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			Sinopsis

		

		
			¿Sabías que la agenda de tu teléfono puede revolucionar tus relaciones, abrirte las puertas de un sinfín de posibilidades personales y laborales, ayudarte a mejorar el mundo y hacerte más feliz?

			Para conseguirlo, sólo necesitas un plan de 20 minutos de fitness social durante 30 días y cumplir un requisito: ser generoso y agradecido.

			Éste es el punto de partida de El Método DTM: Desbloquea Tu Millón, un ensayo escrito por los emprendedores infatigables Sonia Márquez y Borja Muñoz.

			Juntos han convertido las relaciones sociales en un arte y desarrollado una batería de ejercicios para que el lector, con una herramienta tan sencilla y cotidiana como su smartphone, construya una red de contactos sólida, saludable, fluida, emocionante y que funcione como una cadena de muestras desinteresadas de empatía, cariño y sincera vocación de servicio.

			¿El resultado? Una vida plena, una salud mental más fuerte y una enorme capacidad de impacto (positivo) en el día a día de quienes se encuentran a tu alrededor.

			No lo olvides: dejar huella tiene recompensa.

		

	
		
		
			Algunas opiniones sobre 
El método DTM: Desbloquea Tu Millón

			«Habla con Borja y Sonia.» «Pregúntales, conocen a todo el mundo.» Esto me recomendaron diferentes personas cuando me mudé de país. No sé si tú puedes hablar con ellos, pero puedes leerlos y aprender cómo convertirte en una persona con una agenda y unos contactos de valor incalculable.

			ISRA BRAVO, copywriter
y autor de Escribo porque me gusta ganar dinero

			Sonia y Borja siempre te hacen sentir escuchada y querida, y te demuestran que el verdadero valor está en las conexiones profundas. Este libro refleja precisamente eso y te enseña a desarrollar relaciones desde esa mentalidad.

			EVA M.a CANO, 
responsable de Recursos Humanos en Unicef

			Puedes pintar como el mismísimo Miguel Ángel, pero si no sabes comunicarlo, si no sabes relacionarte... no llegarás lejos. Este libro explica el potencial que esconde tu entorno y el arte de tener buenos contactos.

			MARCO MASEDA, 
artista

			Les vi hacerse novios y hoy son referentes en el mundo de las relaciones después de haber ayudado a centenares de personas. Me dan igual sus logros —que son muchos—, lo que me importa es que son buena gente, muy buena.

			CIPRI QUINTAS, 
conector 1.0 de personas y empresario

			Es fácil estar a tu lado en los momentos dulces; difícil, en los valles. Sonia y Borja me han acompañado en ambos. De todos no puedo decir lo mismo. Les quiero.

			FRANCISCO NICOLÁS GÓMEZ IGLESIAS, 
networker

			Este libro es el mapa hacia una vida de abundancia y de conexiones con alma. En sólo treinta días, tu mundo verá despertar a tu verdadero potencial.

			LAIN GARCÍA CALVO, 
autor de La voz de tu alma

			La distancia hace el olvido, diría el dicho, pero con Sonia eso no pasa. Ella sabe cuidar de sus relaciones y mantener la conexión y la amistad estés donde estés, porque sabe el valor que tiene tener un amigo y ahora, además, lo comparte con todos en este libro que ha escrito con tanto mimo.

			
			MARÍA MARTÍNEZ, 
influencer y youtuber en Siéntete Joven

			El éxito de una empresa nace en la fortaleza del equipo, y es así como se alcanzan los retos que parecen imposibles. Colaboración, confianza y entusiasmo son los valores que siempre busco y que encontré en Sonia. Me alegra que los comparta en este libro.

			MIGUEL CARSI, 
presidente de Toyota España

			Hace unos años decidí aventurarme por vía doble: lanzarme a un nuevo sector y mudarme a otro país. En ambos casos encontré a una misma persona dispuesta a brindarme su ayuda, consejo y contactos: Borja. Desde entonces somos buenos amigos. Es el Dale Carnegie español.

			ENRIQUE MORIS, 
empresario

		

	
		
		
			Método DTM: Desbloquea Tu Millón

			Aumenta tu autoridad, influencia, dinero y salud en 30 días y desde tu móvil

			Sonia Márquez y Borja Muñoz
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			A nuestra querida hija, Adriana, que sabe que la verdadera magia está en compartir la vida con los demás. Que nunca te falten la calidez y la diversión que tú misma inspiras.

		

	
		
		
			Introducción

			Más felicidad, mayor salud, mejores relaciones, más ventas, un impacto positivo para tus seres queridos... Todo eso y mucho más lo tienes a menos de 50 centímetros, la distancia a la que probablemente estés de tu teléfono móvil mientras lees este libro. Hablamos del dispositivo tecnológico con mayor impacto de la historia, con el que actualmente nos evadimos de la realidad, tal y como hicimos con la televisión durante décadas, pero que arroja un infinito potencial si lo utilizamos con destreza y método.

			El avance de la tecnología nos permite tener a golpe de huella dactilar una herramienta que puede cambiar el curso de tu vida, que te permitirá, si quieres, conectar con personas que te aprecian y que desean relacionarse contigo, hacer negocios o simplemente generar un vínculo afectivo mayor.

			Mucho se ha hablado de las ventajas, en lo social y económico, que tiene relacionarse efectiva y afectivamente con tu entorno, de lo lucrativo que puede ser para tu carrera profesional o de ventas desarrollar un ritual de networking para ir en busca de ese contacto que mejore tu empleabilidad, tu vida o tu negocio para siempre. La realidad es que nadie te dice cómo hacerlo. Ningún libro sobre cómo ganar amigos, generar conexiones o, sencillamente, relacionarte mejor te muestra un método; pocos tienen protocolos, y, por supuesto, no verás rastro de un plan efectivo para que todo ello mejore en apenas treinta días.

			Desde hace tiempo nos preguntábamos: «¿Qué hubiera hecho Dale Carnegie,1 el autor sobre networking más leído de la historia, de haber tenido un dispositivo móvil como los actuales?». Procuraremos ponernos en su cabeza y avanzar en ello.

			Puedes cerrar este libro y seguir utilizando tu dispositivo móvil como lo has hecho hasta ahora, y eso será perfecto, cero reproches. Ahora bien, si decides invertir veinte minutos durante los próximos treinta días, confiar y aplicar el Método DTM: Desbloquea Tu Millón (nuestros principios), poco volverá a ser parecido. Vas a conseguir que tu vida sea más armoniosa, un estado anímico más alegre e incluso a recuperar esa pizca de felicidad y emoción que tanto anhelamos hoy en día. Van a mejorar tus relaciones y, con alta probabilidad, también tu negocio o empleabilidad. Vas a practicar la generosidad, la gratitud y el interés sincero por aquellas personas que te han regalado un trocito de su valiosa amistad. Vas a ganar nuevos amigos que te llevarán en apenas unos meses a otros universos relacionales.

			Da igual si nos lees en Madrid, desde Medellín o en una pequeña aldea gallega. La mundología que arroja este ensayo es universal. Las personas quieren sentirse queridas y protegidas, y vamos a hacer que esto suceda. A lo largo de los capítulos descubrirás claves, consejos y errores que evitar. La esencia radica en elevar el estado de conciencia propia y de tu interlocutor. Almacenas en la agenda de contactos de tu teléfono una capacidad relacional que iremos explorando, haciendo el bien y usando este poder para hacer un mundo mejor, más consciente y donde tu figura emerja. Miles de personas están esperando ese vídeo, mensaje o llamada que refuerce su carisma y desvele el amor que hay entre vosotros y lo mucho que puedes hacer por ellas.

			Tienes un potencial de conexión y negocio que hoy no vislumbras. Guardas en el interior de tu bolso o de tu pantalón un dispositivo móvil que, utilizado con destreza, te proporcionará abundancia infinita. Si trabajas el don de mostrarte a otros tal y como eres y aplicas las técnicas del método que en este ensayo se describen, tu vida será mucho más próspera.

			El libro consta de tres bloques: en el primero de ellos explicamos los principios que rigen nuestra metodología, los valores que apoyan el Método DTM. En el segundo se aborda el método de treinta días que desbloquea tu capacidad relacional y con el que ganas amigos, influencia y nuevos contactos. En el tercer y último bloque se muestran los frenos y retos que se deben superar para extraer todo nuestro potencial.

			Se plantean temas polémicos. Si sirven para reflexionar y abrir un área de debate interno, entonces todo habrá merecido la pena. Somos seres sociales en un mundo cada vez más deshumanizado. Nadie tiene todas las respuestas, pero hemos encontrado preguntas que te ayudarán tanto en lo personal como en lo laboral. No hace falta que tomes cada principio al pie de la letra, pero esperamos que encuentres ideas que cobren sentido. Dales una vuelta, pruébalas y, si es necesario, adáptalas a tu propia vida y esencia.

			Sonia es introvertida, discreta, leal y nada frívola. Por contra, Borja parece una rockstar, es impulsivo, caótico, creativo e indisciplinado. Ambos hemos conseguido, aplicando este método, proyectar nuestras relaciones a un plano superlativo. Sonia adaptó e integró la metodología nipona y el ADN de Toyota en sus relaciones; Borja ordenó bajo unos parámetros más efectivos su universo relacional. Sonia creó de la nada el emprendimiento social que un país necesitaba; Borja, el club que el empresario no encontraba. Sonia hoy es la welcome person de un principado y recibe múltiples peticiones para un mejor aterrizaje en Andorra; Borja ha creado una figura que no existía, la del representante de emprendedores y empresarios. Andorrita2 ha logrado el match de centenares de personas en un país que se cuenta a miles. Club843 consigue que líderes que no se conocen se hagan amigos. Nada de lo alcanzado ha venido solo. Se ha hecho bajo la metodología que aquí se cincela y que hoy tú puedes modelar.

			No nos creas, sólo danos un pequeño voto de confianza, te llevará menos de lo que tardas en elegir la serie anodina a la que engancharte en Netflix. Los resultados empezarás a percibirlos antes de los treinta días. Estaremos aquí para verlos. Queremos que los compartas con nosotros. Puedes hacerlo en www.desbloqueatumillon.com o en nuestra cuenta de WhatsApp. Cero molestias por nuestra parte, ¿sabes por qué? Porque nosotros ya somos amigos, lo que sucede es que todavía no lo sabes.

			¿Amigos? Aquí tienes nuestro contacto de WhatsApp: +376 394 380.
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			Parte 1
Despierta las diez razones DTM
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			Sé el 1 por ciento

			«¿Has pensado hoy en mí?» De poder formular esta ingenua pregunta a cien amigos, conocidos o familiares, a todos nos sorprenderían los resultados. El egocentrismo imperante de la vida moderna sufriría un severo revés. Los estudios plasman que sólo diría la verdad el 1 por ciento, ese familiar, conocido o amigo que, ciertamente, sí ha pensado en nosotros en las últimas veinticuatro horas. El resto, seguramente absortos por la inusual pregunta, responderían un dubitativo «sí», pero la estadística muestra que es un rotundo «no». Descubrir la identidad de quien dedicó al menos unos segundos de su vida a pensar en nosotros se arroja imposible, siempre y cuando la persona en cuestión no nos lo diga.

			A la conclusión de que la vida pasa sin que nadie ponga su atención en nosotros se llega normalmente tarde. De hecho, existe una regla no escrita, denominada 20-40-60 y acuñada por la actriz Shirley MacLaine, que postula lo siguiente: a los 20 años crees que todo el mundo piensa, habla, conspira o trama a tu favor o en tu contra, lo que hace que vivas en un estrés crónico que se rebaja y anula a los 40, momento en el que deja de ser importante lo que otros dicen o piensan sobre ti, hasta que, a los 60, te percatas de que nadie, nunca, ha hablado de ti ni se ha preocupado por tu vida.

			De este postulado de la ganadora de un Óscar se desprenden dos interesantes reflexiones. La primera de ellas es el enorme desapego que debería imperar en tu vida. El 99 por ciento de las personas con las que te has relacionado sólo piensan en ellas mismas: nadie está pensando en ti en este momento, nadie se levanta pensando que mereces un mejor salario, si has resuelto esa disputa con el vecino, si te han dado buen precio en el concesionario o si finalmente encontraste alquiler vacacional en la costa gaditana. Nadie está pendiente de eso, ni siquiera tus progenitores —bueno, quizá los padres y las madres sí, si aún vives con ellos, pero entenderás que debes ser tu propio defensor—. Esto es genial por dos razones; la primera es que dejas de atormentarte con lo que los demás piensan sobre ti, dado que el 99 por ciento sólo piensa en sí mismo. Recuerda que nadie piensa en ti con tanta intensidad como tú lo haces. La otra razón es que se trata de una realidad que te empodera: es un superpoder vivir sabiendo que eres el responsable último de tus éxitos y progresos, también de las dificultades que atraviesas y de cómo las superas. Conocer esta realidad te hace más adulto en una sociedad infantilizada, es decir, cobras ventaja.

			La segunda reflexión sobre la regla 20-40-60 es aún más importante. Pregúntate cómo cambiaría tu vida si pasases a ser la persona del 1 por ciento para tu círculo relacional. Para triunfar en esta vida no basta simplemente con acumular habilidades. Se necesita algo auténtico, algo que te distinga del resto. Ser ese compañero, amigo, socio o conocido que representa el 1 por ciento de la población te convierte en la vaca púrpura de Seth Godin.1 A esa persona extraordinaria le suceden cosas extraordinarias.

			El mensaje principal es claro: este libro quiere ayudarte a ocupar un lugar destacado en la mente y, sobre todo, en el corazón de tu red de contactos. Convertirte en la persona a la que sus amigos llaman, en una referencia para tus contactos, en alguien reconocido y valorado en su entorno personal y laboral. El deseo más profundo de todo humano, después de cubrir sus necesidades básicas, es sentirse importante. Queremos percibir que somos escuchados, valorados, reconocidos, incluidos y recordados. Y aquí es donde entra en juego la clave: ofrecer a las personas lo que más anhelan. ¿Y qué es lo que más anhelan? Atención y aprecio auténticos. Es obvio que para conseguirlo ayuda ser amable, pero el verdadero impacto se logra cuando ese afecto es genuino. Es así cómo te conviertes en alguien memorable.

			
			Ser parte del 1 por ciento es más alcanzable de lo que crees. Se trata simplemente de activar un superpoder que ya posees, independientemente de tus circunstancias y tu entorno, y lo mejor de todo es que, cuanto más lo practiques, más fuerte se volverá tu carisma, y de eso está muy necesitado este mundo: la mayoría de las relaciones no se desmoronan por problemas, sino por la falta de aprecio.

			Esta habilidad ya está en tus manos, y puedes ejercitarla a diario, en cualquier situación, ya sea cara a cara o a través de medios digitales. En una red social, en una conversación con un amigo, con un familiar, con un compañero de trabajo o incluso con el camarero que te sirve el café. Las oportunidades son infinitas y los resultados son extraordinarios, porque, al mostrar aprecio sincero, tu energía vital se eleva. Te sentirás emocionalmente más equilibrado, más feliz, más empoderado; serás más TÚ MISMO que nunca.

			Sin embargo, hay que tener cuidado con la adulación, pues es como la kriptonita para Supermán. Ser zalamero es falso e impostado y se percibe rápidamente. ¿Quién quiere que le paguen con billetes falsos? Pues en las relaciones es igual: no adules; si buscas autenticidad, muestra aprecio sincero.

			No te preocupes si sientes que no posees esta destreza ahora mismo. Como todo en la vida, se aprende y se practica. Y aquí estamos nosotros para acompañarte en el viaje. Al inicio te sentirás extraño y quizá ligeramente impostado, pero, con el paso del tiempo, las personas te caerán bien por defecto y notarás que la vida se vuelve mejor, porque es imposible devolver odio a quien te entrega amor. Es la ley de la reciprocidad y es un principio que siempre funciona.

			¡Bienvenido al club del 1 por ciento! Esto no ha hecho más que empezar.
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			Tu salud necesita fitness social

			A buen seguro habrás considerado el cuidado físico una parte esencial de tu bienestar, ¿cierto? Es muy probable que estés inscrito en un gimnasio o en un polideportivo de tu zona, pero ¿alguna vez te has planteado el fitness social como parte importante de tu salud? En un mundo donde la tecnología nos aísla, la importancia de cultivar y mantener relaciones saludables es crucial no sólo para nuestra felicidad, sino también para nuestra salud física y mental.

			La salud social se cuida y se practica dentro de nuestros hábitos. Igual que los músculos tienen que entrenarse para no atrofiarse, debemos mimar nuestras relaciones afectivas; la mayoría de ellas se van al traste no por problemas, sino por la simple y maliciosa dejadez. Por supuesto, vendrá la pereza y el ego insano de la mano para decirte eso de: «Eh, que sean los demás quienes cuiden la relación por ti». Error. Eso es como esperar que Netflix haga unos burpees por ti. Es posible también que te dé vergüenza ser tú quien lleve la iniciativa. Otro error. La recompensa es de tal magnitud que ni te la imaginas. Hay multitud de artículos1 y estudios2 que muestran que las personas con relaciones sociales más sólidas y de mayor calidad tienen un riesgo de mortalidad menor que aquellas con relaciones sociales más limitadas.

			El fitness social invita a ser proactivo en nuestras relaciones. Si en el gimnasio las pesas no van hacia ti, en las relaciones debe ser igual. Es mejor capitanear la práctica que ser esclavo del «ya me llamará». Vas a una fiesta y... ¿te quedas en una esquina mirando publicaciones de TikTok o te lanzas conversar? El fitness social es ese músculo que te hace decir «¡hola!» en lugar de «adiós» a nuevas conexiones. Y no se trata sólo de un concepto diferente, también tiene superpoderes. Te pone el aura de la buena vibra, mejora tu salud mental y ¡caramba!, quizá hasta ligues gracias a ello con la persona que te gusta de la fiesta.

			Un estudio3 de la Universidad de Harvard que ha rastreado la vida de cerca de setecientos individuos durante ochenta y cinco años revela que las personas con relaciones más cálidas son más felices y disfrutan de una mejor salud física a medida que envejecen. Este hallazgo es sorprendente, pero lógico. Las relaciones de calidad actúan como un amortiguador contra el estrés y la soledad, lo que reduce los niveles de cortisol y disminuye la inflamación en el cuerpo. Esto tiene implicaciones directas en la prevención de enfermedades crónicas como la diabetes tipo 2 y las enfermedades del corazón.

			Al final, el concepto fitness social trata de darles a nuestras relaciones la misma atención y cuidado que le damos a nuestra salud física. Es un ejercicio continuo de empatía, curiosidad y gratitud que nos lleva a conexiones más profundas y significativas. Una buena vida no es sólo un destino, es el camino y las personas con las que viajamos por él. Ahora bien: ¿estás caminando en tu viaje con las personas que quieres? Y, sobre todo, ¿estás dispuesto a nutrir esas relaciones y otras nuevas? Si tienes este libro entre las manos, aventuramos que la respuesta es afirmativa.

			Ejemplos sobre la oportunidad, incluso comercial, que emerge con respecto a este concepto tenemos muchos. Nos encanta el caso de éxito de nuestra amiga Susana Gabriel, que, siendo doctora en Economía y profesora de la Universidad de Oporto, detectó una carencia entre sus alumnos y compañeros, la dificultad que tenían para conocer a gente nueva y las barreras que se autoimponían. Decidió dejar atrás el mundo académico y fundó Eventos com Desconhecidos,4 puntos de encuentro —comidas, caminatas, foros o workshops— para que personas que aún no se conocen rompan la barrera del miedo y entablen relaciones. Es como un Tinder 1.0 en el que matcheas o no, pero donde el disfrute está asegurado.

			¿Qué lleva a una catedrática a dejarlo todo y a hacer arrancar esta iniciativa en Portugal? Pues el evidente sedentarismo relacional que hoy impera en nuestras sociedades, una epidemia silenciosa a la que personas como Susana intentan poner freno y que hoy causa múltiples desajustes psicológicos.

			Por lo tanto, el fitness social emerge no
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