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			Sinopsis

		

		
			Hoy es un día importante. El único momento del que dispones, tu única herramienta, es el presente. Tras el éxito de El poder de confiar en ti, Curro Cañete vuelve con más fuerza que nunca para recordarte que Ahora te toca ser feliz. En estas páginas encontrarás la guía y el impulso que necesitas para cumplir nuevos sueños mientras le sacas todo el provecho a cada día, a cada hora, y para comprender, por fin, que el pasado quedó atrás; aprendiste de él y ahora es el momento de confiar más en ti, dar un paso adelante y apostar al máximo por lo que amas.

			«Cada problema que tengas y cada reto que superes te harán una persona más sabia, más fuerte y más consciente de lo que quieres, de lo que deseas conseguir. A toda la humanidad se le ha activado un deseo mucho más grande y poderoso de ser feliz, de ir a por sus sueños y de aprovechar al máximo el regalo que tenemos en nuestras manos: la vida y la oportunidad de alcanzar la felicidad.»

			NO ESTÁS SOLO. ESTÁS CON LA PERSONA MÁS IMPORTANTE DE TU VIDA: TÚ MISMO. CUIDA DE TI.

		

	
		
			AHORA TE 
TOCA SER
 FELIZ

			 

			Disfruta del presente y haz que llegue todo lo bueno

			CURRO CAÑETE
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			La vida te está esperando ahí fuera.

			¡Ve y alcánzala!

			Mary Poppins
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			—¿Estás preparado?

			—Más que nunca.

			Star Wars: El ascenso de Skywalker
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			No hay que temer nada ni creer ilícito

			nada de lo que nos pide el alma.

			Demian, HERMANN HESSE
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			Hay más alegría en dar que en recibir.

			JESÚS DE NAZARET

		

	
		
			 

		

		
			Para mi madre, que es la persona que más me quiere en el mundo. Y para mi padre, ejemplo de compromiso e integridad.

			 

			Para mi amigo Demian, que murió hace unos meses, por ayudarme tanto cuando viví el peor momento de mi vida.

			 

			Para mi gran amigo José Bravo Martín.

			 

			Para quienes desean seguir creciendo.

			 

			Para quienes, a pesar de todo, siempre se levantan de nuevo.

			 

			Y para quienes creen en la Felicidad y en el Amor.

		

	
		
			Comienza una nueva y maravillosa aventura

			[image: ]

			Querido amigo, querida amiga:

			Es el momento de que seamos más felices que nunca. La felicidad es la esencia de la vida. El entusiasmo es la base de la felicidad. El propósito de tu vida es avanzar, cada vez con más amor, hacia lo que deseas. No tengo ni idea de por qué la vida me ha elegido para escribir libros que ayuden a otros, pero, a estas alturas, tengo la certeza de que mi misión es hacer entender a los demás que son seres valiosos, que tienen el poder de mejorar su vida de forma ilimitada, tanto en lo personal como en lo profesional. He trabajado en este libro más de lo que puedas imaginar y estoy contento, porque siento que he contribuido al mundo con lo más valioso que tengo.

			A medida que vayas leyendo estas páginas, tu espíritu se exaltará, tu entusiasmo crecerá, recuperarás las ganas, la ilusión y la esperanza. Sería maravilloso que cuando termines de leerlo estés dispuesto a mantener tu felicidad a lo largo del tiempo. El entrenamiento mental para ser feliz es como el ejercicio físico en el gimnasio: ¡Hay que mantenerlo!

			Ahora bien, date tiempo. Puede que la primera vez que lo leas descubras cosas importantes; luego, al releerlo, quizá encuentres otras diferentes o inesperadas, y dentro de un año, o cuando vuelvas a abrirlo, seguirás hallando inspiración en él. Siempre que lo leas descubrirás nuevas cosas, porque este es un libro de autoconocimiento, y el autoconocimiento no termina nunca.

			Busca un cuaderno bonito, uno que te guste mucho, y utilízalo para responder a los sencillos ejercicios que te propongo. Deja que las ideas fluyan de tu interior, ya habrá tiempo para concretar las cosas en un plan de acción. Tampoco tienes que hacerlos todos de una vez, puedes volver a ellos cuando quieras o incluso repetirlos. Yo los he hecho cientos de veces y siempre he descubierto cosas nuevas. Por ejemplo, mi mapa del tesoro lo vuelvo a escribir o dibujar siempre que puedo. Disfruto muchísimo con el proceso. No te agobies. Todos estamos aprendiendo. ¡Tienes toda la vida para seguir mejorando! Y te doy mi palabra de que, incluso si llevas años estudiando y aprendiendo crecimiento personal, este libro contiene todo lo que necesitas para seguir subiendo de nivel.

			Una lectora me escribió hace unos días: «Algunas cosas de las que explicas me suenan, pero tu manera de contarlas me llega más al corazón, lo entiendo mejor y además me emociona. He leído mucho, pero nunca antes un libro me había ayudado tanto». Sus palabras me conmovieron, porque me recordaron que yo soy escritor. 

			Escribir es lo que mejor se me ha dado en toda mi vida. De pequeño, en mi familia, muchas veces me llamaban «desastre», y en realidad lo era. Jamás atendía en clase y suspendí todas las asignaturas hasta el punto de que me obligaron a repetir curso. Yo no me valoraba nada, no me quería. Todos los niños del colegio me parecían mejores que yo. Pero un día descubrí que había una cosa que se me daba bien: escribir. Desde que me di cuenta de esto, he trabajado a fondo para perfeccionar mi talento. Cuando uní la escritura a mi pasión por el estudio de la felicidad, de cómo podemos los seres humanos construir una vida más plena y amorosa, empezaron a suceder cosas mágicas.

			De vez en cuando, haz esto: cierra los ojos y observa al niño que eras, dile muchas veces que le quieres, que es valioso y valiente. Dile que está bien equivocarse mientras se aprende. Que estás a su lado. Que no tiene por qué tener miedo de nada. Que todo va a ir bien.

			Todo lo que vas a leer aquí es una Verdad que nos ha salvado a mí y a millones de seres humanos a lo largo de la historia, y que aún salvará a muchísimos más. Es una corriente de ideas positivas que irán calando en tu mente y preparándola para que suceda todo lo mejor en tu vida.

			No creas que yo siempre he sido feliz. Muchas veces en mi vida me enfadé con el mundo, sentí odio por mí mismo o culpabilicé a los demás por lo que me ocurría. Conozco la desesperación, las noches horribles de insomnio, las drogas y las pastillas para dormir, el vacío y la sensación espantosa de que nada tiene sentido. Sé lo que es tener el corazón roto. Conozco muy bien el miedo, la ansiedad, la ira y el resentimiento. 

			Muchos no pueden entender que yo esté agradecido a todo eso, pero si yo no conociera la oscuridad, si no hubiera vivido esas noches de angustia y de soledad, si no hubiera logrado escapar de lo que me hacía daño, no entendería el dolor de los demás ni podría escribir libros que ayudan a otros a sanar y a elevarse.

			
				
					«He llegado a aprender, después de diez años de éxito, que ser feliz es algo en lo que tienes que trabajar cada uno de tus días. Aun cuando tengas dinero, casas, estatus o fama —y esto es genial por un momento—, como no lleves la felicidad en el tren, te vas a descarrilar».

					KATY PERRY

				

			

			Después de todo este tiempo, sé con certeza que:

			
					Cada persona es responsable de su vida y de su felicidad.

					Las circunstancias favorables o desfavorables jamás tienen la última palabra.

					Somos mucho más capaces de lo que pensamos.

					Todos tenemos que aprender a perdonarnos a nosotros mismos y a los demás para eliminar la culpa y el resentimiento.

					A muchos de nosotros no nos enseñaron a amarnos a nosotros mismos, pero podemos empezar a hacerlo a partir de este instante.

					Cuando logras amarte tal y como eres, empiezan los cambios positivos en tu vida. Cuando descubres que eres un ser tan valioso como los mejores, estás listo para crearte una vida buena.

					El éxito se hace, la suerte se crea, la felicidad se entrena.

					Renunciar a los propios sueños puede ser muy grave para tu salud.

					Cuando sabes que eres más poderoso que tus miedos, tus limitaciones e incluso tus adicciones, tienes la capacidad de liberarte y reconstruirte, y sientes un alivio inmenso.

					Para mantener tu salud a lo largo de los años, necesitas tranquilidad, paz interior y cultivar hábitos que apoyen tu cuerpo y tu mente.

					Cuando crees que sufres por una ruptura amorosa, en realidad sufres por la falta de amor a ti mismo. Cuando te quieres más, sufres menos.

			

			Ahora darás un paso más, pero déjame decirte que no es necesario haber leído El poder de confiar en ti para leer este libro, ni al revés. Ambos tendrán nuevos regalos para ti. Al igual que en aquel, también aquí te pido que, si quieres recibir la magia del libro, lo leas entero. Y bajo ningún concepto dejes de leer el último capítulo (ya entenderás por qué).

			Soy feliz dedicando buena parte de mi vida a ayudar a las personas a brillar, a que vivan mejor y mejor y mejor, a tener relaciones más pacíficas y a gozar más del momento presente mientras avanzan hacia sus sueños. Aquí tienes mi alma, mi cuerpo, todos mis conocimientos: mi ser. Pongo a tu servicio todo mi trabajo para que, si quieres, te beneficies de él.

			Y ahora, ya estamos listos.

			¡Empieza esta nueva y maravillosa aventura!
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			1
Pasos para conseguir el éxito personal y profesional
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			Hace años descubrí que encontrar el camino propio no era solo tarea mía, sino la misión de todos los seres humanos. Después de todo lo que hemos pasado, nos merecemos ser felices como nunca. Y para eso tenemos que vivir más conscientes que hasta ahora. Para conseguirlo, necesitas abrir mucho los ojos, presta atención, no te distraigas en ningún momento y sigue tu verdadera meta vital, que es única, sagrada y maravillosa. No necesitas compararte con nadie, las metas de los demás no son mejores que la tuya. Tu meta es perfecta para ti; la del otro es perfecta para él.

			
				
					La felicidad es la ausencia de miedo. Cuando hay miedo, no hay amor ni inspiración ni felicidad verdadera. Cuando hay felicidad verdadera, hay amor, y el miedo desaparece.

				

			

			No tienes tiempo que perder. Las agujas del reloj giran y cada semana es importante, cada día cuenta, cada hora es valiosa.

			Este libro te dará mucha fuerza, pero lo que más deseo es que, cuando lo termines, mantengas esa energía. Deseo que rompas con los límites mentales que te impiden realizarte, que apuestes por ti y por tu vida como nunca lo habías hecho. Ese sería el verdadero triunfo para mí.

			En los últimos meses azotó a toda la humanidad un virus que demostró lo que tantos años llevo explicando: lo único seguro es que nada es seguro. Por eso vivo con conciencia e intensidad, como si cada día pudiera ser el último. Enseño siempre que puedo que lo único que te va a dar seguridad es la confianza en ti y en la vida. Disfrutamos más el presente cuando nos enfocamos en un futuro mejor, cuando estamos dispuestos a dejar atrás absolutamente todo lo que nos limita para aprovechar nuestra vida el máximo posible.

			Recuerda: lo importante no es lo que pasó, sino lo que quieres crear a partir de este momento.

			
				
					Cada día es una oportunidad para ser feliz.
Y tu vida es el resultado de la suma de todos los días.

				

			

			Para confiar en ti y alcanzar la felicidad necesitas claridad. Con este libro vas a conocerte, a saber quién eres, y tendrás una imagen clara del universo en el que vives y del enorme poder de tus deseos.

			Cada problema que tengas y cada reto que superes te harán una persona más sabia, más fuerte y más consciente de lo que quieres, de lo que deseas conseguir. Cuando sientes dolor, se activa un deseo muy fuerte de volver a estar bien. Cuando se rompe tu relación amorosa, sabes con más claridad lo que es importante para ti en una pareja. Y ahora, en estos momentos difíciles, cuando una pandemia ha sacudido al mundo, a toda la humanidad se le ha activado un deseo mucho más grande y poderoso de ser feliz, de ir a por sus sueños y de aprovechar al máximo el regalo que tenemos en nuestras manos: la vida y la oportunidad de alcanzar la felicidad. Este poderoso deseo colectivo nos lleva a un mayor entendimiento, a más claridad y a enfocarnos en lo que amamos.

			El mejor momento para ser feliz es ahora. Nunca antes hubo un momento mejor que este para ser feliz, ni lo habrá. Porque el momento presente, hoy, es el más importante de tu vida.

			CAMBIA Y CONSIGUE LO QUE BUSCAS

			Estoy compartiendo contigo todos mis conocimientos, fruto de años de estudio y formación, de mi trabajo mano a mano con personas que querían lograr sus sueños y a las que he ayudado. En una ocasión, una compañera me dijo: «Pero si lo compartes todo, ¿no te copiarán otros?, ¿qué darás en tus sesiones?, ¿no es mejor guardarte cosas?». A mí todo eso me da igual. Vivo, ahora más que nunca, como si me fuera a ir de este mundo en cualquier momento, por lo que no me preocupa nada salvo dar todo lo que tengo. Hice un juramento, como leerás en uno de los últimos capítulos, y mi única meta es dar, hacer lo que he venido a hacer y, sobre todo, contribuir a hacer de este mundo un lugar más feliz.

			Todos los grandes maestros de la historia demostraron que en las cosas más sencillas está la verdadera grandeza, y hay ocasiones en las que una sencilla pregunta nos lleva a la respuesta que necesitamos para seguir mejorando nuestra existencia.

			A lo largo de la vida todos nos enfrentamos a circunstancias difíciles, pero eso no debe frenarte en tu camino hacia el autoconocimiento y tu bienestar.

			
				
					Cuando todo parezca perdido, recuerda: saldrás adelante. Este dolor también pasará y te hará más fuerte.

				

			

			Comparto con la gran Oprah Winfrey que el descubrimiento más grande de todos los tiempos es que puedes cambiar tu futuro cambiando tu actitud. He experimentado por mí mismo, y lo he visto también en muchísimas de las personas que acuden a mis seminarios o a las que he ayudado en sesiones particulares, que nuestra vida mejora espectacularmente si cambiamos nuestra manera de pensar. Y lo mejor de todo es que no hay límites para esa mejora. ¡Podemos mejorar, mejorar y mejorar en todas las áreas de nuestra vida... hasta el infinito!

			Nuestros pensamientos tienen el poder de crear estados emocionales que nos conducen a ver más o menos posibilidades, a tomar unas u otras decisiones y a actuar en determinada dirección. Esas acciones nos crean hábitos, y estos nos pueden llevar a una vida feliz y plena o a una vida infeliz y vacía.

			El proceso creativo siempre es el mismo, en todos los lugares y en todas las personas, pero no todo el mundo se detiene a examinarlo. Las personas de éxito saben enfocarse en lo que quieren conseguir. Algunas han aprendido a hacerlo al descubrir la gran importancia de centrar el foco en lo que se desea, otras lo hacían desde siempre, a menudo sin darse cuenta de ello. ¡En poner el foco reside el verdadero secreto de toda riqueza, salud y éxito personal y profesional!

			Sería muy interesante que, desde la educación primaria, hubiera una asignatura titulada «Cómo enfocar nuestros pensamientos en lo que queremos». ¡Cuántos disgustos nos ahorraríamos!

			¿Sabes con exactitud qué vida quieres tener? Si es así, recuerda estos sencillos consejos para alcanzarla:

			
					Si quieres una vida feliz, ten pensamientos de felicidad.

					Si anhelas amar y que te amen, ten pensamientos de amor.

					Si deseas vivir bien de tu trabajo, olvida tus limitaciones sobre el dinero y ten pensamientos de abundancia.

					Si valoras una vida sin dolor ni enfermedad, ten pensamientos que te lleven a la salud.

					Y si quieres ser valiente, ten pensamientos de valentía.

			

			Por el contrario, si tienes pensamientos de frustración y arrepentimiento, tendrás una vida de frustración y arrepentimiento. Lo mismo ocurrirá con el estrés, la ansiedad, las quejas y la cobardía.

			¿Cómo?, ¿tan importantes son mis pensamientos? Sí, rotundamente sí. Vas a crear una vida u otra según pienses de una manera u otra. Entrenarte en pensar de un modo deliberado y consciente es lo mejor que puedes hacer por ti y por los demás. Y cuanto mejor llegues a pensar y más creencias potenciadoras tengas, más plena y feliz será tu vida.

			Cuando descubras esto, toma tu propia decisión tras hacerte la siguiente pregunta: ¿Quiero vivir y experimentar en un futuro lo que estoy pensando en este momento? Supón que estás pensando «nunca voy a conseguir un trabajo que me guste». Si la respuesta es que no quieres vivir y experimentar esa posible realidad, cambia ese pensamiento en este mismo momento por una o varias afirmaciones fortalecedoras, que tendrás que repetirte muchas veces, hasta que sean algo natural para ti, te convenzas de ellas y formen parte de tu mente como creencia inconsciente. Sería genial que te dijeras muchas veces en voz alta:

			
					«Aparecen nuevas oportunidades laborales en mi vida cada poco tiempo».

					«Vivo de un trabajo que me gusta».

					«Mi trabajo siempre se expande y me llena de satisfacción».

					«Cada vez tengo más éxito en mi trabajo y en la vida».

			

			Avanza hacia lo que quieres. Estas nuevas ideas no solo te provocarán menos ansiedad que la catastrófica idea de que no vas a conseguir un trabajo que te satisfaga, sino que te permitirán avanzar hacia tu objetivo de tal manera que, si perseveras, lo conseguirás en el momento perfecto. Y así, con cualquier cosa que te propongas.

			
				
					¡Una actitud positiva lo cambia todo!

				

			

			Sí, tan simple como suena. Aunque no es fácil, porque no estamos entrenados para pensar deliberadamente. ¿Cuántas horas has dedicado a sacar una carrera, a poner tu cuerpo en forma, a aprender un idioma...? Compara todo ese tiempo invertido en aprender bien una habilidad con el que has pasado aprendiendo a gestionar tus emociones, a salir de estados de pobreza mental y a entrenar tu mente para que tenga pensamientos positivos y potenciadores.

			Por lo general, construyes tu propio futuro en primer lugar a nivel mental. Pero, si no te fijas en tus pensamientos y ni siquiera sabes que avanzas hacia tus imágenes mentales mayoritarias, entonces pensarás sin conciencia alguna. Alcanzar así tus objetivos será como jugar a la ruleta rusa.

			Dependiendo del tipo de mente (más positiva o negativa) con la que hayas nacido o de cómo hayan influido en ella tus padres, tu escuela, tu entorno, tu sociedad o tus amigos, tendrás una vida positiva o negativa, saludable o no, abundante o no. Puro azar. De hecho, conozco a muchas personas que han tenido una vida maravillosa sin hacer demasiado entrenamiento mental. Pero era porque... ¡les inculcaron esa mentalidad desde pequeños o ya la traían de fábrica!

			APRENDE A TENER UNA ACTITUD POSITIVA

			Muchas personas me escriben para contarme sus enormes dificultades y sus circunstancias adversas. Yo les digo que tanto cuando las cosas van bien como cuando todo se complica o se tuerce, la actitud positiva siempre te ayuda. Afortunadamente, puedes aprender a tenerla.

			Si todo te va bien, la actitud positiva contribuirá a que te vaya mejor. Si las cosas te van mal, ayudará a que empiecen a mejorar. Una actitud positiva te ayuda...

			
					Si ya eres feliz o si has perdido a un ser querido.

					Si el mundo te parece maravilloso o si hay una crisis mundial como la del coronavirus.

					Si tienes buena salud o si te han detectado un cáncer.

					Si tienes una fortuna millonaria o si no llegas a fin de mes.

					Si vives un matrimonio ideal o si te ha dejado la pareja a la que tanto querías.

					Si eres un o una profesional de éxito o si te has quedado en el paro.

			

			La actitud positiva ayuda en el cien por cien de los casos, sin excepción. ¡Hace que una desgracia sea menos desgracia y, sobre todo, que salgas antes de ella! 

			Por tanto, si tú ya tienes una actitud positiva ante las cosas, incluso cuando las circunstancias no te gustan demasiado, vas por buen camino. Y si no la tienes, esfuérzate, transforma tu mente y consigue vivir la vida con actitud positiva. Yo te ayudaré a lograrlo.

			Para mí este esfuerzo es mucho más importante que terminar una carrera, conseguir un sueño o ganar la lotería.

			
				
					El que trabaja, cosecha. 
Si otros pueden, tú también.

				

			

			A los veintiún años, el actor Arnold Schwarzenegger abandonó Austria, el país donde había nacido, y se trasladó a Estados Unidos. Apenas hablaba inglés y carecía de contactos, pero tenía ideas muy poderosas en su cabeza: sabía que podía alcanzar un gran éxito y estaba dispuesto a cualquier cosa por hacer realidad sus sueños..., y lo consiguió. 

			No fue casualidad ni suerte. Tras triunfar como culturista y lograr cinco veces el título de Míster Universo, triunfó en Hollywood como actor y se convirtió en una estrella internacional. Mucho después, llegó a ser gobernador de California. ¿Crees que tantos éxitos pueden deberse solo a la buena suerte?

			Pero lo más increíble de todo es que Arnold Schwarzenegger ha tenido cinco hijos, hoy ya adultos, muy exitosos. ¡Los cinco! Puedes ver sus cuentas de Instagram, con millones de seguidores: todos ellos triunfan en sus profesiones y también en lo personal. La mayor es una popular escritora; otro, actor; otro, culturista... En fin, son grandes triunfadores. 

			Por supuesto, tendrán sus retos, pero no me extraña que estén creando una vida tan buena porque he leído la biografía de Arnold, he estudiado su forma de pensar y sé que tiene en su mente las ideas más importantes para el éxito. 

			La mentalidad de los hijos de Schwarzenegger no es la misma que la de otros que nacen en una familia desestructurada o con un progenitor, madre o padre, constantemente asustado y que les repite que no pueden hacer realidad sus sueños. Así que sí, ellos lo tienen más fácil. Pero todos podemos aprender.

			
				
					Enfoca tus pensamientos 
y tus acciones para tener la vida 
que deseas.

				

			

			Puedes leer a continuación una parte del discurso que el actor ofreció en 2018 ante miles de personas (tienes el vídeo completo en mi canal de YouTube).1

			 

			Reglas para el éxito

			 

			La primera regla del éxito es tener una visión. Si no tienes una visión, ¿adónde vas? Si no tienes una meta, ¿adónde te diriges? Das vueltas en círculos y nunca llegas a ninguna parte. Es como si tuvieras el mejor barco del mundo o el mejor avión del mundo, pero el capitán o el piloto no saben adónde ir. Llegarías al lugar equivocado. Yo tenía mi visión. 

			Nací en 1947 en Austria, después de la Segunda Guerra Mundial, y realmente no me gustaba vivir en Austria. No podía esperar para salir de allí. No quería verme convirtiéndome en un granjero, o trabajando en una fábrica o algo por el estilo. Mis padres querían que me quedara allí y tuviera una vida normal. Mi padre quería que fuera policía como él. Mi madre solo quería que me quedara allí y me casara con una chica y tuviera muchos niños. Pero esa era su visión, no la mía. Mi visión era totalmente diferente. Sentía que había nacido para algo especial, para algo único, para algo grande. ¿Sabéis lo bueno que fue para mí saber adónde iba? 

			La mayoría de las personas no saben adónde van. Cuando tienes una meta, cuando tienes una visión, todo se vuelve fácil. La mayoría de las personas odian su trabajo, no les gusta lo que están haciendo, porque no tienen una meta, no siguieron su meta. Se desplazan sin rumbo fijo. Y luego, si encuentran un puesto de trabajo, aceptan ese trabajo, porque tienen que trabajar. Cada vez que van a trabajar, es un fastidio. Yo me sentía afortunado, porque sabía lo que quería y lo que estaba haciendo. Es como un estudiante de Medicina, que sabe que quiere convertirse en médico. Él sabe adónde va. Yo sabía adónde iba. Las personas siempre me preguntaban, cuando me veían en el gimnasio todos los días: te estás ejercitando duro, cinco o seis horas al día, y siempre tienes una sonrisa en la cara. Los demás están ejercitándose tan duro como tú y parecen amargados, ¿por qué es eso? Y yo respondía todo el tiempo: «Porque yo tengo la mirada en el objetivo, yo tengo la mirada en ganar el título de Míster Universo, así que cada repetición que hago me acerca más a lograr esa meta, para avanzar hacia mi visión y convertirla en realidad. Cada serie que hago, cada repetición, cada peso que levante, me llevará un paso más cerca de convertir esa meta en realidad». 

			Y a la edad de veinte años fui a Londres y gané el concurso de Míster Universo. Fui el Míster Universo más joven de todos los tiempos. Y fue porque tenía un objetivo claro. Así que déjame decirte algo: visualizar tu objetivo e ir tras él lo hace divertido. Tienes que tener un propósito sin importar lo que hagas en la vida. Así que esa es la regla número uno. Ten una visión. La regla número dos es: no escuches a los detractores. Cada vez que alguien me decía «eso es imposible, no se puede hacer», yo oía «sí se puede hacer»; cuando decían «no», yo oía «sí»; y cuando decían «es imposible», yo oía «es posible». Y me dije a mí mismo: «Voy a hacerlo y se lo demostraré a todos».

			CREA UNA VIDA MARAVILLOSA

			Entrena tu cerebro para lograr lo que deseas. Si empiezas a ver ese trabajo como algo divertido, que puedes disfrutar, y no como una tarea tediosa, te resultará mucho más fácil. Yo disfruto muchísimo haciendo mis afirmaciones, meditando y visualizando. Me encanta ir a una cafetería bonita con mi cuaderno o mi iPad y dedicar unas horas a escribir mis afirmaciones, a reescribir mis sueños para perfeccionarlos, a elaborar una vez más mi visión personal.

			Me encanta dar paseos por la noche por ciudades desconocidas, escuchando la música de Thomas Bergersen mientras medito, hago mis agradecimientos y visualizo las cosas que quiero tener en el futuro. ¡Son vitaminas para el alma!

			Aunque al principio de mi proceso, hace años, me obligaba a hacer mis afirmaciones con disciplina espartana, ahora me siento más libre e impulsado para hacerlo, tengo ese hábito integrado, y lo disfruto siempre que puedo.

			¿Quién quieres ser?, ¿qué persona te gustaría construir?, ¿sabes hacia dónde quieres avanzar? Estoy convencido de que todos podemos llegar a ser quienes queremos. Cuando miras hacia dentro y te haces esas preguntas, entras en el sentido, en el amor.

			Los cuatro pasos para hacer realidad tus sueños son:

			
					Decidir. ¿Qué quiero verdaderamente y qué sueños elijo convertir en realidad?

					Creer. Sé que voy a conseguir lo que quiero. Una vez que decidas ir a por un sueño, confía plenamente en que lo alcanzarás.

					Hacer. Entra en acción. Esto incluye tanto las acciones físicas como las mentales. ¡Foco y perseverancia!

					Mantener. Mucha gente olvida el trabajo de mantenimiento. Todo lo que conquistes, ¡tienes que proponerte mantenerlo o lo perderás! Mantén el entusiasmo y los buenos hábitos.La vida es un viaje. No estropees el viaje por cosas que ya pasaron y que no puedes cambiar. Mira siempre hacia delante.
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El momento de apostar por tu felicidad es ahora
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			Tu vida es tuya y te pertenece a ti. Mi vida es mía y me pertenece a mí. Tu tiempo y tu energía son tuyos, solo tuyos. No voy a decirte qué tienes que hacer, sino a explicarte cómo funcionan el cerebro y la vida, a acompañarte y darte el consejo más importante que yo le daría a la persona que más quisiera en el mundo. Te informo sobre lo que sé y lo que enseño, después de haber estado trabajando muchos años en mí mismo y de ver miles de transformaciones en lectores, asistentes a mis seminarios y personas a las que he ayudado en sesiones. Pero eres tú quien tiene que decidir cambiar y en qué aspectos hacerlo.

			
				
					El cambio está en ti

					Haz una lista de las cosas que has conseguido cambiar en el pasado o de los hábitos buenos, por pequeños que sean, que has conseguido incorporar a tu vida.

				

			

			Si quieres cambiar, puedes hacerlo. Definitivamente, ¡puedes! Tal vez tropezarás algunas veces durante el proceso, pero eso no importa, porque si te levantas y lo vuelves a intentar, finalmente habrás dominado ese aspecto de tu vida.

			Mi primer cambio positivo gracias al poder de mi voluntad tuvo lugar a los trece años. Yo era un estudiante malísimo y siempre falsificaba las notas para que mi padre no me regañara, pero cuando los Hermanos Maristas me obligaron a repetir curso porque había suspendido todo, ya no pude ocultar la verdad más tiempo. Jamás atendía en clase, porque las asignaturas no me interesaban nada, los profesores menos, y encima tenía un trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH) que me diagnosticó un psiquiatra de Madrid veinte años más tarde. Desde el mismo momento en que el profesor empezaba a hablar, yo viajaba con mi mente a mis mundos imaginarios hasta que se marchaba por la puerta. A mí lo que me gustaba era jugar en la calle e incluso saltar por los tejados como Pippi Calzaslargas. Estudiar no se me daba nada bien: no podía pasar más de cinco minutos delante de los libros. A mis padres les decía que me iba a la biblioteca, pero lo que hacía era vagar por ahí, sin rumbo, y a veces me pasaba horas mirando los folios sin poder concentrarme.

			Mi autoestima jamás fue demasiado buena. Era el pequeño de cinco hijos, mi padre trabajaba muchas horas y mi madre estaba desbordada con tanto chiquillo como para hacerme demasiado caso.

			Creo que me empecé a traumatizar antes de que comenzaran los insultos en el colegio, y eso que llegaron muy pronto. Cuando tenía cuatro años, empecé a ir al colegio de monjas al que asistían mis tres hermanas. Mi madre encargaba cada día a una que me recogiera, pero ellas, que tenían once, doce y trece años, respectivamente, se olvidaban muchas veces de mí. Las monjas llamaban a todos los niños por un altavoz a medida que venían a recogerlos, y yo rezaba cada día un padrenuestro en silencio para que dijeran mi nombre. No existían los móviles y en mi casa casi nunca había nadie por la tarde, así que, cada vez que mis hermanas se olvidaban de mí, las monjas me llevaban a un cuartillo hasta que pasaban varias horas y alguien de mi familia decía: «¡El niño! ¡Que se nos ha olvidado!».

			Años más tarde, ya en octavo de EGB (equivalente a segundo de ESO), repetí curso. Y la novia de mi hermano mayor, Belén Marín, me regaló el consejo más sabio que me habían dado hasta entonces: «Curro, yo también repetí curso, pero me transformé. Cuando repites curso, tienes dos opciones: seguir suspendiendo como mal estudiante o transformarte en un buen estudiante para siempre. Tú puedes transformarte a ti mismo».

			Aquello me fascinó, porque yo me había dado por perdido a mis trece años. ¿Cómo?, ¿podía yo llegar a ser buen estudiante? Aquella idea de que podía dejar de ser un desastre y empezar a tener resultados mejores me pareció muy tentadora. Y me puse a ello. Fijé el primer objetivo consciente de mi vida: convertirme en un buen estudiante.

			Me empecé a fijar en los alumnos de mi clase que sacaban mejores notas, como José Gordillo Santofimia y Úrsula González. Y descubrí que, cuando me lo proponía, yo, el desastre de Curro, tenía el poder de sacar ¡notas tan buenas como ellos! Nunca más volví a suspender una asignatura, y en la carrera de Derecho saqué matrículas de honor y muchos sobresalientes. Tuve lo que yo llamo un clic mental. Un clic mental es algo que en un solo segundo, como en la novela Alicia en el país de las maravillas, te cambia para siempre. Me encantan y espero que tú tengas muchos a lo largo de este libro. Es un gran salto de conciencia que se produce en un instante. Otras veces, sin embargo, el cambio es un proceso: la conciencia se va ampliando poco a poco hasta que lo ves claro. Y tanto si el cambio se produce por ese «clic» como si es por un proceso, después necesitarás tener paciencia, foco y mantenimiento.

			
				
					Hay algo que nunca te conviene perder: 
la esperanza.

				

			

			EL TRABAJO MENTAL: 
INSISTE Y NUNCA DESISTAS

			Cuando intentamos cambiar un hábito o una forma de pensar, la mente se resiste. Pero si persistimos y seguimos practicando, finalmente lo conseguimos. Y es entonces cuando dejamos de ser víctimas para transformarnos en creadores de nuestra realidad. ¡Se trata de no rendirse! O de no cambiar de opinión mientras algo en nuestro interior nos diga que continuemos.

			Todo es cuestión de práctica. Resulta impresionante lo que es capaz de hacer un ser humano si practica, practica y practica. ¿Has asistido alguna vez a un espectáculo del Circo del Sol, por ejemplo? Los artistas circenses hacen con sus cuerpos cosas que, si no fuera porque las vemos con nuestros ojos, no las creeríamos. Y todo gracias a la práctica y al entrenamiento.

			No hay diferencias a la hora de incorporar nuevas habilidades en tu vida. No hay diferencia entre:

			
					Aprender un idioma nuevo (que me lo digan a mí en este momento).

					Aprender a conducir.

					Aprender a tocar el piano.

					Aprender a ser ordenado.

					Aprender a gestionar tus emociones.

					Aprender a entrenar tu mente y enfocarla en lo que quieres.

					Aprender a perdonar.

					Aprender a llevarte bien con tu pareja.

					Aprender a cocinar.

			

			
				
					No corras, ve despacio, tu única meta eres tú.

				

			

			El proceso de aprendizaje de una habilidad nueva tiene cuatro fases, que se repetirán una y otra vez en todo lo que intentes incorporar a tu vida, tanto lo más fácil como lo más difícil:

			
					Eres incompetente de forma inconsciente. No sabes que no sabes. Realmente no tienes ni idea de que estás haciendo algo mal. Por ejemplo, tienes un moco en la cara, pero no sabes que lo tienes. Hasta que no te hagas consciente de ello porque te lo dice una persona o porque tú lo ves en un espejo, el moco va a seguir ahí. Otro ejemplo sería el de un alcohólico que no sabe que lo es, o el de alguien que come todos los días dos dónuts y una palmera de chocolate sin conocer que eso le traerá problemas de salud.

					Eres incompetente de forma consciente. Sabes que no sabes. Descubres tu incompetencia. Te haces consciente de que tienes un problema, y puedes decidir si quieres cambiarlo o no. Por ejemplo, descubres que no tienes autoestima porque te deja un novio y te pasas deprimido seis meses. O descubres que no puedes pasar un fin de semana sin beber alcohol. Una vez que sabes, puedes tomar decisiones que te beneficien o no. Por lo menos no te estarás engañando. Además, tú decides cuándo empiezas a trabajar en un cambio de hábito. No puedes cambiarlos todos a la vez. Puedes decidir si reúnes la valentía para pasar a la siguiente fase o te quedas inmóvil hasta que ya no puedas más.

					Eres competente de forma consciente. Estás aprendiendo a hacer algo que no sabías. Estás incorporando un hábito. Por ejemplo, estás aprendiendo a conducir, así que cada vez que arrancas el coche vas con los cinco sentidos, muy atento a las marchas, al freno, al acelerador. Realmente te parece muy complicado: te falta práctica. Y tienes que practicar, practicar y practicar... o dejarás de conducir, te vencerá el miedo y volverás a la fase anterior.

					Eres competente de forma inconsciente. Has incorporado el hábito. Tu cerebro ha cambiado: ahora posee conexiones neuronales que antes no tenía. Es como si se hubieran creado nuevas autopistas en tu cerebro. O como si ahora se hubiera formado un nuevo camino, más fácil y despejado, para bajar de la montaña, en lugar del sendero escarpado, retorcido y pedregoso por el que habías bajado hasta entonces. Ahora te resulta muy fácil hablar en inglés, tocar el piano, decir «te quiero» a las personas que amas, conducir, ser ordenado, salir a correr o pensar en positivo. ¡Lo has conseguido!

			

			
				
					«Toda persona fuerte alcanza indefectiblemente aquello que va 
buscando con verdadero ahínco».

					El lobo estepario, HERMANN HESSE

				

			

			MERECES LO MEJOR, 
PERO DEBES DAR LO MEJOR

			Sí, mereces lo mejor, pero ¿qué estás dispuesto a dar? El que da, recibe. Mucha gente quiere lo mejor pero no está dispuesta a darlo, y las cosas no funcionan así.

			Dar lo mejor de ti implica que cumplas tu propósito de vida. Cuando llevas a cabo tu propósito de vida, cumples tus sueños. Cuando haces realidad tus sueños, todo el planeta se beneficia. Tu trabajo principal es ser feliz mientras avanzas hacia tus sueños.

			La felicidad es el deseo universal que nos une a todos. Hay algo seguro: seas quien seas, tú que ahora mismo estás leyendo estas líneas quieres ser más feliz. Porque la felicidad no tiene límites y siempre podemos alcanzar nuevas cotas de comprensión y de amor.

			Tú puedes cumplir tus sueños, pero no puedes cumplir los míos. Yo puedo cumplir mis sueños, pero no puedo cumplir los tuyos. Tus sueños están por algo y son tuyos, de nadie más. Nadie más tiene por qué entenderlos, nadie más tiene que aprobarlos. No debes pedir permiso para cumplirlos. Tienes que confiar en ti.

			Este libro te ayudará, seas quien seas. Servirá lo mismo a un presidente del Gobierno que a un obrero de la construcción, a un ama de casa que a una reina, a un mendigo que al ganador de un premio Nobel. Su contenido ayudará tanto a un aspirante a artista que quiere triunfar como a una actriz que ha recibido un Óscar. Vale igual para millonarios, para pobres, para funcionarios, para deportistas de alto rendimiento, para opositores, para madres y padres, para adolescentes y jóvenes, para personas de mediana edad y para ancianos. El contenido de este libro sirve para todo el mundo, con independencia del sexo, edad, procedencia y condición, porque a todos, absolutamente a todos, nos viene bien entrenar nuestra mente y enfocar nuestros pensamientos hacia lo que queremos, cultivando una actitud positiva ante la vida. No hay nadie en este planeta que no se beneficie de una manera de pensar positiva. Cada persona tiene sus propias metas y su propósito de vida, pero todos tenemos el deseo de sentirnos bien.

			Suelo dividir a los seres humanos en dos categorías:

			
					los que ya se han salvado y son felices;

					los que todavía no se han salvado y son infelices.

			

			Quien ya es feliz puede serlo más. Y quien no es feliz puede llegar a serlo. Si tú ya te has salvado, significa que eres feliz. ¡Enhorabuena! Ahora tienes el trabajo de mantenerte así a lo largo de los años y de seguir avanzando hacia nuevos niveles de conciencia y de felicidad. Toca hacer mantenimiento, seguir siendo feliz mientras avanzas hacia nuevos sueños. No puedes distraerte, o correrás el riesgo de ir a lo que yo llamo caos tenebroso.

			
				
					«Mi próximo objetivo siempre 
es seguir mejorando».

					RAFA NADAL

				

			

			El trabajo de mantenimiento y mejora es más agradable y sencillo que el de salvarse porque, cuando no te has salvado, te vence la desesperación, tienes ansiedad y mucho miedo.

			Soy ahora más directo y claro que nunca: quiero aprovechar cada página como si fuera la última, no hay tiempo que perder y quiero que todas aquellas personas que lean este libro tengan poderosas herramientas para hacer de su vida una obra maestra, para conducir su existencia por donde decidan, para conseguir los sueños que su corazón desea convertir en realidad desde hace tiempo. Mi objetivo más ambicioso es que consigas lo más importante que se puede alcanzar en la vida: ser feliz. De tal forma que, si tú eres feliz, lo sigas siendo a lo largo de los años y vivas cada vez de una forma más consciente y plena; y si no lo eres todavía, aprendas a serlo y lo logres, para que puedas gozar de tu vida con todo lo que esta te ofrece. Sin limitaciones absurdas, ni miedos.

			De entrada, voy a decirte una condición esencial para tu autoestima, para que la tengas presente desde aquí al último día que estés en este planeta: lo imprescindible para tu felicidad es que no te abandones tú. Jamás, pase lo que pase. Y si alguna vez te das cuenta de que te has abandonado, lo más urgente del mundo es que vuelvas a cuidar de ti. Porque no encontrarás jamás en todo el planeta a una persona más importante para ti que tú. Si tú te abandonas, te habrás perdido.

			Cuando te tienes a ti, puedes levantar desde cero el edificio que te propongas crear. Incluso si te vieras en una ciudad nueva, sin dinero, sin contactos, sin ayuda, podrías volver a salir adelante. Pero si te abandonas tú, no hay nada que hacer.

			
				
					Lo mejor que puedes ofrecer al mundo 
es tu propia felicidad. Si eres feliz, 
todas las personas que entren en contacto contigo se beneficiarán, tanto si se dan cuenta como si no.

				

			

			Lo que resuelve todos los males es el amor por nosotros mismos. Cuando te quieres de verdad, cuando amas al adulto que eres y al niño que un día fuiste, miras por ti y eres tu mejor amigo. Cuidas de ti y te hablas con cariño y respeto. Te defiendes a ti mismo. Quieres hacer algo grande con tu vida, quieres aprovechar esta increíble oportunidad que se te ha dado y por eso quieres dar lo mejor de ti. Cuando no te quieres, te haces daño y se lo haces a los demás. Perjudicas tu cuerpo, dejas que el miedo o el resentimiento se apoderen de ti, te maltratas mental y físicamente, e incluso das más importancia a lo que opinan los demás que a lo que quieres hacer tú.

			Un joven escritor, Daniel de la Peña, me hizo una entrevista en Zaragoza y compartió conmigo una preocupación muy frecuente: si tenemos expectativas muy altas, ¿no nos sentiremos frustrados al no conseguir lo que queremos? Le respondí lo siguiente: «No debe preocuparte tener metas altas, sino el hecho de no tenerlas, porque por más que tus grandes metas no se cumplieran del todo, seguirías siendo feliz y siempre surgirían nuevos sueños en los que trabajar. La clave está en disfrutar del presente. Si tú sabes que la felicidad está en el presente, es decir, en el camino hacia tus sueños, no te preocupa tanto que tus sueños no se cumplan. Y si te pones metas altas es desde la tranquilidad y desde el juego, porque sabes que así llegarás más lejos que si no te las pones».

			UNA META SOÑADA: 
SER FELIZ TODOS LOS DÍAS

			Ser feliz todos los días es una de mis aspiraciones, pero no me frustra el no conseguirlo. Muy pocas personas logran ser felices todos los días. Hay días malos, y eso está bien. No hay luz sin oscuridad. Lo malo nos hace tomar más conciencia de lo bueno. Cuando experimentas lo que no deseas, tienes más claro lo que anhelas, y así tu deseo tiene más fuerza. Evidentemente prefiero tener días buenos a tenerlos malos, y como quiero que esos días buenos cada vez sean más, pongo la intención en ello. Sin embargo, cuando me enfrento a un día malo, no digo «¡era una meta imposible! ¡Mis expectativas están frustradas!». Y es que el hecho de ponerme una meta tan grande me ayuda a que haya más días buenos que malos, y así le digo a mi mente cuál es la dirección y el camino que quiero seguir en esta vida.

			Vamos a trabajar juntos, más adelante, el tema de las expectativas: cómo apuntar algo, soñar en grande, sin sentir frustración cuando no lo consigues. Podrás lograrlo cuando comprendas este sencillo consejo: si apuntas a las estrellas, llegarás más lejos que si apuntas al techo, incluso aunque no las alcances.

			Con mi método de trabajo siempre tendrás una gran meta o visión a

			
				
					
					
					
				

			

			
			
			
			PUEDES SUPERAR TODOS LOS RETOS

			
			
				
					
				

			

			
			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
			
			
				
					
					
				

			

			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
			
				
					
					
				

			

			
			
			
			
			
				
					
					
				

			

			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
			SUPERA TUS MIEDOS

			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
					Cuando cambias tu manera de pensar, cambias tu vida.

					Cuando cambias tu actitud, cambias tu vida.

					Cuando cambias tu manera de enfocar las cosas, cambias tu vida.

					Cuando tienes las cosas claras, la vida te ayuda a que las hagas realidad.

			

			
			¿QUÉ ES LA MAGIA?

			
			
			
			
			
			
			
			
					Te valoras a ti y a los demás.

					Te apoyas a ti y a los demás.

					Te cuidas a ti y a los demás.

					Te hablas a ti y a los demás.

			

			
			
					Más amor das.

					Más claro tienes tu propósito y para lo que estás aquí.

					Más responsable eres.

					Más decisiones tomas sin necesidad de consultar a otros.

					Más comprendes a los demás.

					Más disfrutas de la vida.

					Más posibilidades tienes a tu alcance.

					Más éxitos consigues.

			

			
			
			
			
				
					
				

			

			DESCUBRE LAS CAUSAS DE LO QUE TE SUCEDE

			
			
				
					
				

			

			
			TRABAJA LAS AFIRMACIONES Y VISUALIZA

			
			
			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
			
			
			
			CÓMO TENER LA PAREJA IDEAL

			
			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
				
					
					
					
					
					
							¿Cómo te gustaría que fuera físicamente esa persona? Descríbela con detalle. Si no lo sabes, piensa en ello. Reflexiona. No digo que deba ser una condición para que estés con una persona. Solo se trata de que te permitas saber qué te gustaría si pudieras elegirlo. Por ejemplo, si te gustan más las personas altas que las bajas, o las rubias que las morenas, anótalo. Pero si te da igual ese aspecto, no lo pongas. Escribe tus preferencias.

							¿Qué cualidades y valores te gustaría que la definieran? Escríbelos, con todo lujo de detalles, sin límites. Por ejemplo: «Me gustaría que el hombre con el que comparta mi vida sea cariñoso y amable conmigo la mayoría de los días. Que le apasione su trabajo. Que me atraiga. Que sea muy fiel y no sienta la necesidad ni el deseo de acostarse con otras personas. Que sea guapo (es decir, que a mí me lo parezca). Que sea más joven que yo (¡porque yo me cuido mucho!). Que apoye incondicionalmente mi propósito de vida. Que no le gusten las discusiones. Que sea deportista. Que disfrute con la naturaleza. Que le encante dar besos y abrazarme. Que sea feliz desde antes de conocerme. Que viva con entusiasmo. Que yo sea la persona más importante para él y él lo sea para mí».

							¿Cuáles de estas cualidades son imprescindibles para mí? Repito: por favor, no te juzgues. Simplemente escribe cuáles de esas cualidades tienen que darse sí o sí, de tal manera que, si conoces a alguien y descubres que carece de ellas, te despidas de esa persona lo antes posible, por mucho que te guste. Si esa persona que no reúne un valor imprescindible para ti te gusta mucho, necesitarás valentía para decirle adiós, pero te ahorrarás muchísimo sufrimiento. Así que te animo a ser valiente.
						

					

					
				

			

			
			
			
			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
				

			

			
			
			CONFÍA EN LA VIDA
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