatonina es la hormona que
nos induce a relajarncs, a
descansar y a poder conciliar el
sueno. Por eso, vemos que
muchas personas tienen
problemas para dormir bien.
Y no puedes dormir, porque
piensas que hay un depredador
(sigues en modo lucha o huida) y
tienes que mantener despierto
pOr Si N0 quieres ser vulnerable y
que te devore en medio de la
noche...




DIA 17
NO PUEDO CON
LA VIDA (I1)

NOo podemos soportar un alto
nivel de estrés durante mucho
tiempo. El padecer estrés largo
periodos es un problema, ya que
como dijimos en el anterior
articulo, las hormonas del estrés
van a inhibir tu sistema inmune.

Cuando vivimos en estres, o
desconocido es un  lugar
aterrador y que hay que evitar,
Nos aferramos a nuestro miedo, a
nuestra culpa, a nuestra tristeza, y
preferimos eso a arriesgarnos a la

posibilidad de descubrir un

|

diferente,
oportunidades. ¢Por que? Porque
al estar en supervivencia debida al

Mmundo nuevas

estrés. este no es un buen
momento para crear, imaginar,
aprender, reflexionar...Es el
momento  de  correr,  pelear,
esconderse,. Al vivir en estrés,
ponemos toda nuestra atencion en
el mundo exterior, donde el peligro

esta en las personas, cCo0sas,
lugares..Nos centramos en la
materia, en el entorno,

obsesionandonos con el tiempo,
con lo que nos rodea.. Cuando
estamos estresados, tenemaos



miedo a decepcionar a la
gente, y miedo de como nos
ven los demas.

Tenemos estres por como
nos sentimos ante los 0jos de

los demas... Y esa respuesta
continuada al estrés nos
conduce a la enfermedad,

porque como he comentado
anteriormente, nadie puede
vivir en modo de emergencia
durante mucho tiempo.  Las
hormonas del estrés afectan a
tu cerebro, le hacen funcionar
de forma mas incoherente. Nos
hacen reaccionar mas rapido,
pero peor, lo que a su vez no
hace menos inteligentes.

La ansiedad afecta al corazon,
al intestino delgado,.. la
preocupacion al pancreas, al
esto-mago..Cuando  estamos
en  situacion de  estrés
prolongado, entramos en fatiga
suprarrenal, que es cuando
nuestra glandulas
suprarrenales, las que generan
el cortisol, la hormona del
estrés, ya no pueden mantener
ese nivel de produccion de
cortisol.

et i——
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Asi, cuando nos levantamos
por la manana, nos sentimos
fatigados, como si nos hubiera
pasado una apisonadora por
encima..Y claro, al levantarnos
asi un dia tras otro, cansados vy
encima con esa sensacion de
presion y urgencia, pues..que
te voy a decir

Y ya sabes que cuando nos
encontramos cansados, todo
se hace mas dificil, lo vemos
de otra manera.

Elegimos peor en todos los
aspectos de nuestra vida:
tomamos peores decisiones en
nuestro trabajo, elegimos peor
en nuestra vida privada,
elegimos peor nuestra comida,
NUEestro ocio, y por supuesto,
elegimos peor nuestra forma
de hablar y de como hablar a
los demas.

B
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DIA18.LA
LANGOSTA:
RENOVARSE O
MORIR

NO sé si conoces la historia de
cOMO crecen las langostas. Estos
crustaceos, en terminos normales,
pesan unos 7 kgs y miden de 40 a
50 cms..(si, vale, lo mismo las has
comido mas grandes, aunque
suene fatal)  Las langostas viven
dentro de un caparazon rigido, que
Nno se expande.j,Y coOmo es que
crecen siendo tu exterior ©
exoesqueleto  tan  duro? La
pregunta que te haces a

continuacion es obvia. Vale, vy
coOmMo crece la langosta si vive
dentro de un caparazon que no
crece con ella? Cuando este
crustaceo esta creciendo, el
caparazon se empieza a hacer
cada vez mas y mas estrecho,
hasta que la pobre langosta esta
tan aprisionada que su situacion
se hace tremendamente
incomoda.  Pues aqui viene lo
interesante. Las langostas para
poder crecer deben de mudar su
exoesqueleto duro,
desprenderse de esa parte de su
cuerpo en la que incluso se
incluyen el tracto digestivo vy el
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desprenderse de esa parte de su
cuerpo en la que incluso se
incluyen el tracto digestivo vy el
molino gastrico. Esta muda es un
proceso estresante y dolorosa
para ellas, muriendo muchas por
el esfuerzo de liberarse de ese
duro exoesqueleto

En ese momento, la langosta se
dirige hacia el fondo del mar, se
rodea de rocas con el fin de
mimetizarse y esconderse de
posibles predadores, sale de su
viejo caparazon y comienza a
crear uno nuevo. Y este proceso
ocurre varias veces en la vida de
este Crusia@eo.

Y lo realmente interesante de
todo esto, es que la langosta esta
dispuesta a darlo todo, hasta su
vida, para poder crecer y para
poder evolucionar. Su
crecimiento es debido a esa
presion en la que se encuentra
cuando no esta comoda. Es el
estres que acumula 0 que la
hace mas fuerte y mas grandes
No hace falta que te diga lo que
pensamos muchas veces de
algunas situaciones: que de esta

e

no salimos, que es demasiado
para NOsotros, que no 1o
podemaos soportar.

Por no recordarte las veces que
dejamos que nuestro
conformismo y nuestras
inseguridades nos detengan en
nuestro crecimiento...Esa maldita
zona de confort...

Y es que, como va he
comentado lo que fomenta el
crecimiento de nuestra amiga la
langosta es esa presion que la
hace estar incomoda. Cuando
NOSOtros sentimos esa presion
parecida a la de la langosta, nos
podemos tomar el dia libre en el
trabajo, hacer mas egjercicio,
comer mas saludable, hacer
relajacion, tomar ansioliticos...

Todo esto haria que nos
sintieramos mejor, pero lo que es
Seguro es que esto no nos
permitiria  salir  totalmente de
Nnuestro caparazon y continuar
creciendo..



DIA19.iTU SI QUE
VIVES BIEN

Muchos tenemos determinadas
creencias y actitudes que, a veces
sin darnos cuenta, nos abocan al
estres. Seguro que a algun
companero de trabajo, o incluso a
ti mismo, 0s han hecho el tipico
comentario: "Ufff, tu si que sabes.
TU si que vives bien. Para ti es la
vida. Tan relajadito, tan tranquilito’.
Y lo curioso es que tu o tu
companero de trabajo no os o
tomais muy bien, y empezais a
justificaros y a decir que no, que

i

lo que parece, que
trabajais mucho, y que aungue
no o parezca, lo estais pasando

no es

fatal y estais
superagobiadosEste  tipo de
comentarios fomentan tu estrés.
Pensamos que estar estresados
y rodeados de problemas es
igual a tener mas
responsabilidad y a ser mas
importante. Parece como S
para valorarnos a nosotros
mismos hay que enfatizar los
problemas que tenemos y todo
[0 que sufrimos a causa de
ellos. Y es que identificamos
esfuerzo con sufrimiento vy
malestar. Y claro, si
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pensamos que el simple esfuerzo
ya nos va a producir un cierto
malestar, pues la motivacion para
lidiar e intentar solucionar los
problemas desciende de manera
considerable.

También solemos identificar el
frabajo con malestar y estar con
la familia y con los amigos, con
bienestar. Y no es del todo
correcto. Nos pasamos gran
parte del dia trabajando, y por
eso  mismo, no podemos nNi
debemos estar sufriendo todo
ese tiempo.No hay que creer, vy
seria ciertamente irresponsable,
que la solucion definitiva a
nuestro estres laboral son las
flestas O las vacaciones para
poder recuperarnos. Por regla
general, sitienes dificultades para
disfrutar en tu trabajo, las tienes
para disfrutar de tu ocio. ;De
verdad crees que el trabajo es
todo sufriry la familia y amigos es
todo disfrute? Y algo muy
significativo. Somaos intolerantes
con el Dbienestar ajeno. Si, o
SOMOS.

Creemos gue  Nuestros
problemas son lo mas de lo mas,
gque son mas graves que los
problemas de los otros. Tienes un
problema que tU consideras
iInsoportable para ti, y crees que
otros, bajo ningun concepto,
pueden pasarlo peor que tu. Seria
bastante saludable eliminar esa
estupida e inutil costumbre de
compararse con los demas en
una especie de malentendida
competicion para ver guién sufre
mas en esta vida.

Pero lo mas preocupante de
todo es que cuando alguien esta
muy estresado, el bienestar o
tranquilidad de los otros lo ve
como una ofensa 0O una
amenaza. Y es que cuando
sufrimos, toleramos fatal a las
personas felices.



'Un dia, un profesor les puso
un examen sorpresa a  sus
alumnos: -Preparense para
una prueba rapida. Se sentaron
y nerviosos por las preguntas,
fueron dando la vuelta a la hora
que el profesor habia dejado
boca abajo en casa mesa. La
sorpresa fue mayuscula, ya que
el folio estaba en blanco. No
habia ninguna pregunta. Y solo
habia un punto negro en el

centro. El profesor, viendo
sorprendidos a sus alumnos, les
dijo-Tienen que escribir un
comentario sobre o que estan

viendo. Los  estudiantes,
confundidos, comenzaron
entonces a realizar la

inexplicable tarea. Terminado el
tiempo, el profesor recogio las
hojas, y comenzo a leer uno por
uno todos los escritos en voz
alta.  Todos los examenes, sin
excepcion, definian el punto
negro, intentando  averiguar
donde estaba el truco vy
escribieron  relatos  cientificos
para impresionar.
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Hablaban sobre la distancia del
punto a los lados, vertices vy
angulos, ..

Una vez que termind de leer
todos los examenes, les dijo a
sus alumnos:

-Todos habéis centro vuestra
atencion en el punto negro, vy
ninguno de vosotros ha hablado
de la hoja en blanco"

Y eso es lo nos sucede a todos
NOSOtros en la vida.
Continuamente tenemos motivos
para celebrar. familia, trabajo,
amigos,.. Y sin  embargo,
insistimos en  fijarnos en  los
problemas del mundo, en las
malas noticias. Ese punto negro
es diminuto en comparacion con
la hoja en blanco que es nuestra
vida, pero nos empenamos en
que €sS0s puntos Negros ocupen
toda nuestra atencion.(Extracto
de 'Como hacer posible 1o
imposible', de Luis Alvéarez)

————

s
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HACIA MI
ABUELA

Los estereotipos son un evidente
ejemplo de definiciones
preconcebidas transmitidas de
generacion en generacion hasta
que automaticamente se

convierten en la vision que
tenemos del mundo. Y aqui, un
ilustrativo cuento'Todas las

Navidades un hombre le
preguntaba a su esposa por queé
cocinaba el pavo con las patas
cortadas.

—¢Por qué -preguntaba- no
puedes servirlo entero, como hace
todo el mundo?

i
y

Su esposa, poniéndose a la defensiva, le
contestaba siempre:

—Asi es como me ensend mimadre
que debia hacerlo.El marido no se
guedaba satisfecho con la respuesta. Un
ano decidio profundizar en la cuestion.
—Vamos a preguntarle a tu madre -
sugirio.  Llamaron a la madre, que
confirmo lo que la hija decia:  —Si, es
verdad, siempre le cortamos las patas al
pavo para cocinarlo. Al preguntarle por
queé, contestod que esa era la manera en
que le enseno su madre, y que su madre
era una cocinera estupenda.  El
hombre, deseando llegar de una vez por
todas al fondo del asunto, llamo a la
abuela de su mujer, que tenia ochentay
tres anosy le dijo:

—Si, claro, cuando yo era joven siempre
le cortabamos las patas al pavo antes de
ponerlo en el horno, jpero es porque en
aquellos tiempos los hornos no eran o
bastante grandes!’



DIA 22:PON UN
TIBURON EN TU
VIDA

A los japoneses siempre les
ha gustado el pescado fresco.
Pero tienen un problema, y es
que las aguas cercanas a
Japon no hay muchos peces.
Por eso, fabricaron barcos
pesqueros muy grandes para
navegar mar adentro.
Mientras mas duraba el tiempo
de wvuelta para entregar el
pescado, este dejaba de estar
fresco. Y se instalaron potentes

congeladores en estos barcos..
Pero l0S consumidores
percibieron la diferencia entre el
pescado congelado vy el fresco vy
no les gustaba el congelado.
las companias pesqueras,
instalaron tanques en oS barcos
para los peces. Podian asi
pescarlos, meterlos en los tanques
y mantenerlos vivos hasta llegar a
puerto. Pero despues de un
tiempo, los peces dejaban de
moverse en el tangue. Estaban
VivOs, pero aburridos y cansados .
;Qué paso? Los consumidores de
pescado japonés notaron tambien
la diferencia en



-, S0

|
el sabor, porgue cuando los?!'
peces No se mueven durante dias
pierden su sabor fresco. COMoO
se resolvio este problema?
;COMoO se consiguio traer el
pescado y mantener su sabor con
toda la frescura?.... Cuando una
persona logra sus objetivos,
cOmO  montar un  Negocio,
encontrar una pareja,.,0 o que
sea, empieza a relajarse y ya no
necesita esforzarse tanto. Si te ha
tocado la loteria 0 has heredado
una pasta, puedes entenderlo
mejor. Y la solucion es sencilla:
todos prosperamos mas cuando
tenemos desafios a nuestro
alrededor.

,Pero que paso con los peces?
Para mantener el sabor fresco de
los peces, las pesqueras idearon
un sistema para meterlos dentro
de los tanques en los botes, pero
incluyendo..ademas,..un pequeno
tiburon.

El tiburon se come a unos
cuantos, logicamente, pero los
demas no paran de nadar en todo
el trayecto, para mantenerse Vivos.
En muchas ocasiones, cumplimos
con nuestras objetivos Yy  NOS
relajamos..No debes crear el exito
para luego dormirte en el. Por lo
que puedes meter unos tiburones
en tu tanque para que descubras lo
i lejos que puedes llegar realmente.
Asi seguiras alerta, pero siempre
fresco.
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de que de los errores se aprende? Y
de los fracasos? De eso no te han
dicho nada...El fracaso sera una triste
condecoracion en nuestra historia
personal y profesional, vy de la que en
ningun caso podras sentirte orgulloso.
El error te ensena, y el fracaso, no..;De
verdad? El error hay que entenderlo
como la causa y el fracaso, como el
efecto, y en ningun caso son lo
mismo. El fracaso es el resultado del
error.  Para saber gue hemos tenido
un error es a traves del fracaso. Si no
fracaso, no puedo saber que estoy
equivocado, ¢no”?



Y no, no se aprende del error,
sino de la consecuencia del error.
O sea, se aprende del fracaso.

Digamos que nuestros hechos no ;

|
SON nuNca erroneocs. 5

Eso si, los llamamos errores
dependiendo del resultado que
tengamos. AUN asi, seguimos
considerando al error como algo
mas pequeno que el fracaso.
Identificamos cantidad con error o
fracaso.

Por ejemplo, si tu inviertes en un
negocio 5800 euros, y los pierdes,

es probable que esto lo consideres
COMO un error. Pero en cambio, Si
inviertes 50000 y los pierdes, ¢que
es, error o fracaso?




Si, estar triste, apenado o
decaido es normal. En la vida,
hay situaciones que nNosS
producen dolor y sufrimiento.
Es el algo normal, porque si
estamos tristes emitimos la
senal de que necesitamos
consuelo y apoyo. Pero si
esa pena, esa tristeza, ese
desasosiego duran en el
tiempo, pueden  conseguir
apartarnos de la vida y apartar

a los demas de nuestra vida. Esto
pasa al cuando Nnos quejamos
demasiado y esperamos a estar
bien para normalizar nuestra vida.
Imagina que llevas un mes en
Crisis con tu pareja. Y ademas, te
han despedido del trabajo. Y una
tarde de un viernes alegre vy
soleado, te llaman tus amigos/as
para hacer una fiesta nocturna en
la terraza de uno de ellos. Y vas tu
y dices: 'Estoy fatal, no tengo
animo para salir. De verdad, 0s
voy a fastidiar la fiesta. Cuando
me encuentre mejor, 0s llamo vy
hacemos otra fiesta'. Glub...



(NO puedes salir e ir a la fiesta
porque NnoO estas animado? La
pregunta es la siguiente:jestas
bajo de animo y es la causa de
gue no salgas 0 no te apetece iry
has decidido no salir vy no
arreglarie, ademas de estar con
bajo estado de animo?Esa 'depre’
O bajo estado de animo no es la
principal causa para que no
salgas. No saldrias si estuvieras
atado de pies y manos en tu casa
O bien con un dolor tremendo de
espalda..Porque hay personas
como tu y como yo gue estan
bajas de animo, y salen aunque
no tengan muchas ganas. Y salen,
Y Su estado de animo mejora.  El
mensaje: esperar a estar bien para
hacer las cosas y no comenzar a
hacer cosas para estar bien. Eso
no. Porgue esto nos lleva a
aislarnos vy a dejar que la 'amiga’
tristeza nos invada totalmente. De
l0 que se trata es de no aislarnos
de la vida, aunque estemos mal. Y
crear las condiciones para estar
bien, aungue no tengamos
muchas ganas de hacerlo...

5%

Y claro que podemos salir,
aungue estemos mal, o por el
contrario, podemos decidir no
salir 'y quedarnos en casa
rebozandonos en nuestra tristeza,
esperando a estar bien para
poder normalizar nuestra vida
vida.

Por supuesto, gue no es facil
hacer cosas cuando estamos
tristes y desanimados, pero hacer
las cosas no es imposible. Al
hacerlas, ves que es el camino
para estar mejor...Y comienzas a
hacerlas, poco a poco, que es o
mas dificil...



DIA 25:

LOS 'Y SI'. EL
ARTE DE
AMARGARSE LA
VIDA

En general, nos amargamos la
vida facilmente. Y sobre todo,
cuando nos preguntamos: '¢Y
si hubiera hecho esto, 0 eso no
hubiera ocurrido?, total, porque
[0 que ha ocurrido no es de
nuestro  agrado, 'y NOS
lamentamos no haber hecho
esto o aquello, Y si hago las

cosas de esa manera vy luego

me arrepiento?. 'Y si, y Si, v
si.'¢ Te gusta atormentarte con
tanto 'y si' yno?
'Habia una vez un ermitano sabio
al que la gente del lugar acudia a
contarle sus problemas vy a
pedirle consejo. Un hombre del
pueblo tenia una yegua; un dia se
le escapo vy fue llorando al
ermitano a contarle lo que le
habia pasado: - imira que
desgracia me ha ocurrido, mi
yegua se ha escapadol

- ¢y €so es bueno o malo? -
respondio el sabio.



El hombre de la yegua no
entendia nada y penso: ‘este
sabio es un poco raro; pues claro
que es malo, que pregunta mas
absurda”.

Al cabo de las pocas semanas
la yegua aparecio. Y lo hizo
acompanada de un robusto
semental salvaje de pura sangre y
ademas se encontraba prenada.
El dueno de la yegua se puso
muy contento, ahora tenia tres
caballos en vez de uno, asi que
fue corriendo a contarle sus
alegrias al ermitano:

- /te acuerdas de mi yegua?
ijpues ha regresadol Y ademas
esta prenada y ha vuelto en
compania de un caballo
formidable.

- Y eso es bueno 0 malo?-
volvio a responder el sabio.

Ahora si que el hombre de la
yegua no entendia nada de nada,
estaba empezando a pensar que
el ermitano no era tan sabio como
la gente pensaba. Estaba claro

i
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gue era una noticia estupenda vy
asi se lo hizo saber mientras el
sabio le miraba en silencio. Al
cabo del tiempo el potro nacio. El
hijo del dueno de los caballos se
hizo inseparable del potrillo y le
geetaba mueho montar en su
lomo.

Hasta que un dia el chico se
cayo del caballo y se rompio una
pierna. Entonces el dueno de los
caballos decidio volver a visitar al
ermitano para contarle de nuevo
sus desventuras:

- {nO sabes qué tragedia ha
ocurrido!  /jte acuerdas de la
yegua que se escapo y regreso
prenada? Pues a mi hijo le
gustaba mucho montar en el
potrillo y ahora se ha caido y se
ha roto la pierna.  Estoy
empezando a pensar que tal vez
nubiera sido mejor que la yegua
No regresara nunca.




El ermitano le mird sonriendo

con un brillo algo burlén en los
Ojos y Vvolvio a repetir su
respuesta:
- .Y Crees gue eso es bueno o
malo?El hombre se fue algo
enfadado no sabiendo qué
pensar, creia que esa respuesta
era absurda y que el ermitano tal
vez fuera un poco tonto, porque
era verdad que el que volviera la
yegua, que al principio le parecio
una buena noticia, habia sido la
causa de que su hijo se rompiera
la pierna, por lo que tal vez no fue
tan bueno su regreso, pero; j;,que
podia tener de bueno gque su hijo
se hubiera caido?!

Al poco tiempo se declard una
guerra contra el pais vecino vy
vinieron por todos los pueblos
reclutando hombres y chicos. Sin
embargo, el hijo del dueno del
caballo  pudo librarse  del
reclutamiento y de ir a la guerra
gracias a que estaba herido vy
tenia la pierna rota por lo que no
seria de ayuda en el frente de

oYd
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batalla. Cuando se disponia a ir

de nuevo a consultar al sabio, se
pard a meditar y pudo apreciar
qué razon tenia el sabio al
preguntar si [0 que sucedia era
bueno o malo’




DIA 26:NO DEBO
DE COMETER
FALLOS

'Hay creencias a las que
muchas personas ajustan su
vida, sin discutir para nada su
validez. Estas 'reglas’ se
asumen sin ponerlas en duda,
y cuando esas personas, no
cumplen esas reglas, se
enfadan, se sienten culpables,
se irritan, se frustran..., como si
hubieran cometido una falta o
un pecado tremendo.

Estas creencias, también
llamadas 'reglas tacitas, nos
hacen estar en una alama
continua. Son guto-imposiciones
que nos hacemos, y es lo que se
llama la 'tirania de los deberes'.
Por ejemplo: "No debo fallar', 'no
puedo ponerme nervioso', 'tengo
que hacerlo bien si o si'. Y estas
reglas las aplicamos tambien a
las personas o circunstancias de
nuestro entorno, lo que nos lleva
a hacer comentarios de este tipo:
'Mi jefe  no  deberia  de
comportarse asi' o " Mi cliente

deberia de serrazonable"



o

Todos cometemos fallos vy
errores, Yo+ es imposible no
cometerlos. ¢ No crees? No
deberiamos ser tan intolerantes
CON NOSOLros MiSMos, ya que con
esta  intolerancia vamos a
aprender menos de los errores y
0O que es peor, vamos a Ser mas
intolerantes con los demas.

JPor qué no debo cometer
fallos?Por ejemplo, si  alguien
piensa que por llegar tarde a una
cita por algunas circunstancias
ajenas cree que ha cometido algo
imperdonable, puede fustigarse
toda la tarde con eso, y ponerse
de los nervios, o bien puede
aceptarlo como algo normal de la
vida. .

|
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Y si soy yo quien le estaba
esperando, puedo enfadarme con
Mi amigo comao un mico, porqgue
mi- amigo ne sido respetuoso
conmigo (le he esperado y me ha
hecho perder un posible cliente,
con el que habia quedado y no he
podido ir); o bien, otra opcion,
seria aceptar la situacion como
algo que puede ocurrir (eso si, le
puedo decir que la proxima vez
me avise O gue ponga mas
cuidado).  Tal vez seria bueno
que te plantearas cambiar los
'debo’ por 'voy a hacer o 'me
gustaria hacer'. Pruebay veras.



DIA 27

EL TIEMPO QUE
TE QUEDA DE
VIDA

No, no te lo tomes a mal. No
se trata de predecir los dias
que te quedan en esta vida,
que  espero  que  sean
muchos.. Tampoco se trata de
que pienses en los dias que ya
has vivido hasta hoy. Lo que
frato con esto es que veas o
rapido y fugaz que pasa la
vida..Casi sin enterarnos. Eso
es lo que quiero que entiendas
al contar los dias.

Si, todos sabemos aungue No

queramos pensarlo que tenemos

tan solo una cantidad de dias de
vida , y que por eso, debemos vy
tenemos que 'sacar provecho a
todos los dias" (como minimo,
intentarlo), viviendo cada dia al
maximo Yy procurando sacarle
todo el jugo que podamos. Y
para eso, puede ser util vy
revelador  tener una  idea
aproximada de cuantos dias
puede nos queden de vida desde
hoy (que espero que sean
muchisimos, para ti y para todos
los que quieres y aprecias)

¥
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Cuando calculemos el tiempo que
nos queda, aproximado, claro estg, la
decision de como queremaos seguir
viviendo es totalmente nuestra...

Céalculo: Situ fueras a vivir 80 anos,

jcuantos dias te quedan de vida?

80 - Tu Edad x 365 = Los dias que
te quedan por vivir:
80-__x365=.....

'Mientras se espera vivir, la vida pasa’
(Séneca)




> ¢ 'a‘
O ot

DIA 28.
APRENDE A
LEVANTARTE,
COMO LAS
JIRAFAS

Cuando nos enfrentamos a un
momento complicado, es facil
pensar que la vida no tiene nada
mejor que ofrecernos.  Los
problemas son parte integrante
de la vida, y ante estos, no
debemos de perder nunca la
esperanza. La desesperanza es
uno de [0S mayores enemigos

del éxito.

¢, Te sientes desesperado? Piensa
en esta historia sobre las 'madres-
jirafa’.

'Cuando la madre jirafa da a luz
una cria, al ser muy alta, la cria cae
el suelo con fuerza. Y mientras la
pobre criatura trata de ser
consciente de donde ha caido, la
madre jirafa se coloca sobre ella y
le empieza a dar patadas. La
lanza a cierta distancia, y mientras
trata de recuperarse del golpe, una

vez mas, la jirafa madre va hacia
ellay le da otra fuerte patada



La cria entiende que tiene que
comenzar a correr para no recibir
mas patadas. La madre jirafa sabe
que hay animales salvajes en la
selva, como el tigre, el leon,..a los
que les encanta la carne blanda de
las crigs. Sabe que no puede
guedarse con la pequena jirafa
siempre. Si no esta con ella, jquien
la protegera? Por eso, tan pronto
como nacen, la madre jirafa da
patadas a su cria para que
rapidamente aprenda a correr'  En
la vida, los desafios vendran, y nos
caeremos. Y siempre que se
presenten estos desafios,  sin
importar  cuantas  veces  nos
caigamos, tenemos que aprender a
levantarnos Piensa que si no
reaccionas ahora, seguiras

recibiendo patadas. Siempre.




DIA 29

S| TE ENFADAS
MAS QUE UN
MICO...

Si, enfadarse es normal, hombre.
Cuando nos enfadamos, decimos
a alguien lo que nos molesta, vy
ademas, es un paso inicial para
que lo que nos molesta, empiece a
removerse.  Pero una cosa en
enfadarse puntualmente, vy otra
vivir en un enfado continuo, con el
riesgo que esto tiene para nuestro

pobre  corazon. Esa  enfado
continuo contagia a todo tu
alrededor, crea un  continuo

ambiente hostil y amenazante a tu

alrededor, lo que hace que te
vuelvas a enfadar mas.

Cuando estas enfadado con
los demas, y estas odiando a
alguien, que sepas que el Unico
que sufres eres tu, ya que
muchas de esas personas a las
gue estas odiando no lo saben, y
muchas mas, es que ni les
importe.

Y es que cuando interpretamos
las intenciones de los demas nos
solemos  equivocar mas vy
emocionalmente nos hace estar
mas indefensos para afrontar la
situacion con mas tranquilidad.



Para enfadarse menos, tenemaos
que dejar de jugar a 'adivinar las
intenciones' de los demas, y en
estos casos es mejor preguntar
para aclarar mas la situacion.
Sonrie y procura expresar lo que
te gusta de la gente que te
rodea. Y si vas a expresas tu
enfado, cuida como lo vas a
hacer. Por ejemplo, puedes
decir: "Quiero decirte que me ha
molestado mucho tu comentario
porgue.." Y tu que, te enfadas
tanto como un mico?




DIA 30
SE ACABAN LAS VACACIONES...

Si, ya sé que 30 dias de vacaciones son muy pocos, pero...

Si te quedaste con ganas de mas, aqui tienes el enlace a mi
otros ebooks publicados...

Y site quedaste con ganas de mas vacaciones, que es lo logico,
pues ahino te puedo ayudar...

Espero que te haya gustado este ebook veraniego..Y que te

haya sido de utilidad..Aunque solo fuera para poder esas
Impagables siestas de verano...



HAZ QUE TU TRABAIJO
NO SEA TAN DURO

Un ebook de

% PREGUNTAS BASICAS SOBRE EL PROCESD
DOE MEMTORING

Version #quédateencasa#

Una recopilacién de los articulos publicades
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