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  ¡Un regalo solo para ti!


¿Te gustaría leer mi próximo libro completamente GRATIS ? ¡Escanea el código que aparece debajo y apúntate a mi club de lectores!
Te esperan grandes sorpresas: sé el primero en leer mis nuevos lanzamientos, escucha mis audiolibros de forma gratuita, consigue copias firmadas y dedicadas... ¡y mucho más!
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  INTRODUCCIÓN

Vas a morir y lo sabes


Traigo malas noticias: no vas a salir de este mundo con vida. 
La pregunta es: ¿qué vas a hacer al respecto?
Esto no es una amenaza, ni una frase truculenta para asustarte. O quizás sí. Es, sobre todo, un recordatorio. Porque no importa cuánto lo evitemos: todos tenemos un día que será el último de nuestra vida. Después, desapareceremos. Quedará nuestro legado, pero ya no estaremos para ver qué impacto tiene o cómo nos recuerda la gente. 
Nuestro tiempo es limitado y, además, no sabemos cuánto abarca. Suponemos que llegaremos a viejos, pero no hay garantía de ello. ¿Y si mañana fuera nuestro último día? ¿Cómo valoraríamos nuestra vida? ¿De cuántas cosas nos arrepentiríamos?
Este libro nace de esa certeza y de mi propia experiencia. Porque durante cierta etapa de mi vida, yo también funcioné en piloto automático, ejecutando tareas como un autómata, pensando en el éxito futuro y gratificándome con cosas efímeras para compensar la presión. Creía que no tenía otra opción si quería «triunfar». Me decía que ya encontraría el momento para vivir, más adelante. Hasta que un día un primo mío, algo mayor que yo, se desplomó en mitad de la calle. Murió en el acto, sin preaviso y sin poder despedirse. Los servicios de emergencia solo pudieron confirmar que había fallecido de un infarto agudo de miocardio. De repente, ya no estaba. Yo ni siquiera lo había llamado en los últimos dos meses. Aquello fue una bomba en mi familia. Nadie podía creérselo. «¡Tan joven!». «¡Pero si estaba sano!».
Pasado el duelo, esa tragedia nos despertó. Ahí yo empecé a vivir. 
La vida es un presente
Este libro invita a recuperar el sentido del tiempo y del presente. Porque la vida es un presente. Y en castellano, como en inglés, la palabra «presente» tiene un doble sentido: significa regalo, pero también significa «aquí y ahora». En ese juego de palabras reside una de las ideas centrales de esta investigación: la vida es un presente en ambos sentidos. Es lo que está pasando ahora mismo y, al mismo tiempo, es un regalo irrepetible.
«Life is what happens to you while you are busy making other plans», decía John Lennon. La vida es lo que ocurre mientras estamos ocupados haciendo otras cosas. Y esa es la realidad para la mayoría de nosotros: trabajamos más de lo que deberíamos, compramos cosas para compensarnos, nos quejamos, espiamos la vida de los demás… y, mientras tanto, renunciamos a tiempo de calidad, a risas, abrazos, conversaciones profundas, gestos de amor y pequeños placeres gratuitos.
Sé lo que estás pensando: «Todo esto es muy bonito, pero ¿cómo lo hago? ¿Cómo consigo más tiempo de calidad con todas las obligaciones, la hipoteca, los hijos…? ¡No soy un millonario con las 24 horas del día libres!». Es cierto: al final del día nos queda muy poco tiempo, y a menudo lo gastamos tumbados en el sofá viendo una serie.
¿La solución? No es mandar a paseo a tu jefe ni organizar fiestas diarias. Vivir el presente no significa vivir sin consecuencias. Exprimir la vida no es hacer locuras sin pensar, sino detenerse, recordar quién eres y vivir en coherencia con ello.
Un libro para 30 días que será para toda la vida…
No quiero que este libro sea otro manual que leas y olvides. Por eso está diseñado como un programa de 30 días. Cada día, un capítulo breve con una reflexión clara y directa y una propuesta de acción concreta. La estructura es sencilla: lees, reflexionas, actúas.
¿Por qué 30 días? Porque cambiar la manera de pensar y de vivir requiere crear un hábito. Y un hábito necesita repetición. Si durante un mes entrenas tu atención, tu forma de priorizar y tu capacidad de decidir, no solo habrás leído un libro: habrás practicado una nueva forma de vivir.
Cada capítulo incluye:
	Una reflexión clara y directa sobre un aspecto clave para vivir con más sentido.

	Una propuesta de acción o ejercicio para aplicar ese cambio en tu vida desde hoy.



Si lo haces así —un capítulo al día, durante 30 días seguidos—, no será solo un libro: será tu ritual diario. Y te prometo algo: en un mes notarás que tu manera de pensar, de priorizar y de valorar el tiempo habrá cambiado.
Dedícale unos minutos cada día. Lee el capítulo correspondiente, piensa en lo que plantea, aplica el ejercicio. En 30 días, tu vida tendrá más sentido y tú habrás descubierto lo que de verdad importa.
No se trata de vivir como una estrella de rock 
No quiero meterte prisas. Vivir el presente no significa gastar todos tus ahorros en un fin de semana o mandar a paseo a tu jefe. Significa detenerte, recordar quién eres y vivir en coherencia con ello. Y eso implica decisiones, a veces incómodas: renunciar a lo que no te suma, reorganizar tus prioridades, soltar lo que ya no necesitas.
Así que este libro es para ti si…
	Te pasas los días esperando a que llegue el viernes, las vacaciones o ese algo que cambiará tu vida.

	Sientes que el tiempo se te escapa entre los dedos y no sabes cómo disfrutar más de tu día a día.

	Has vivido alguna experiencia que te ha hecho replantearte tus prioridades, pero no sabes cómo convertir esa reflexión en cambios reales.

	Has cumplido con todo lo que se esperaba de ti y, sin embargo, sientes que te falta algo.

	Sufres por cosas pequeñas que no deberían quitarte tanta energía, pero no sabes cómo soltarlas.

	Intuyes que hay otra forma de vivir, pero no sabes por dónde empezar.



Si alguna de estas frases resuena contigo, acepta el reto.
Durante los próximos 30 días, comprométete a dedicar unos minutos a este libro. Léelo, reflexiona, haz los ejercicios. importa.
No puedo darte más tiempo, pero sí ayudarte a usarlo mejor. Y eso, créeme, vale más de lo que cuesta este libro.
El tiempo pasa. ¡Empieza hoy!
Daniel






  
  DÍA 1

Un día desaparecerás


Puede que no te apetezca mucho leer sobre la muerte, y menos sobre la tuya. Es normal, ya que hemos sido educados para no pensar en «esas cosas». Además, nuestro instinto de supervivencia se pone en alerta cuando abordamos el tema. Nos dice: «Eh, no llamemos al mal tiempo». 
Pero es importante hablar de lo inevitable: todos desapareceremos algún día, y tal vez no quede mucho para que ese día llegue. No se trata de encajar esta realidad con miedo o angustia, sino de aceptar lo que somos y nuestra naturaleza efímera. Morir es natural y no hay nada que podamos hacer para evitarlo. Sin embargo, en muchas sociedades —y la nuestra es una de ellas—, es un tema tabú.
En otras culturas, la muerte no se esconde. En México, el Día de Muertos es una celebración llena de color, música y comida, donde se recuerda a quienes ya no están y se les honra con alegría. En Japón, existe el ikigai, una filosofía que conecta propósito y conciencia del tiempo que tenemos. Hasta hace poco, aquí era tradición visitar los cementerios el 1 de noviembre para recordar a los nuestros y aceptar la muerte. Estas tradiciones muestran que pensar en la muerte no tiene por qué ser sinónimo de tristeza o pesimismo, sino una invitación a vivir con más gratitud y sentido.
Acepta tu mortalidad
El momento en que tomamos conciencia de nuestra mortalidad marca un punto de inflexión en nuestra existencia. La mayoría de la gente, cuando la acepta, afirma que esa certeza es más reveladora que aterradora: en lugar de luchar contra su inevitabilidad, la gente empieza a vivir de manera que el final no sea un fracaso médico, sino una culminación de su obra. La muerte, paradójicamente, añade vida a la vida.
Si supieras que te quedan seis meses de vida, ¿qué empezarías a hacer hoy mismo? ¿Qué dejarías de hacer? Tal vez no podrías despedirte de tu trabajo mañana, pero quizá sí dejarías de discutir por cosas sin importancia, empezarías a decir lo que sientes o lo que no te gusta, te atreverías a probar algo que te da miedo o decidirías que no merece la pena volver a ver a esa persona que no te aporta. En definitiva: te dejarías de tonterías.
Entender que el tiempo se acaba te da razones para que cada día cuente. Y no se trata de vivir con prisa, sino con intención: la muerte no está para amargarnos la vida, sino para reconocerla como parte natural del ciclo y para recordarnos la gran oportunidad que supone vivir.
Para interiorizar el hecho de que vas a morir, te invito a realizar el RETO DE HOY. Tal vez al comienzo te choque, pero si lo practicas con regularidad, poco a poco sentirás que la idea de morir se vuelve cada vez menos amenazante y más natural. En vez de paralizarte, te animará a avanzar con más firmeza hacia objetivos gratificantes. Aceptar la muerte en vez de rechazarla nos ayuda a conectarnos a la vida.

RETO DE HOY: Acepta tu naturaleza mortal
El objetivo de esta actividad es reprogramar la mente para dejar de eludir la idea de la propia muerte. Puedes recitar una o varias de estas frases de aceptación en voz alta o en silencio, puedes tenerlas en tu móvil y leerlas una vez al día, puedes elegir las tres que más te gusten y decírselas a tu yo delante del espejo cada mañana. El caso es interiorizarlas.
Afirmaciones de aceptación:
	Morir no es una tragedia, es una fase más del ciclo de la vida.

	Si tengo una vida, también tengo una muerte. No puedo separar una cosa de la otra.

	Acepto la muerte para dejar de pelear contra el paso del tiempo.

	La vida no me pertenece, solo dispongo de ella durante un tiempo.

	La muerte es un maestro silencioso que me enseña a valorar lo esencial.

	Vivir plenamente es mi mejor respuesta al miedo a morir.

	No sé cuándo llegará mi final, pero sea cuando sea, quiero que me encuentre en paz conmigo mismo/a.










  
  DÍA 2

El famoso (y malinterpretado) «carpe diem»


Probablemente «carpe diem» sea la expresión latina más famosa del mundo. Significa, literalmente, «agarra el día», y se remonta a la Roma clásica. Se atribuye al poeta Horacio, que escribió: «Carpe diem, quam minimum credula postero», que se traduce como: «Aprovecha el día, confía lo menos posible en el mañana». O, como a mí me gusta traducirlo: «¡Espabila!».
Su significado original era más profundo de lo que pensamos: no era una incitación a la frivolidad, sino una llamada a vivir el presente con intención. No se trata de romper con todo lo que nos rodea, como San Francisco cuando tuvo la llamada de Dios. La idea de dejarlo todo y convertirnos en ermitaños puede sonar muy romántica, pero no funciona así. La verdadera transformación empieza en lo cotidiano, en la manera en que usamos las horas que tenemos. 
¿Cómo combinamos la llamada al carpe diem con todas nuestras obligaciones, desde levantarnos a las siete de la mañana para ir a trabajar hasta ir al dentista? ¿Qué tiene eso de «agarrar el día»? 
Carpe diem… cuando puedas
Es cierto que la mayoría de nosotros dedicamos gran parte del día a obligaciones, y que nos queda poco tiempo libre al final de cada jornada. Pero también es cierto que nos perdemos en el ruido y que malgastamos mucho tiempo y mucha energía en cosas que no merecen la pena. En vez de quejarnos o buscar compensaciones
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