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¢POR QUE ME DECEPCIONO CONTINUAMENTE?
¢POR QUE NO LOGRO CONSEGUIR LO QUE QUIERO?
¢POR QUE NO PUEDO TENER LA PAREJA QUE ME GUSTARIA?
¢POR QUE ESTOY EN UN TRABAJO QUE ODIO?
¢POR QUE OTROS TRIUNFAN Y YO NO?

¢POR QUE SIENTO QUE TODO ES LO MISMO UNA Y OTRA VEZ?

¢POR QUE NO ENCUENTRO SENTIDO A MI VIDA?

¢POR QUE ESTOY CONTINUAMENTE BLOQUEADO?
¢POR QUE NO ENCUENTRO LA LIBERTAD QUE BUSCO?
¢POR QUE NO ENCUENTRO LA SATISFACCION POR NINGUN SITIO?

EN DEFINITIVA:

¢POR QUE ME CUESTA SER FELIZ?




3 POR QUE ME CUESTA SER FELIZZ
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Dejemos las cosas claras desde el principio. Me gustaria que esta mini-guia te
sirviese de verdad. No puedo prometerte que al leerla te conviertas en un experto
sobre coémo conseguir la felicidad y soy consciente de que hay muchisimos libros,

peliculas, formaciones y una inmensa cantidad de material que te acercaria a

lograr ese objetivo.

¢Qué pretendo entonces? jQue pienses! Si consigo que detengas por un
momento tu mecanismo habitual de actuacion, siendo asi capaz de ver lo que te
impide fluir con naturalidad y alcanzar el estado de equilibrio y bienestar que

todos anhelamos, me daré por satisfecho.

Y es que precisamente la respuesta a la pregunta que plantea este capitulo
tiene mucho que ver con lo que creemos y pensamos acerca del mundo, pero
tiene mas relaciéon con lo que nunca nos hemos planteado por ir en piloto

automatico ante la vida.

¢Qué es ir en piloto automatico? Cuando nos enfrentamos a un reto por primera

vez, pongamos por ejemplo “atarnos los cordones”, vigilamos muy bien nuestras

acciones, realizandolas conscientemente y paso a paso, con mucho cuidado y

poniendo toda nuestra atencién en ellas. Poco a poco vamos realizando esa serie
de acciones con mas soltura hasta que la complejisima tarea, que al principio nos

costaba una barbaridad, de pronto se vuelve automatica.




Esto es algo natural en el ser humano. Nos ayuda a llevar un funcionamiento

eficaz que nos ahorra tiempo y energia mental. Pero.. ¢(sabias que esta

automatizacion también nos encapsula y encierra en una mentalidad limitada y

asfixiante? Te voy a explicar esto de forma muy sencilla en los siguientes
capitulos, pero antes me gustaria que te hicieras las siguientes preguntas y que

comprobaras al leerlas si remueven algo dentro de ti:

(SIENTES QUE TU VIDA ES COMO UNA PELICULA QUE NUNCA TIENE FINAL FELIZ?

(LO INTENTAS, PERO PARECE QUE NUNCA VIENE EL RESULTADO DESEADO?
¢(DESDE FUERA TU VIDA PARECE IDEAL, PERO POR DENTRO NUNCA ESTAS SATISFECHO?
¢(HACES LO QUE SE SUPONE QUE DEBES HACER, PERO AUN ASI NO ENCUENTRAS LO QUE

SIEMPRE HAS ANHELADO?

(TE SIENTES INCOMPRENDIDO, OLVIDADO, SOLITARIO, QUE NO IMPORTAS?

(TE SIENTES ATRAPADO EN UN MUNDO TOTALMENTE CONTROLADO POR UNAS CREENCIAS
IMPUESTAS?

¢(SIENTES QUE HAY ALGO MAS PROFUNDO, QUE LA VIDA ES ALGO MAS PERO NUNCA LLEGA?

Si te sientes identificado con alguna de estas preguntas me gustaria que
leyeras las siguientes paginas. Te quiero mostrar 5 afirmaciones poderosas que

estoy seguro te ayudaran a ver el mundo de otra manera.




12SOMOS ANIMALES

AFIRMACION #1: SOMOS ANIMALES, PERO LO HEMOS OLVIDADO.

¢Qué quiero decir con esto? Pues que parece que se nos ha olvidado qué
somos. El ser humano es un animal mas dentro del reino de los seres vivos y

como tal tiene todo lo necesario para encontrar su plenitud.

A lo largo de mi vida me he encontrado en multitud de ocasiones sin saber
qgué responder a la siguiente pregunta: ;qué es la felicidad? Estudié una
carrera de Psicologia, un master en Inteligencia Emocional y diversos cursos
relacionados con las emociones y la naturaleza del ser humano, pero ninguno

de ellos me dio una respuesta convincente.

Solo pude hallarla simplificando las cosas. Al igual que cuando para
comprender el funcionamiento de un aparato complejo como el de un
reloj o un automovil desmontamos sus piezas para estudiarlas por separado yo

hice lo mismo para desvelar tal incognita.

Entonces pensé en los perros. Muchos amigos, familiares y conocidos tenian
uno o varios de estos magnificos animales. Pero no todos eran iguales. Habia
perros “buenos” y habia perros “malos”. Unos tenian un comportamiento
adecuado, respetaban las normas y eran carifosos y afectivos. En cambio,
habia otros que eran un completo desastre. Eran revoltosos, sucios, no

respetaban las normas y se mostraban agresivos, caprichosos y traumados.

¢ Queé diferenciaba a ambos tipos? Sus duenos: unos respetaban

la naturaleza de los perros y otros no.




Si le preguntasemos a un bidlogo sobre como podriamos lograr que un
animal fuese feliz nos responderia que le proporcionasemos un ambiente lo

mMas parecido a su habitat natural, ¢ cierto?

¢Por qué? Porque su organismo y su mente ha sido programada a lo largo de

toda su evolucion para afrontar una serie de retos y dificultades que se

encuentran en la naturaleza y no bajo el techo de un noveno piso en la ciudad.
De la misma forma que no le puedes pedir a una tortuga que corra 0 a un
caiman gue no muerda, no puedes cuidar y educar a tu perro sin respetar su

comportamiento natural.




NATURALEZA DEL PERRO

El principal objetivo de los perros, al igual que el de la mayoria de animales es
mMantenerse vivos. Buscar alimentos, proteger a sus cachorros y perpetuarse,

son sus principales objetivos como especie.

El miedo les protege de los peligros ya que crea en ellos una respuesta de
huida o precaucion ante un peligro inminente o la amenaza de un depredador

mas fuerte.

El amor es una respuesta logica ante esa serie de retos ya que una manada
unida es mas eficaz a la hora de enfrentarse a los peligros. Una madre que se
sacrifica por sus cachorros también contribuye a ese objetivo. El carino y afecto

entre ellos les ayuda a ser mejores para superar esas dificultades.

Esa unidon necesita una direccion para no verse abocada al caos y a la
desorganizacion. Esta necesidad es cubierta por la figura del lider de la
manada. Toma las decisiones que guiaran al grupo procurando proteger los

intereses de la manada.

Su cuerpo esta perfectamente disehado para enfrentarse a todos los peligros
gue puedan encontrarse. Su instinto de supervivencia les impulsa a no rendirse
y la‘'sensacion de éxito les confirma que todos esos esfuerzos por saliradelante

tienen su recompensa. Todo esta-en armonia. Lo tienen todo para ser felices y

plenos. Funcionan en base a estas reglas natlrales con lo.ecual no hay nada que

interfiera en este equilibrio. Dan uso a sus capacidades y se sienten bien por

ello. Son completos en su naturalidad.




Algo mas tarde en la historia de la evolucion se alian con los humanos. Esta
alianza atiende a hechos logicos. Ambos cubren necesidades comunes: el
humano les proporciona alimento y seguridad y el perro les ayuda en sus
tareas (cuidar del ganado, proteger la casa, etc.). De ese modo ambas partes
salen beneficiadas con éxito. El perro sigue cumpliendo una funcion y es
respetado y valorado por el hombre. El equilibrio continda. Pero eso ha

cambiado con el tiempo.

Con el paso de los anos los humanos dejaron de necesitar al perro para sus
tareas habituales gracias a los avances tecnoldgicos. Entonces muchos
humanos empezaron a adquirir a estos a animales para simplemente
intercambiar amor o carino, como se suele decir, para tener compania. Esto no
es nada malo. Pero muchos de estos perros pierden parte de si mismos en
estos casos. Rompen con su naturaleza cuando el duefo bloquea o impide su

comportamiento natural.

Cuando el humano no le da ninguna responsabilidad a su perro y no ejerce
un liderazgo saludable sobre él su mente no es capaz de asimilar ese contexto,
ya que no tiene que realizar nada: no tiene que cazar para alimentarse, no
tiene ningun peligro ante el que defenderse, etc. sin embargo esta
programada para todas esas acciones. Ya no tienen que invertir esfuerzos ni
energia para luchar contra esos retos naturales, sin embargo, su organismo
necesita enfrentarse a ellos para sentirse bien, en caso contrario se sienten

extranos. Su vida ha perdido el sentido. jEs como si obligasemos a un ingeniero

a que se dedicase a jugar con legos!




NECESITA:

CORRER
AIRE LIBRE
SER UTIL
‘GANARSEZSU COMIDA
RESPETO
AFECTO
UN LIDER'AL QUE SEGUIR

CUMPLIR UNAS NORMAS
RELACIONARSE

SON SOCIALES: NECESITAN EL CARINO Y SON CAZADORES: POR LO TANTO, NECESITAN CORRER
RECONOCIMIENTO DE SU MANADA. EN Y MOVERSE EN ESPACIOS ABIERTOS. SU ORGANISMO
1 ESTA DISENADO PARA ELLO, DE FORMA QUE S NO
Iﬁ;ﬁ&#‘\sﬁﬁ II-]RERI.SEUalIIJEISE'INRBASS f]SE INVIERTE CIERTAS HORAS AL DIA EN ACTIVIDAD

FISICA SE SENTIRA TRISTE, INPOTENTE Y CON
AFECTO Y AMOR. EXCESO DE ENERGIA.

SIGUEN AL LIDER: ESTAN PREPARADOS PARA SEGUIR A AL LIDER NATURAL DE LA MANADA QUE ES EL QUE LOS GUIA Y SUELE TOMAR

LAS DECISIONES. ESTE PAPEL DEBE EJERCERLO SU DUENO DE MANERA ADECUADA. DE LO CONTRARIO EL PERRO TE CONSIDERARA-UN

IGUAL Y NO HABRA NINGUN IMPEDIMENTO PARA QUE ROMPA LAS NORMAS QUE LE IMPONGAS. DE ESTA FORMA EL NO-SERA°FELIZ, NI
TUTAMPOCO.

NECESITAN UNA FUNCION QUE CUMPLIR: SU ORGANISMO ESTA DISENADO PARA INVERTIR TODA SU ENERGIA EN LA
BUSQUEDA DE ALIMENTO, REFUGIO, DEFENDERSE DE OTROS DEPREDADORES, AYUDAR A SU MANADA Y OTRA SERIE DE
ACCIONES. AL REALIZARLAS SE SIENTE PARTE DEL GRUPO, SIENTE QUE ES UTIL Y RESPETADO. POR L0 TANTO, SU DUENO
DEBERA ASIGNARLE CIERTAS RESPONSABILIDADES. POR EJEMPLO: SENTIR QUE PROTEGE A LOS MIEMBROS DE LA FAMILIA,
RECOGER LAS PELOTAS QUE LE LANCES, ENSENARLE TRUCOS Y QUE LOS REALICE CORRECTAMENTE, ETC.




NATURALEZA HUMANA

¢ Qué necesita un ser humano para ser feliz? Sigamos respondiendo de forma
sencilla y clara. ;Acaso el mantenernos a salvo y la propia supervivencia no es
algo que hasta hace muy poco era de vital importancia y urgencia en el ser
humano? Sigue impreso en nuestro ADN. ¢(El amor también ha sido
fundamental para que nos uniésemos y consiguiéramos salir adelante como
especie? Asi es, y sigue impreso en nuestro ADN. ;Estamos disefados para
enfrentar grandes peligros y superar nuestros miedos? Si, y sigue impreso en

nuestro ADN.

Originalmente, nuestras prioridades no diferian mucho a las de un animal:
mantenernos a salvo, tener los recursos suficientes para alimentarnos, cuidar
de nuestra descendencia, etc. Hace muchos afnos que ya hemos superado esos

retos y eso es una buena noticia. i Por qué entonces somos infelices? Porque

ya no hay nada que nos obligue a seguir nuestros instintos.
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Cuando nuestra vida corria peligro debiamos enfrentarnos a nuestros
mayores temores y miedos si queriamos seguir viviendo. Entonces lo
haciamos. Nos amabamos y nos respetabamos formando grupos y familias

porque eso nos hacia mas fuertes y eficaces dandonos mas probabilidades de

seguir viviendo. Entonces lo haciamos. Eramos agradecidos hasta por cosas

sencillas como el encontrar una cueva porque eso podia significar dormir
caliente y protegido aquella noche. Entonces lo haciamos, porque significaba
un dia mas de vida. Y éramos mas felices, simplemente porque atendiamos a
ese mecanismo natural y nuestra mente y cuerpo estaban disefadas tras

milenios de evolucion para responder a tales necesidades y estimulos.

Ahora ya no hacemos nada de esto. Porque ya no lo necesitamos hacer para
seguir viviendo un dia mas. Pero somos mas infelices. Ahora las condiciones
han cambiado, pero nuestras mentes y cuerpos no. Ya hemos superado todo
aquello para lo que estabamos disehados: sobrevivir, mantenernos a salvo,

perpetuarnos... y nos falta un nuevo sentido, una nueva Mmeta.

Suele decirse que las personas ocupadas no tienen tiempo para preocuparse.
Esto es asi porque lo “normal” para tu mente es que continuamente esté
buscando meétodos y soluciones que te ayuden a desenvolverte en este
mundo. Estamos disenados para que estés en equilibrio y feliz en la naturaleza.
Estas preparado para cazar, pasar frio y hambre e invertir todos tus recursos y
energia en simplemente eso, sobrevivir. Ya no necesitamos estar
continuamente preocupados en esas tareas para seguir vivos, con lo cual,
nuestra mente se acomoda y por lo tanto se aburre, debe buscar sus propias

motivaciones.




PRIORIDADES EVOLUTIVAS

VIVIR
v

COMODAMENTE

V4 SOBREVIVIR

(HUMANQOS) (ANIMALES)

Al igual que los perros de los que hemos hablado, hace tiempo que el
humano también se desnaturalizo. ; Tiene sentido que los graficos de ansiedad
y depresion de la poblacion sean cada vez mas altos? En una sociedad donde
disponemos de todo lo necesario para ser felices es algo completamente

absurdo. Pero es una realidad palpable.

iNos hacen falta nuevos retos! Nuevas metas que den sentido y alimenten
nuestra eterna curiosidad e instinto de superacion. Debes convertirte en tu
propio dueno y otorgarte la oportunidad de cubrir responsabilidades y metas
que te hagan sentir pleno y en equilibrio. Pero... i no se supone que la felicidad
estaba en tener cada vez menos responsabilidades? ;No esta en hacer lo que
me dé la gana como y cuando quiera? ¢ No se trata de trabajar cada vez menos

Yy Vivir mas comodamente?
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Hubo un tiempo en el que yo pensaba lo mismo... jpero ya ves que no es asi!
Vivimos en la época en la que mas libertades y comodidades tenemos y sin
embargo en la que mas tristes estamos. iTe reto a que verifiques esta

informacion!

¢NoO sera que actuamos un poco como ese dueno irresponsable? ;Como es

posible que hayamos avanzado tanto en tantas cosas y que sin embargo no

avancemos en lo que al fin y al cabo es lo mas importante? jser felices!

iContinua leyendo para seguir descubriendo informacion valiosa y relevante!




R QUEAMAMOS LAS PEL!
AFIRMACION #2: LA VIDA ES BﬂMﬂ llNA PELICULA.

iMe encanta el cine! ¢Y a ti? En infinidad de ocasiones el ver alguna buena
pelicula me ha ayudado a canalizar mis emociones. Tanto si me sentia
motivado, alegre y vivaz o triste, decaido o malhumorado casi todas me
dejaban con una buena sensacion. Aunque me hiciesen llorar al sentirme
identificado con un personaje que lo pasaba realmente mal en su vida o me

hiciesen odiar al villano o catastrofe que acometia contra los protagonistas.

¢Sabes por qué? Porque casi todas las peliculas tienen algo en comun. En

todas ellas los personajes superan un hito vital.

¢Qué es un hito vital? La respuesta te resultara familiar porque seguramente
habras atravesado muchos de ellos. Es una situacion que frena al protagonista
a seguir avanzando en la trama. Es un problema, miedo, enfrentamiento o
desorden que impide evolucionar de manera natural a la persona que lo

enfrenta.

En el “Senor de los Anillos” la maldad pura, personificada en el sefhor oscuro

“Sauron”, hacia que cada personaje tuviese que enfrentarse a un reto

particular. Frodo y Sam debian enfrentarse al miedo a abandonar su hogar y
adentrarse en un mundo completamente desconocido, lleno de bestias
malvadas, orcos y otro sinfin de criaturas, pero al completar su misién son
conscientes de que al superar aquel reto apotedsico y vivir aquella aventura,
salvaron a todos sus amigos y conocidos; y se dieron cuenta de los fuertes y
poderosos que eran en realidad. Nada de eso hubiese pasado si no hubiesen

salido de su hogar.




En “Titanic”, Rose tuvo que enfrentarse al hecho de saber que, a pesar de que
su madre deseaba que se casara con Caledon (el “malo” de la peli) para
mantener la economia familiar, ella no podria ser feliz de aquella manera. De
este modo se enfrentd a todo lo que le era familiar y conocido (su familia, su
educacion, las normas sociales de su época y clase..) ya que si seguia esas

directrices nunca se daria ella misma la oportunidad de ser feliz.

Los hitos son los que hacen a una pelicula o historia interesante. ;Imaginas

una pelicula en la que todo esté bien y los protagonistas no tengan que

enfrentarse a nada? Son sus problemas y vaivenes los que hacen que nos

sintamos identificados con ellos y su forma de afrontarlos lo que hace que nos

gusten tanto.

Lo que nos gusta tanto de las peliculas es que por muy dificiles o aterradores
gue sean los hitos vitales a los que se enfrentan los personajes, siempre acaban
encontrando el valor necesario para superarlos y extraen algo positivo de
aquella situacion. Los personajes aprenden a través de los hitos. Esa sensacion
de éxito en la que nos vemos reflejados es lo que hace que amemos las

peliculas.




En este punto quiero pedirte lo siguiente. Visualiza tu vida como si fuese una
pelicula. (Es interesante? ;Te gusta coOmo se va desarrollando su personaje?
¢Cuales son sus aspiraciones y deseos mas profundos? ;Se llegan a cumplir o

este personaje no termina de superar sus hitos?

Nuestra mente hace que siempre tendamos a considerar que hemos tomado
las decisiones mas adecuadas y acertadas para nosotros. Existen multitud de
estudios al respecto. Esto es normal porque como ya hemos dicho, nuestra
mente, Mas que ayudarnos a ser felices atiende a que estemos a salvo en
consonancia con los retos a los que nos enfrentabamos hace miles de anos, no
a los de ahora. Asi que seguramente, aunque pienses que has tomado las
mejores decisiones es probable que en el fondo no te hayan llevado hacia

donde tu realmente querias.

cAlguna vez has sentido como si estuvieras atrapado en una pelicula en la

gue el personaje nunca tiene un final feliz?

En la fabulosa pelicula “El dia de la marmota” el protagonista (interpretado
por Bill Murray) se encuentra encerrado en un bucle temporal del que no
puede escapar. Todos los dias son exactamente el mismo una y otra vez. No

puede morir ni danarse, si lo hace lo Unico que sucede es que vuelve a

despertar en la misma cama de hotel que reservo el primer dia. Este escenario

seria perfecto para todos aquellos a los que les incomoda superar sus hitos.
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En consulta le hago a mis clientes la siguiente pregunta, cuando
detecto que se asemejan al protagonista de la pelicula: ;no te parece
como si estuvieses encerrado en una pelicula que se sucede una y otra
vez sin que nunca llegue el final feliz? Y ahi es cuando se dan cuenta de

gue estan atrapados en su propio bucle; no temporal, sino emocional.

El prota de “El dia de la marmota” consigue romper el maleficio cuando
por fin se da cuenta de que es una persona egoista y hurafa al que poco
le importan los demas. Vemos como va evolucionando y empieza a
ayudar a todas las personas que puede, aunque sepa que al dia siguiente
todo volvera a ser una copia exacta del dia anterior. Supera su hito al
comprobar que los demas son importantes para él. Hasta que no se hace

consciente permanece atrapado en el mismo dia una y otra y otra vez.

Hay personas que nunca paran de superar hitos durante toda su vida.

Evolucionan y son capaces de enriquecerse a través del conocimiento, la

experiencia y el continuo afrontamiento de obstaculos. Hay otras que por

el contrario quedan estancadas justo en el punto en el que estan lo
suficientemente coémodas como para no sufrir demasiado, pero lo
insuficientemente arriesgado como para que les pueda aportar algo

novedoso.




Son aquellas personas a las que hace tiempo que no ves pero que
cuando te reencuentras con ellas después de afos siguen teniendo
exactamente los mismos problemas y las mismas preocupaciones. No

han avanzado nada.

¢SIENTES QUE QUIZA HAY PARTES DE TU VIDA BLOQUEADAS AL

IGUAL QUE LAS DE ESTE PERSONAJE?

Culparnos de aquello que pudimos hacer y no hicimos, de las
decisiones que quiza debimos tomar y no tomamos no nos ayuda a
escapar del bucle. Lo que si lo hace, es darnos cuenta de que hasta que
Nno superemos ese hito gue nos mantiene bloqueados, estamos

condenados a que la pelicula siga sin avanzar.

Cuando mas arriba hablaba del piloto automatico que todos llevamos
dentro me referia a esto exactamente. Es este piloto el que nos impide
ver que hay un hito que nos mantiene en la misma situacion una y otra
vez. Es este piloto automatico el gue nos mantiene en lo que es conocido

y comodo para nosotros, pero perjudicial y aburrido a largo plazo.

iHaz tu pelicula mas interesante de una vez por todas! Ayuda a ese
protagonista (que No es otro que tu Mismo) a que avance en su historia
dandole el valor que necesita. {Lanzate ya a lo que llevas tiempo
proponiéndote! {Supera de una vez ese miedo, esa incertidumbre que te

impide avanzar!




32 SUPERAR, SUPERAR Y22
AFIRMACIGN #:3; LA CLAVE ESTA EN LAS DECISIONES QUE NO ESTAS TOMANDO

Hasta aqui bien, pero... antes dijiste que estabamos carentes de retos

gue mantuviesen nuestros cuerpos y mentes motivados y en equilibrio,

ipero yo no doy abasto con todo lo que tengo que hacer...!

De verdad, hay dias en los que ni siquiera tengo tiempo para mi..y aun
asi no soy feliz, ;como me explicas esto entonces? Te entiendo... pero
déjame contestarte con otra pregunta: ;de verdad estas empleando tu
tiempo en lo que verdaderamente amas? Y no quiero venir con el rollo
de “dedicate a lo que te gusta y no tendras que trabajar durante el resto
de tu vida"” porque al fin y al cabo el trabajo es el trabajo y aunque ames

lo que hagas eso no quiere decir que tu vida laboral vaya a ser como un

juego para ti.

Pero entonces... ; qué es lo que hace que mi trabajo u ocupacion no me
haga feliz? Te responderé con otra serie de preguntas sin animo de
aburrirte: ¢estas orgulloso de lo que haces? (Tu trabajo hace tu vida
interesante? ; Te sientes completo al finalizar el dia como si todo lo que

hubieses hecho te hiciese sentir satisfecho? Ahi esta el problema...




Y por qué no escogemos el trabajo perfecto para nosotros? Aqui hay

dos opciones de respuesta:

1. Estas comodo en tu trabajo (no feliz) y te preocupa lanzarte a buscar

algo mejor para ti. Decides NO ARRIESGCGAR y estas jugando a NO

PERDER en vez de a GANAR.

2. Estas a gusto con tu trabajo. Te llena, te completa y te proporciona
retos. ¢;Cual es el problema entonces? Que te estas COMPARANDO.
Crees que puedes aspirar a mas pero realmente tienes lo suficiente para
ser feliz. Un complejo de inferioridad no superado o el impacto de la
publicidad y los canones de la sociedad te hacen sentir que “mereces” o
necesitas un trabajo con mayor prestigio cuando en realidad tienes mas

gue suficiente para ser feliz.




En el siguiente capitulo hablaremos un poco mas acerca de la opcion 2.

Ahora mismo me gustaria pedirte que pensaras con cual de las dos te

sientes mas identificado. Si ninguna de las dos te representa..

iEnhorabuena! Tu trabajo no es lo que te hace infeliz y probablemente lo
gue te esté bloqueando es tu relacion contigo mismo o con los demas.
De ser asi te formularé las siguientes preguntas (que son bastante

parecidas a las anteriores, pero en este caso se acercan mas al terreno

personal):

¢ESTAS ORGULLOSO DE QUIEN ERES?
¢LAS PERSONAS DE LAS QUE TE RODEAS HACEN DE TU VIDA ALGO
INTERESANTE?
¢TE SIENTES QUERIDO Y AMADO POR TI'Y POR EL RESTO?
¢SIENTES QUE AVANZAS Y FLUYES EN TU VIDA?
¢TE SIENTES EN PAZ Y FELIZ CON LAS PERSONAS QUE TE RODEAN AL
FINALIZAR EL DIA?




Si alguna de las respuestas a estas preguntas es negativa puede que
ahi se encuentre el problema. (Y que nos hace estar bloqueados
emocionalmente en nuestras relaciones? ;Por qué nos rodeamos de
gente que realmente no nos aporta nada bueno? ;Por qué odiamos

nuestra forma de ser y no cambiamos?

iPor qué no nos parecemos un poco Mas a quienes admiramos?

Tengo otras dos respuestas para ti:

e Estamos tan acostumbrados a ser como somos y a rodearnos de
guien nos rodeamos que ni siquiera nos hemos planteado la opcidon
de cambiar esto. Simplemente no lo vemos posible. Nos solemos
decir “este soy yo y esta es mi vida, es lo que me ha tocado”, cuando

en realidad tienes el poder y la capacidad de cambiar eso.

No estamos satisfechos con quienes somos ni con la gente de la que
nos rodeamos y somos conscientes de ello, pero no tenemos el valor

para cambiar. El miedo a perder lo que ya tienes hace que, al igual

gue en el caso del trabajo hace que juegues a NO PERDER, en vez de

a GANAR.

Si hasta aqui nada te ha hecho sentir identificado... jte pido disculpas!
Puede que la causa de tu infelicidad no tenga nada que ver con tu
trabajo, ni con como te sientes contigo mismo, ni en la forma en la que
te relacionas con los demas, pero de lo que estoy seguro es de que tiene

gue ver con algun hito que te cuesta superar.




Seas consciente de ello o no ese hito te esta impidiendo fluir con
naturalidad y probablemente un miedo interno sea el que te impida
resolverlo. j¢Qué dices?! Yo no tengo miedo a nada! {Siempre he sido

muy valiente!

iNo lo dudo! Pero déjame decirte que el tipo de miedo del que hablo no
se refiere a las cosas “tipicas” que pueden asustarnos: la oscuridad, las
alturas, los animales, las peliculas de terror, etc. No... me refiero mas al de
este tipo: miedo a la soledad, a avergonzarnos, a no ser suficiente, a que

nos abandonen, a que Nno Nos quieran, etc.

Ese tipo de miedos son los que suelen frenarnos a la hora de tomar las
decisiones que sabemos que debemos tomar y no tomamos. Esos
miedos son los aprendizajes erroneos que adquirimos en el inicio de
nuestra vida y que hoy limitan nuestras opciones. Esos miedos son los
gue hacen que vivamos en un constante quiero y no puedo. Esos miedos
son lo que hacen que pienses que no vale la penar saltar. jEsos miedos
son lo que hacen que el protagonista de tu pelicula decida quedarse en

casa en vez de vivir la aventura!

Y por qué tenemos tanto miedo? Porque como ya dije antes, nuestra

tecnologia ha avanzado muchisimo haciendo que estemos seguros ante

cualquier tipo de peligro, pero tu mente sigue siendo aquel cerebro

prehistorico diseflado para protegerte y mantenerte vivo.

Por aquel entonces si no reaccionabas ante el peligro te condenabas a
ser devorado por un ledn o a morir de frio. Ahora ya no debemos

preocuparnos por eso, pero nuestra mente sencillamente jno lo sabe!




Ya no existen esos peligros, pero tu mente sigue reaccionando
ante otros estimulos. jLos miedos han cambiado! Ahora tememos
Nno ser populares por el miedo a no ser aceptados, tememos no
vestir la mejor ropa por miedo a no ser valorados, tememos no
tener el mejor auto por miedo a ser inferiores, tememos no ser los
mas "bien parecidos" por el miedo a la soledad... jes absurdo! ; Por
qué? jPorque ya vencimos y no queremos verlo! jYa no debemos
temer, ya ganamos la batalla! Y sin embargo hoy en dia es cuando

mas débiles somos y mas desunidos estamos.
¢Quién nos pone la venda? ;Quién es el culpable de que no
veamos esto? NO te preocupes, vamos a analizarlo en profundidad

en el siguiente capitulo, pero antes déjame decirte lo siguiente.

La mayor parte de esos miedos que te impiden llegar hacia donde

quieres estar son irreales. TU mismo te estas dando cuenta de ello.

Es el propio miedo al miedo el que te impide superar esos hitos, asi

gue... jquitate de una vez la venda!




4% QUIEN CONTROLA NUESTRAS VIDAS?

AFIRMACIGN #4: LA SOCIEDAD CONDICIONA NUESTRA FORMA DE VIVIR

Como deciamos antes, la mayoria de las cosas a las que tememos en la
actualidad serian incapaces de quitarnos la vida o perjudicarnos
fisicamente. En base a esta afirmacion podriamos decir entonces que la
mayoria de miedos que hemos adquirido en el ultimo siglo son ilégicos e

irracionales.

¢Qué los mantiene entonces? ;Donde esta el motor que los impulsa?
iNosotros mismos! Como hemos visto, el gran avance en tecnologia ha
transformado nuestras vidas en apenas unas generaciones haciendo que

nuestras prioridades y necesidades hayan cambiado por completo.

Al igual que ya hizo la Iglesia en su dia moldeando e instalando la
mayoria de ideas y pensamientos acerca de como funcionaba el mundo
en las mentes de la poblacion de la Edad Media (cielo, infierno, Dios
castigador, demonio, etc.) hoy las grandes empresas y conglomerados

pretenden decirnos qué necesitamos para ser felices.




Antafno la Iglesia mantenia su poder mediante la instauracion del
miedo a estimulos fisicos (fuego eterno, tortura, sufrimiento infinito, etc.).
Hoy en dia el poder se mantiene de una forma mas sutil, haciendo que
nosotros mismos seamos los convencidos de que para ser felices hace
falta adquirir una gran cantidad de productos y servicios que en realidad

bien podemos no necesitar en absoluto para ese fin.

En este caso el miedo que se utiliza es de caracter mas emocional y
esta relacionado con los que ya vimos anteriormente: miedo a no ser

suficiente, miedo a no ser querido, miedo a sentirte inferior.. En

definitiva, a los miedos a los que atendemos hoy la poblacion y a los que

somos Mas sensibles (por falta de educaciéon emocional).

Los ejes del poder saben de esta debilidad y la aprovechan sacandole

ventajosos beneficios, ya que... una persona feliz compra menos.

¢COmMo es esto? Es sencillo. Una persona plena y satisfecha no basa su
felicidad en fuentes externas. Una persona feliz sabe que no necesita
nada mMas aparte de tener cubiertas sus necesidades basicas y mantener
una buena relacién consigo mismo y con los demas para ser alguien

exitoso.




Una persona feliz es lider, porque no sigue las mentiras instauradas en
la sociedad, esa que te dice que para sentirte completamente realizado
debes optar al mejor puesto, al mejor auto o a la mejor vivienda. Esas
ideas mantienen entretenida a la poblaciéon luchando entre si en vez de
descubrir la gran mentira de la competencia y sin afrontar los miedos

gue les llevan a ser lo desdichados que son.

Es mucho mas facil convencer a alguien de que sera feliz comprando
algun producto que le acerque a la idea de éxito que esté de moda en
ese momento (por ejemplo, el uUltimo modelo de Smartphone) que

intentando hacer que vea la realidad de todo esto por si mismo.

Superar hitos vitales, no es comodo ni atractivo. Requiere de la

paciencia, fuerza de voluntad y constancia del protagonista y en el

proceso habra pasos que le doleran porque detras de ellos hay un

aprendizaje y quiza deba romper algunas de las creencias que tenia.




La publicidad es la punta de lanza con la que el poder hace que
pensemos que para “ser” (feliz, exitoso, atractivo, fuerte, etc)
necesitamos “tener” (un buen auto, un trabajo prestigioso, musculos

definidos, ropa a la moda, etc.), pero sencillamente es algo absurdo

segun veremos en el siguiente esquema:

N YN

AUTO PRESUMIR VALORADO
DEPORTIVO

DINERO ESTAR QUERIDO
TRANQUILO

MENOS KILOS FOTOS APRECIADO

FAMA COSAS AUTENTICO
INTERESANTES

SEGURIDAD NO SER VALIENTE
TIMIDO

TIEMPO HACER LO
QUE QUIERA

iDALE LA VUELTA!




Hay personas que emplean toda su vida en alcanzar ese éxito tan
deseado y publicitado en base a este esquema erréneo sin darse cuenta
de lo importante que es darle la vuelta para obtener lo que buscabas de

forma mas efectiva.

Se sienten “menos” que otros. Quiza alguna vez tu también te has
sentido asi. Es precisamente eso lo que hace que el poder se mantenga
en las grandes empresas y conglomerados. Consiguen que no pares de
trabajar para poder adquirir las cosas que te hagan sentir completo. ;Ves

el truco?

Esta educacion publicitaria empieza desde la edad infantil. {No me

crees? ;Entonces por qué es tan importante para los ninos tener el

juguete de moda del momento? ;Por qué es tan importante para los

adolescentes la ropa que visten o el modelo de movil que tienen? NiAos
y adolescentes necesitan ser aceptados por su entorno y esto es
aprovechado por los conglomerados. Desde edades muy tempranas los
ninos empiezan a adquirir estos modelos erroneos basados en sus

miedos y debilidades. {Obsérvalo, todo esta a tu alrededor!

En nosotros esta romper este bucle. Este hito vital que debemos
superar como sociedad y que impide que avancemos hacia la plenitud y
el equilibrio. Ahora ya sabes toda la verdad o al menos has adquirido un
nuevo punto de vista que te hara reflexionar. Si te parecio interesante y
de importancia, jenhorabuena! Vas en el camino correcto hacia el

desbloqueo.




TAl

e hacer algo increible, se trata de hacer

que tu quieras

No se trata de ser mejor que los demas, se trata de
saber que ya eres'mas que suficie

No se trata de tener, se trata de ser.

No se trata de destacar, es tratar de hacer |o que mas
te gusta

No se trata de ser duro, si no de ser valiente.

No se trata de ocultar tus miedos, se trata de mostrar
tu debilidad y p Sa Torma supe "fr»'“lﬁF

Se trata de ser el i;}}*-@ti.'ié:st}ggp@r‘!-E;%i.',..;is| no el persona je que
Nace r"r,j@j“ durante TODA |a pelicula.

e ser feliz haciendo felices a otros
Se trata de decidir, no de quedarse plantados

No se trata de depender, si no de elegir




f

Todos tenemos miedo. Cada uno tiene el suyo propio y otros son
compartidos por muchas personas. El miedo no es algo malo o dafiino,

itodo lo contrario! Esta ahi para protegernos de lo que nos puede hacer

dano. Ocultarlo o convivir con él es lo peligroso, por eso el primer paso

gue debemos dar es aceptar nuestros miedos mas profundos. No eres

mMas cobarde al hacerlo sino todo lo contrario.

Nadie lo va a hacer por ti. Dar los primeros pasos para superar un hito
vital es bastante duro. Después se hace cada vez mas facil. Y a medida
gue vas abriendo cada bloqueo te vas dando cuenta de que aquello que
creias peligroso y arriesgado simplemente era una ilusion que tu mente

estaba creando para intentar protegerte.

Ojala pudiera hacerte ver que la vida no es tan peligrosa como a veces
creemos, pero lo cierto es que tendras que ser tu el que tome las
primeras decisiones hacia el cambio. jFallaras y te equivocaras! Eso tenlo
pOr seguro, pero.. ;acaso NO es mejor que vivir una vida en la que

nuestra verdadera esencia permanece oculta?




_;-_:_.'- 1) __\'!!
(VIVE!

La vida es una larga y Unica oportunidad de experimentar lo que somos
y lo que podemos llegar a ser. Aun siendo tan larga ten en cuenta qué es
UNICA. Hay personas que no la llegan a aprovechar nunca ya sea porque
han decido ocultar lo que son o han decidido vivir bajo las directrices que

otros les han impuesto.

Ya sabes lo importante que es respetar nuestra propia naturaleza y esta
No es otra que expresar lo que eres por dentro y por fuera. En un estudio
realizado en personas que estaban a punto de morir éstas afirmaban
gue una de las cosas de las que mas se arrepentian es no haber hecho

con su vida lo que realmente habian deseado. jEstas a tiempo! iNo te

dejes atrapar por la comodidad!

0BSERVA!

Me encantaria que esta guia fuese suficiente para que consiguieras el
impulso necesario para transformarte en aquel protagonista que llevas
dentro. Si fuese asi hazmelo saber, ime sentiré superorgulloso! De todas
formas, esta guia estd construida con el objetivo principal de que al

menos te haga pensar y de que veas las cosas de un modo diferente.

Quiza no estés de acuerdo con todo lo que hemos hablado hasta ahora
O quiza con nada. iNi yo ni nadie posee la verdad absoluta! Tanto si te
gustd, como si no, seria muy interesante que siguieras buscando
informacion de este tipo, quiza asi consigas llegar y aprender todo lo que
te propongas. Lo que si me gustaria recomendarte es que siempre te lo
cuestiones todo.

Cuando damos las cosas por hechas se vuelve a activar
nuestro piloto automatico y... jya sabes lo que pasa con el piloto

automatico!




De acuerdo. Has llegado hasta aqui. Has descubierto varias cosas hasta
el momento que te resumiré un poco mas adelante. Pero... ;como me
desblogueo rapidamente? ¢ No sera esta una artimana para que contrate

tus servicios como pasa tanto hoy en dia?

Seré sincero contigo. Me encantaria que contaras conmigo para que te
ayudara en el proceso, pero no te voy a dejar sin una serie de pautas que
te ayuden a desbloquearte rapido HOY MISMO. jLo prometido es deuda!
Te aseguro que si las sigues paso a paso tal y como las expongo lograran
un cambio en ti que te potenciaran y te ayudaran a acercarte a ese
protagonista que deseas ser. En serio... jhazlo! Tanto como si piensas que

son una tonteria o que no tienen sentido.

Si después de realizar los pasos nada dentro de ti se ha removido o ha

cambiado estoy abierto a que me critiques 0 a que pienses que No soy

un buen profesional. Pero te pido por favor que los sigas. No por mi, sino
por ti. Deja que te sorprenda lo que vas a descubrir. Date esa

oportunidad, jte la mereces!




HEMOS APF

- Tienes todos los recursos necesarios a tu disposicion para ser feliz.
Fuiste programado a través de anos de evolucion para estar en equilibrio
con tu entorno. El problema es que el entorno ha cambiado pero nuestra

manera de adaptarnos a él no.

- Vivimos en la época de la historia en la que mas libertades y
comodidades tenemos, pero sin embargo en la que mas infelices
estamos. (Por qué? Porque intentamos dar solucidn a nuestros
problemas de forma primitiva sin darnos cuenta de que la mayoria de
preocupaciones que tenemos hoy tienen mas que ver con la gestion

emocional que con nuestros instintos basicos.

- Muchas personas se encuentran atrapadas en su propia pelicula. No

avanzan en sus vidas por que no se enfrentan a sus hitos vitales. Cuando

vives tu “pelicula” (vida) cuesta mucho ver y enfrentarse a lo que sabes

qgue te tienes que enfrentar por eso lo evadimos y preferimos la
comodidad, pero con esa forma de actuar nunca llega el final feliz que

tanto deseamos.




- Hoy nos enfrentamos a otro tipo de miedos: miedo a la soledad, a no
valer, a que no nos quieran, a no ser aceptado, a sentirme inferior, etc. y
mucha gente no tiene las herramientas para comprenderlos vy
manejarlos. jDetéctalos y acéptalos! A pesar de ser el primer paso es el

Mas costoso e importante de todos. Cambiara tu vida.

- La sociedad y los que principalmente la manejan (empresas,
conglomerados, etc.) utilizan la publicidad y la cultura para instalarnos
ese piloto automatico del que debemos huir. Normalizan pensamientos
como el de que “para ser feliz debes tener..." cuando en realidad ya tienes

todo lo suficiente (viene contigo “de serie”) para SER lo que quieras SER.

- Tanto si sientes que necesitas desbloquearte o no es muy importante

que siempre estés alerta ante esos miedos, creencias que nos limitan e

hitos sin resolver que forman parte del piloto automatico que todos

llevamos instalado en nuestra mente.




LA CLAVE ESTA EN LOS MIEDOS

AVERIGUEMOSLO!

LA CLAVE ESTA EN SABER QUE "HITO
VITAL" NO ESTAS SUPERANDO




Vale, hasta ahora hemos visto la teoria, (no crees que ya es hora de
pasar a la accion? Antes de empezar te voy a mostrar una lista de los
principales miedos a los que la gente se enfrenta hoy en secreto. Nos va
a servir para identificar el bloqueo al que aun no te has enfrentado y que

te estd frenando.

PRINCIPALES MIEDOS EMOCIONALES
 MIEDOA..  PENSAMOS QUE LO QUE HAGAMOS...

COMPROMISO NO VAMOS A SER CAPACES DE
MANTENERLO EN EL TIEMPO

DOLOR VA A REABRIR UNA ANTIGUA HERIDA
EMOCIONAL

FALLAR NO VA A SALIR BIEN Y VAMOS A SUFRIR
LAS CONSECUENCIAS

NO SER VA A ALEJAR A LA GENTE DE NOSOTROS
QUERIDO

LA SOLEDAD VA A HACER QUE ESTEMOS SOLOS
Sl gesanienisiol VA A SER OBJETO DE JUICIOS NEGATIVOS
RIDICULO VA A HACER QUE SE RIAN DE NOSOTROS

NO SER NO VA A SERVIR PARA LO QUE NOS
SUFICIENTE PROPONEMOS

PRI ][5 W  ALEJARA A NUESTROS SERES QUERIDOS
DE NOSOTROS

QUE TRASPASEN NO SEA RESPETADO
TUS LIMITES

NO VAMOS A PODER CONSEGUIRLO
(\[ORS13 §eiv VAl PORQUE CARECEMOS DE HABILIDADES
PARA ELLO

PERDER EL SALDRA MAL POR CULPA DE EMOCIONES
CONTROL INCONTROLADAS

JESTAS PREPARAD( PARA EMPEZAR A'DESBLOQUEARTODOS ESTOS MIEDOS?




Algunos de estos MIEDOS mencionados te estan impidiendo superar
tu hito vital. Son estos temores e inseguridades los que estan impidiendo
gue avances fluidamente en tu vida y tus proyectos, sean del caracter

que sean.

Te explicaré como puedes desbloquearlos en las siguientes paginas y
te propondré algunos retos practicos que te ayudaran a empezar a
superarlos. Te pido que te los tomes en serio si de verdad quieres ver

resultados. iEmpieza a ser el protagonista de tu historia!

Las RRSS forman un espacio en el que cada vez nos movemos mMas y
mMas personas. Me parece un sitio idoneo en el que dar los primeros
pasos para un desbloqueo eficaz. Tienes la oportunidad de gestionarlas
desde tu casa o desde cualquier sitio a través de la comodidad que te
ofrece tu Smartphone por eso algunos de los retos que quiero

proponerte tienen que ver con el espacio virtual, asi que jno hay excusas!

Vas a superar todos estos miedos para convertirte en alguien
emocionalmente fuerte y preparado para afrontar los retos a los que nos

enfrentamos hoy en dia.

Una vez que superes estos retos puedes ir ampliando tu desblogueo
hacia otras areas de tu vida, ya que precisamente eso es lo que
gueremos, pero esta bien comenzar por algo sencillo y de riesgo bajo.

iVamos alla!

LA

NUNCA DIE QUE FUERA'FACILSSINOT0D0 EL MUNDO.LO HARIA!

iiVAMOS!!




1.MIEDO AL COMPROMISO

El miedo al compromiso es muy habitual en una sociedad donde todo
es efimero y donde continuamente pasamos de una cosa a otra. El
problema de lo cambiante es que no acaba de satisfacernos a largo
plazo y necesitamos estabilidad para poder construir algo que nos llene

de verdad.

Ya sea iniciar un proyecto laboral, tener una pareja, formar una familia,
bajar de peso, etc. Todos implican la seguridad de que podras mantener
un esfuerzo y una estrategia a largo plazo. ;COomo conseguimos

desbloguear este miedo? iMuy sencillo! Empieza por iniciar una actividad

qgue tengas bajo tu control y que sea agradable para ti. Hay que ser

gradual. El miedo al compromiso surge cuando pensamos que No vamos
a ser capaces de mantener algo con éxito porque en el pasado no
pudimos o alguien nos fallé. iDemuéstrale entonces a tu mente que si

eres capaz de lograrlo!

Aunque sea con algo sencillo estaras adquiriendo las herramientas y la
seguridad que haran que cada vez te veas mas capaz de conseguir

cualquier cosa que requiera de un esfuerzo a largo plazo.




Te RETO a que superes todos los desbloqueos que te propongo en esta

guia. ¢Seras capaz?

Son sencillos y cuando concluyas todos, te daras cuenta de que no solo
eres capaz de mantener algo en el tiempo y de no fallarte a ti mismo y a

los demas, sino que tendras el valor para muchas otras cosas. jAdelante!



2.MIEDO ALDOLOR EMOCIONAL

Cuando nos mienten, no nos son fieles, juegan con nosotros o NO Nos
respetan sentimos en nuestro interior un dolor emocional que se alarga

en el tiempo.

A lo largo de nuestra vida son muchas personas las que nos fallan
dejando una herida que nos marca para siempre. Nuestra mente es
inteligente y aprende a protegerse de nuevos ataques, pero al hacerlo se
envuelve en una coraza que nos impide amar y confiar de nuevo en los
demas, precisamente para evitar que nos vuelvan a hacer dano si nos

fallan.

Esto esta haciendo que te cierres hacia mas cosas de las que te
imaginas. Lejos de ser irresponsables hay que saber en quien confiar,
pero cerrar tu vida al amor lo unico que hara sera hacerte desdichado,

hurafno e infeliz. {Sé valiente y deja todo eso atras!

Las personas te volveran a fallar, tenlo por seguro, ya que no somos

perfectos, pero.. ;acaso No es un riesgo aceptable a cambio de vivir y

amar libremente? Abrete a aceptar y a perdonar.




o FRORINEY

Viaja en tu mente hacia esos momentos de tu vida en los que sentiste

gue alguien te hizo dano. Por ejemplo: una ruptura, bullying, acoso, etc.

Escribe en una hoja de papel con tu pufio y letra lo que pasé y COMO

TE HIZO SENTIR esa situacion.

No reprimas el dolor que te puedan traer esos recuerdos. Deja que el
dolor se transforme en la tinta de tu boligrafo para que salga de ti. Todo
aquello que encierras permanece dentro haciéndote dano. Acepta ese
dolor como tuyo porque el hecho de no aceptarlo va a hacer que se

guede encapsulado en tu interior en vez de permitir que sane.

No escatimes en extension y recuerdos, cuanto mas sagques de ti mas
espacio libre dejaras en tu interior para llenarlo de buenas experiencias

sin una coraza que te lo impida.

Una vez lo tengas todo escrito guardalo en una carta y cuando tengas
ocasion destruyela, rompiéndola en mil pedazos o quemandola, como
prefieras. Analiza tus sentimientos una vez hagas esto. ;(Te sentiste

mejor?

Esta es una forma poderosa de cerrar esas heridas emocionales y de
demostrarte a ti mismo de que tienes la fortaleza suficiente como para

gue no te afecten en el futuro.



J.MIEDO A FALLAR

Al igual que a nosotros nos han fallado, nosotros también hemos
fallado a los demas y tenemos miedo de hacerles dano. Eso también ha
hecho que adquiramos unas ideas sobre las relaciones con los demas

gue nos han limitado a lo largo de nuestra vida.

Acepta que no eres perfecto y que seguramente volveras a fallar a los
demas, como ellos te fallaran a ti. Disponte a pedir perddn a aquellos a

los que fallaste, te lo agradeceran y haras que se sientan mejor.

De esta misma manera, dbrete a perdonar a los que te han hecho dafo
ya que guardar ese rencor sélo va hacer que cargues con ese peso en tu

interior.

Si supieras cudnto estdn sufriendo las personas su comportamiento no

te sorprenderia.

Matt Kahn




 FRORINEY

De igual manera que en el desbloqueo anterior, viaja a tus recuerdos y
busca los momentos en los que sentiste que fallaste a alguien y

escribelos en una hoja de papel.

Analiza lo siguiente: ;por qué lo hiciste? (Quisiste hacer dano a
sabiendas a esas personas o fue sin querer? ;Cuantos de ellos fueron en
venganza? ;Atendian a la pura maldad o mas bien porque te sentias

herido por algo que no eras capaz de resolver?

Al analizar sobre estas preguntas seguramente te des cuenta de que
casi todo el mundo herimos a los demas no porque seamos malos, sino
porque es la unica salida que encontramos a la rabia y al enfado que
sentimos. Esta bien.. no te sientas culpable. Acéptate y perddnate

sabiendo que fue por esas razones.

Reflexiona acerca de como puedes reaccionar de forma mas adecuada

la proxima vez. Una vez hecho esto, jdestruye la carta! i COmMo te sientes?



4 MIEDO'AND
Hay algo de lo que pocos se dan cuenta pero que es tan cierto como la

vida misma: todos queremos amar, todos queremos ser amados. Y

vamos buscando el amor por donde quiera que vayamaos.

Asi es nuestra naturaleza, pero luego los miedos, sobre todo el miedo al
dolor emocional, impide que nos mostremos tal como somos, porque

hemos aprendido que amar duele.

Hemos aprendido esto, pero no es verdad que sea asi. Imagina a un

NiNo que quiere montar en bici y no para de caerse una y otra vez, un dia,

harto de las heridas y raspones, decide dejar de intentarlo bajo la

premisa de que es imposible aprender a montar en bicicleta. ;Qué le

dirias? jExacto!

Te voy a contar algo revelador: cuanto mas temes perder el afecto o la
atencion de alguien mas probable es que termine abandonandote. ; Por
qué? Esto es realmente muy sencillo: cuando enfocas tu energia en no
perder a alguien (con celos, reprimendas, acusaciones, etc.) disminuyes
la energia que focalizas en lo que verdaderamente aportas a esa persona

y que precisamente es lo que hace que esté contigo.

Cuando te enfocas en NO PERDER es muy improbable que ganes,
seguramente te haya pasado en algun juego de mesa o incluso en tu
trabajo. Mantén la seguridad en lo que aportas y lo valioso que es y te
rodearas de gente. Habra gente que se alejara de ti, no pasa nada. NO

podemos agradar a todo el mundo, esto es una realidad.
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Piensa en las personas mas importantes de tu vida. Aquellas a las que
te doleria perder si un dia decidiesen dejar de compartir su compania

contigo. Andtalas.

Otodrgales un pequeno obsequio a cada uno: debe ser algo fisico que
pueda tocarse y guardar (un llavero, una carta, una pulsera, un amuleto,
etc.). No debe ser algo demasiado valioso (puede hacer que la gente se
sienta en compromiso contigo) ni demasiado banal (como un caramelo

o0 uha simple chocolatina, ya que el obsequio perderia demasiado valor).

Cuando se lo entregues y te pregunten la razon de ello dales la
siguiente explicacion (o similar): “eres importante para mi y solo queria
hacértelo saber con este pequeno obsequio..” Es importante que no
ocultes tu intencion verdadera pues de lo contrario no tendria el efecto

deseado y una vez mas estarias ocultandote por miedo a exponerte.

Una vez entregado observa su reaccion, jte sorprenderd! Hay personas
gue tardaran en reaccionar o que ocultaran sus sentimientos por timidez

o inseguridad, pero ten por seguro que lo agradeceran.

Esta accion te hard ver que cuando aportamos algo a los demas su
percepcion sobre nosotros mejora, aungue soélo les estemos entregando
un simple detalle, eso hace que piensen que nosotros nos hemos
acordado de ellos, que son VALIOSOS para nosotros. Muchas veces es el
miedo a abrirnos y a mostrar nuestros sentimientos el que impide que
las muestras de carino fluyan y éstas son mas importantes de lo que

pensamaos.




E AMIFRA A YR
9.MIEDO A LA SOLEDAD
¢ Te sientes o te has sentido s6lo alguna vez? Yo me he sentido sélo en

multitud de ocasiones, pero es el propio miedo el que hace que tengas

esa sensacion.

TODOS NOS SENTIMOS SOLOS en alguna u otra ocasion. Y la barrera
emocional que ponemos para que No nos hagan dano lo unico que hace

es alejarnos mas del resto. ( No seria mejor bajarla de vez en cuando y

darnos cuenta de que todos nos parecemos mas de lo que creemos?

Que todos nos sentimos solos en el mundo, pero cuando estamos unidos

ese sentimiento desaparece y somos mas fuertes. jNos necesitamos!




PRI

Crea y etiqueta en la siguiente publicacion (puedes personalizarla a tu
gusto y anadir lo que creas conveniente) como minimo a 5 personas que

sean especiales para ti:

Diego Baydn

Hace un mementa - &

#desbloqueateya

o Me gusta () Comentar &> Compartir

- Debes ser sincero y etiquetar a aquellas personas que verdaderamente sean
cercanas (no vale cualquiera).

- Dales la gracias.

- Observa sus reacciones y date cuenta de que el miedo es el que nos impide abrirnos
y que tu puedes ser la fuente y el origen para traspasar esta barrera y ayudar a otros a
que la superen también.

- Al lanzar una intencion nos damos cuenta de que no estamos tan solos como
creiamos, observa las reacciones de tus amigos.

- Busca en Facebook #desbloqueateya y observa las reacciones de la gente a mi
publicacion.

- Etiqueta tu publicacion en #desbloqueate ya para inspirar a mas gente.




6.MIEDO A SER CRITICADO

¢Hay gente que te cae mal? Los ves y te preguntas: ;pero de que va
este tio o esta tia..? No compartes su vision sobre las cosas incluso
discutirias con él o ella si te lo encontrases. Sin embargo, ves que hay
gente que le sigue la corriente e incluso que le apoya en sus acciones,

iccomo es posible?! Te mostraré algunas afirmaciones sobre la realidad:

e No le vas a caer bien a todo el mundo, quiza ni siquiera a la mayoria
de las personas que se crucen contigo. Esto es algo completamente

NORMAL.

Habra personas que estén en sintonia contigo, que retroalimenten lo
mejor de ti y otras lo peor. Por eso es necesario apagar tu piloto
automatico ya que también los tontos tienen sus palmeros y no nos

gustaria descubrir que somos uno de ellos, ;0 si?

iLANZATE! No puedes permitirte no SER tu por el miedo a las criticas

ya que entonces nunca harias nada (lanzarte a cantar, a patinar, a
pintar, a dejar tu trabajo asfixiante, etc.). Hagas lo que hagas siempre
vas a ser criticado, asi que mejor hacer lo que te plazca y avanzar

hacia una vida mas libre.
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1°: Acepta que no le vas a caer bien a todo el mundo, es imposible. Relee

varias veces las afirmaciones anteriores e intégralo bien.

2°: iLanzate a hacer algo YA, que nunca hayas hecho por miedo a las

criticas! Sigue los siguientes pasos:

¢ Sube una foto o un video a tus RRSS haciendo algo que te apasione y que
no te hayas atrevido a mostrar antes (por ejemplo, si eres musico no vale
subir un video tocando o cantando si habitualmente subes cosas asi,
porque es tu zona de confort, algo que ya controlas). Hacer malabares,
recitar un poema, hacer una receta de comida, subir fotos profesionales, no
sé, ESO QUE SIEMPRE HAS QUERIDO MOSTRAR y nunca has expuesto por
el miedo.

» Antes de subirlo procura ensayarlo bien para que quede lo mejor posible. Si
es algo que aun no TE SALE BIEN, jno te preocupes! iDILO!'Y pide el apoyo a
tus amigos para que te animen a que sigas creciendo en eso.

¢ Etiqueta #desbloqueateya

* Observa las reacciones de la gente, estoy seguro de que no son tan malas
cComo esperabas y si aun estas en aprendizaje habra muchos que te

animaran a seguir avanzando.

3° Analiza lo sucedido: salguien ha muerto? ;Se ha parado el mundo?
Lo mas grave que te puede pasar es que recibas criticas negativas. Lo
creas o no, hay gente que aumenta su autoestima haciendo sentir a los
otros peor, en vez de animarles a que sigan creciendo. {No pasa nada! A
mi me pasd mil veces y si hubiese dejado que este tipo de ataques me

hiriesen profundamente no estarias leyendo esta guia ahora mismo.




L RIDICULO

Relacionado con el miedo anterior, el miedo al ridiculo muchas veces
NOS encierra en una coraza de seriedad y correccion que frena la
naturalidad de nuestras acciones: saludar agradablemente, decir
cumplidos a nuestros amigos, mostrarnos tal y coémo somos, resultar

espontaneos, etc.

Aunqgue parezca que no, la verguenza (ligada a la inseguridad) es un
tapodn emocional que nos limita mucho en nuestro dia a dia. { Acaso no
has sohado con tener la naturalidad y el desparpajo de un presentador
de television o de algun actor o actriz famosos? Ellos también tuvieron

que superar su verglenza.

Cuando tienes miedo tu mente se enfoca en lo que puede "malir sal"
en vez de enfocarse en lo que realmente debiera. i CO6mMo ensenamos a
nuestra mente a que no tenga miedo? Solo una palabra (repetida las

veces que quieras):

iEXPONTE!
iEXPONTE!
iEXPONTE!

Para llegar a brillar debes estar dispuesto a hacer alguna que otra vez el
ridiculo. Asi romperas la barrera mental que te esta frenando (que en
realidad es tu mente intentando protegerte). NoO necesariamente
romperas esta barrera cayendo a proposito en el ridiculo, pero debes

estar preparado ante tal posibilidad. La cuestion de todo esto es que

cuanta mas verguenza sientas mas probabilidad de hacer el ridiculo

tendras.
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Vacuna para el ridiculo:

Sube una foto lo suficientemente ARRIESCADA como para que rompa
el miedo al ridiculo en ti, con la siguiente intencion: “Somos imperfectos,
fallamos, nos caemos, no siempre acertamos en nuestras decisiones,
pero aqui estamos y el mundo no va a parar por ello. Negar nuestra
imperfeccion nos hace mas débiles a la inseguridad y la verguenza."
Cuando ACEPTAMOS que podemos fallar y hacer el ridiculo somos mas

fuertes.
@ Diego !?ayén. Desbloquéate YA

B QUIEN TEME AL RIDICULO SE ESTA BLOQUEANDO 4

za, al qué diran, a saltar de una vez
nitan de una u otra manera nuestros

#HAS DEJADO DE HACER ALGO QUE REALMENTE QUERIAS DEBIDO A
ESTOS MIEDOS?... Ver mds

#desbloqueateya

- Busca en Facebook #desbloqueateya y observa las reacciones de la gente a mi publicacion.

- Etiqueta tu publicacion en #desbloqueate ya para inspirar a mas gente.




6:MIEDO ANO SER SUFICIENTE

Es a lo que nos acostumbramos a escuchar desde muy pequehnos por
parte de nuestros mayores para evitar que nos daharamos y para que

Nnos comportaramos adecuadamente.

Después nos vemos inmersos en un sistema vital que parece funcionar
por recompensas y castigos: si eres un "buen chico" o una "buena chica"
seras socialmente aceptado y tendras tu "premio", si no, se te castigaray

No se te aceptara.

La educacion es necesaria, el problema viene cuando a veces nos
presionamos tanto a nosotros mMismos por esforzarnos en ser quien se
supone que debemos ser, que reprimimos nuestras emociones y al final

creamos este blogueo.

Nos castigamos tanto a nosotros mismos con el fin de alcanzar ese
"alter ego", que llega un momento en el que nunca es suficiente. Y nos lo
creemos tanto que se traslada a todo nuestro yo: nuestro cuerpo, nuestra

forma de ser, de actuar, de vestir...

Y eso se refleja en nuestras vidas pensando en que no merecemos lo
gue realmente deseamos y lo achacamos a nosotros mismos. jYa esta
bien! jEres mas que suficiente! Vamos a tratar de demostrarnoslo con la

siguiente actividad desbloqueadora que te propongo.
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A continuacion veras formuladas una serie de preguntas. Primero (y a
solas) contéstalas siguiendo las instrucciones. Después pideles a las
personas mas importantes de tu vida que las contesten pensando en ti,
es decir, en vez de ";Qué supongo para las vidas de estas personas?”
ellas tendrian que responder ";Qué significa en mi vida...(tu nombre)?"
para que después te las entreguen o que las compartan cara a cara

contigo.

Os servird para uniros mas y para que os deis cuenta de que entre

vOsotros ya os aportais mucho mas de lo que pensais.

Piensa en las personas mas importantes de tu vida y contesta a las

siguientes preguntas:

e (/Qué significo para la vida de esas personas?

e /Me cambiarian por otra persona? ;Por qué?

e ¢Por qué eres especial para ellas?

e (/Qué es lo que mas os gusta hacer?

e ;Cuando fue la primera vez que os conocisteis y por qué decidisteis
seguir unidos?

e (/Qué esloque mas aprecian de ti?

Comparad las respuestas entre vosotros, quiza... jos sorprendais!



J9.MIEDO'A'LA PERDIDA
En la vida todos hemos perdido algo que era muy importante para

Nosotros, ya sean personas (por muerte o abandono), bienes materiales o

roles (por ejemplo, un trabajo o puesto).

Esto es algo doloroso y que marca a las personas para siempre. Ese
dolor puede llegar a ser limitante, ya que la persona que sufre la pérdida
lejos de aceptarlo se protege para no volver a perder nada mas o vive

obsesionada con esa carencia.

Son muchas las situaciones injustas que vivimos, pero realmente en
esta vida nada ni nadie te pertenece y precisamente el miedo aleja todo
eso que queremos conservar (al igual que pasaba con el “miedo a no ser

qguerido”).

Si te enfocas en la pérdida tu mente te prepara para protegerte en vez

de para recibir lo que hay ahi fuera para ti. Ejemplo: tengo un lingote de

oro que guardo en mi casa en una caja fuerte, pero aun asi me da miedo

de que me lo roben porgque ya me robaron uno en el pasado. Por eso no
salgo de mi casa si puedo evitarlo. No veo a mis amigos y familiares y
permanezco encerrado para que nadie me robe lo que es mio. ; Merece

la pena vivir asi?

Pensamos que no tenemos lo suficiente para ser felices por nosotros
MismMos, por eso protegemos lo que tenemos, pero realmente alla afuera

hay de todo para todos, ;0 acaso no es cierto?




Perder a un hijo es de las cosas mas duras y tragicas que le pueden
pasar a una persona, de todas formas, pasa. iY no podemos controlarlo
todo! Nada ni nadie es de nadie. Venimos todos al mundo de la misma
forma y todos nos vamos de igual manera. Esto es algo que hay que
aceptar. El sentimiento de pertenencia es otro mecanismo mental mas
para que cuidemos unos de otros, y eso esta bien. Pero negar tu vida
cuidando de los recuerdos de alguien que ya no esta lo Unico que hace
es atraparte en un bucle infinito. ; Crees que a la persona que perdiste le

gustaria verte asi?

A veces debemos autoimponernos nuevas rutinas para volver a salir
adelante, para volver a ser quienes fuimos antes de la pérdida y eso soélo
se consigue aceptando que esa persona No va a volver y esa aceptacion

no significa que la queramos Mmas o menos, ni que la vayamos a olvidar.

Depender vs. Amar

DEPENDER = INSEGURIDAD

AMAR = VALENTIA

"Amar siempre va a ser sindnimos de libertad. Dejar
ir es de ser valientes porque a pesar de enfrentar un

gran dolor sabes que es lo correcto."
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Si perdiste a alguien escribele en una carta lo siguiente:
e Qué significo para ti esa persona (o animal querido).

e Qué te quedo pendiente por decirle.

Agradécele todo lo que te aporto, tanto material como emocional.

Despidete de ella.

Transmitele como quieres que sea tu vida a partir de ahora que ya

no esta.

Si perdiste algo material:
e QUE supuso esa pérdida para ti.

e Qué consecuencias tuvo para ti el perder aquello.

Como lo solucionaste o como lo piensas solucionar (si aun no lo has

solucionado).

Acepta que ya no volverd. Vendrdn otras cosas, pero eso no.

Despidete para siempre y acepta la situacion de manera realista.

Una vez escrita destruyela quemandola o en mil pedazos. Analiza tus

sentimientos después de hacerlo, ¢liberaste a esa persona?

SRS e

\

Mentalmente no se puede estar agradecido y triste a la vez. Por eso es tan

bueno agradecer a diario todo lo que la vida nos ofrece. De esta forma

valoramos mas lo que tenemos y eso nos hace mas felices y mas valiosos a los

ojos de los demas. ¢ No me crees? Haz la prueba. Dedica unos minutos al dia a

pensar en lo que tienes y a dar gracias por ello, pronto veras resultados.




10.MIEDD A.QUE TRASPASENTUS LIMITES
10.MIEDO A QUE TRASPASEN TUS LIMITES

Todos tenemos una nocidon Mas o menos organizada de lo que es el
respeto. Son normas no escritas para el correcto funcionamiento entre

las personas y asi vamos funcionando pensando que todos mas o menos

van a respetarlas, pero... imuy pronto descubrimos que no es asi!

De pronto un jefe, un companero, una pareja o0 un amigo se salta esas
normas a la torera y nosotros nos volvemos locos por dentro... ¢coOmMo es
posible? A veces dejamos pasar las cosas aludiendo al carino, la amistad
o el companerismo (a “ser buena persona”’) pero por dentro aun
guardamos ese malestar que no se va tan facilmente. Otras entramos en

iray lejos de solucionar la situacion la empeoramos mas...

¢Donde esta la respuesta entonces? En la ASERTIVIDAD, si, esa palabra

que tanto suena Uultimamente, pero de cuyo concepto te aseguro

podemos aprender mucho y que potenciara tu vida a niveles dificiles de

sospechar en un principio.

Podria explicar muchisimas cosas de la asertividad y exponer aqui un
mini-cursillo sobre ella pero creo que no aportaria nada nuevo a lo que
puedas encontrar en multitud de plataformas como YouTube, Vimeo,
Instagram, Facebook... asi que ;a qué esperas para volverte un experto

en asertividad?

Que se respete tu integridad y tus deseos es de vital importancia a la
hora de desbloguear tus miedos ya que son este tipo de situaciones (en
las que traspasan tus limites) las que mayor cantidad de bloqueos e

inseguridades producen.




¢Como enfrentar a estas personas entonces? Te diré un secreto:
TODOS TIENEN MIEDO A ALGO. Por lo tanto, detras de su actitud

chulesca y desafiante hay un miedo oculto que se esconde tras esa

actitud. No es mas que una coraza. Hay que actuar educadamente, pero

con firmeza y leer entre lineas. Cuando estas seguro de ti mismo nada

podra frenarte.

En la seccion “Superpoder: Leer el miedo de los demas” aprenderemos

mucho mas acerca de todo esto.

B =rar- YEDRNITID ~ ~tFrrachacan tiiclimitact
Be|atde PERM |Rique tr aspasenitdsilimites!

L la=tA Frockhkhotar nardio lav/ia A hhacar ik T
pldZte respetafmnddle [OvVa di NdCelRpol

a tomarellugal

INnformate acerca de la ASERTIVIDAD. En Internet encontraras multitud
de recursos y materiales. Después haz lo siguiente:
Piensa en la Ultima vez que traspasaron tus limites:
e (/Qué hiciste al respecto?
e ¢;Lograron sacarte de tus casillas cabredndote?

e ¢;No hiciste nada y lo guardaste para ti?

e (/Qué tipo de miedo se activo para que dieras esa respuesta?

Ahora piensa que vas a hacer la préxima vez que alguien intente

traspasar tus limites:

e ;Por qué la persona ha intentado traspasar tus limites?

e ¢;Vas a serlo mds asertivo posible?

e (Qué miedo/bloqueo vas a dejar atrds?




11.MIEDO A NO SER CAPAZ

Muchas veces pensamos que No vamos a lograr ese trabajo, esa chica
de nuestros suenos, pagar esa deuda, bajar de peso, cambiar de vida,

dejar tus vicios, etc.

Te diré un secreto, nuestra mente juega en nuestra contra
haciéndonos ver que desde donde estamos hoy no podremos llegar

hasta alli nunca.

Hay que ir paso por paso, al igual que haciendo estos retos,
es apropiado desglosar y hacer un programa organizado para llegar
hasta alli. Después sélo hay que ser constantes. Tiene mucho que ver con
el miedo al compromiso, pero fijate, si llegaste hasta aqui, jiqué no

puedes hacer?!

Mas adelante veremos lo importante que es mantener una rutina para

lograr todo lo que queremos. Esta nos permite que podamos escalar lo

inescalable sin apenas esfuerzo, moviéndonos gracias al motor de

nuestra propia motivacion.

Es posible que te cueste creerlo al principio, pero no hay nada mas
poderoso que la constancia. Te invito a que completes la siguiente
programacion con algo que a ti te motive y que hayas siempre querido

hacer. Te lo explico con el siguiente ejemplo:

ADELGAZAR
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A continuacion veras un ejemplo de programacion en el que
progresivamente la persona va a ir alcanzando poco a poco lo que se
propone. ELABORA TU PROPIA PROGRAMACION CON CUALQUIER
OBJETIVO QUE PRETENDAS ALCANZAR Y SIGUELO FIRMEMENTE:

BLOQUE | PROCESO

INDICADORES

(NOS.

DAR CORRIENDO UNA ENMPEZARA ADQUIRIR  HE LOGRADOSALIR LOS S
VUELTA A LA MANZANAS UN NUEVQ HABITO DIAS DE LA SEMANA
VECES A LA SEMANA
CORRER 15 MINUTOS + 5 INSTAURARLA NUEVA  CADAVEZ ME CUESTA
MINUTOS DE EJERCICIOS RUTINA MENOS
BASICOS
SUPERAR LOS 21 DIAS
CORRER 20 MINUTOS + (CICLO CORPORALPARA  THE LOGRADO ADQUIRIR
10 MINUTOS DE ADQUIRIR UN NUEVO LA RUTINA!
EJERCICIOS BASICOS HABITO)
RUTINA HABITUAL +5 M| METABOLISMO HA
MINUTOS DE EIERCICIOS EMPEZAR A GANAR AUMENTADO: ME
INTERMEDIOS MASA MUSCULAR ENCUENTRO ACTIVO Y
EMPEZAR Homee
RUTINA HABITUAL + 15
A PERDER MINUTOS DE EIERCICIOS COMENZAR A PERDER  {HE PERDIDO M PRIMER
INTERMEDIOS PESO KILO!
RUTINA HABITUAL + 20 SIGO PERDIENDO PESO ¥
MINUTOS DE EIERCICIOS SE NOTA EN LA
INTERMEDIOS RECUPERAR FORMA APARIENCIA DE M|
CUERPO
DARUN PEQUERIO
MANTENER RUTINA Y EMPUION A MI RUTINA
AUMENTAR EN BASE A CON EJERCICIOS i'¥A HE PERDIDOSS KILOS!
METAS: AVANZADOS
MANTENFR BLITINAY MANTENER CONSTANCIA LA GENTE EMPIEZAA
AUMENTAR BN BsEA ¥ REPASAR NUEVOS NOTAR MIS CAMBIOS
METHS EJERCICIOS
i¥A HE PERDIDO 10
MANTENER RUTINA Y MANTENER CONSTANCIA KILOS!
AUMENTAR EN BASE A DISFRUTANDODEL YA NO ME CUESTA NADA
HIEHRG PROCESO SEGUIR LA RUTINA

META FINAL:

PERDER 15 KILOS Y
ESTAR TONIFICADO

¢NO PARECE TAN DIFICIL CUANDO HACES LAS COSAS

PASO POR PASO, VERDAD?




12.MIEDO A PERDER EL CONTROL

Si has llegado a desbloguear todos los miedos anteriores estoy seguro
de que podras ser capaz de lo que te propongas:. retomar una aficion
olvidada (o iniciar una nueva), mejorar la relacion interpersonal con las
personas mas importantes de tu vida, potenciar tu desarrollo profesional
y alcanzar nuevos hitos (bajar de peso, comer mejor, tener mas amigos,

etc.).

Pero... quiza aparezca una duda que se presente para atormentarnos.
Vale, he descubierto lo que me estaba bloqueando, lo he superado y he
comenzado a potenciar, no sé, por ejemplo, mi salud, bajando de peso y
proponiéndome estar en forma. ;Qué pasa si pierdo el control? ;Qué
pasa si al igual que en el pasado mando todo al garete y vuelvo a mi zona
comoda? (Qué pasa si sigo una dieta estricta y un dia me pego un

atracon tirando todo el esfuerzo de la semana a la basura? Tranquilo...

iSeguramente te sucedera! Y es algo completamente normal... Hay una
palabra que te ayudara: CONSTANCIA. Permitele a tu mente y espiritu
adaptarse al nuevo habito. Dicen que se tarda 21 dias en adquirir una
rutina y que después cuesta mucho menos realizar las tareas que te has

propuesto para alcanzar tu meta, asi gue paciencia.

Persiste en esos primeros 21 dias, aunque falles en tu rutina (darte un

atracon, beber, dejar un par de dias el ejercicio, etc.) pero... (CUMPLELOS!

Después todo se volvera mas facil.




Cuando falles analiza qué miedo o bloqueo ha sido el causante de esos
errores. jAprenderas muchisimo de ti! Y sobre todo te daras cuenta de
qgue la vida puede ser muy facil cuando te entiendes y encuentras el
mecanismo para desbloquearte, en contraposicion al modo nocivo y
cabezota al que estamos tan acostumbrados y con el que se manejan la

mayoria de las personas. Y te recuerdo... si fuera facil... ;TODO EL MUNDO

LO HARIA! Pero tu eres especial... ¢o no? iClaro que si!

¢ Qué miedo se ha activado en ti para que hayas
perdido el control?

¢En qué has fallado? Identifica qué miedo se ha disparado para que
pase eso y reflexiona. Lee otra vez esta guia y repasa la actividad

asociada a ese bloqueo en concreto:

Preguntate lo siguiente: ¢ qué aprendi al hacer esta actividad? ;Qué se

removié en mi? ; Por qgué me cuesta desbloquear este miedo? Etc.

Ejemplo:

En la semana 3 del ejemplo anterior "Adelgazar y tonificarme" crei ver a unos
antiguos companeros de clase por la ruta por la que voy a correr. Vi que se reian de
algo y pensé que era de mi, pues tampoco me saludaron al cruzarse en mi camino.
Debido a esto al dia siguiente no fui a correr por verguenza y pensé que qué era lo
que pretendia "siempre he estado gordo y siempre seré asi”, pensé.

Después volvi a ver la guia y me di cuenta de que habia sido un poco estupido: se
habian entremezclado en mi el miedo al ridiculo, al fracaso y a una antigua herida
emocional.. ademds creo que ni siquiera me reconocieron (por eso no me
saludaron) asi que cogi las zapatillas y me lancé a la calle. jEstoy dispuesto a ser un

nuevo yo sin que nada me bloquee!
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A lo largo de este manual hemos aprendido que la felicidad es mostrar
lo que eres y compartirlo con los demas. Una capacidad inmensa para

dar y recibir amor esta instalada en nuestro ADN, la llevamos impresa en

nuestra naturaleza social.

Se supone que cuanto mas libres somos y menos pendientes tenemos
gue estar a nuestras necesidades basicas (como ahora mismo, en el
s.XXI) mas tiempo y libertad tendriamos para expresar el amor en sus
Multiples formas. Sin embargo, esta ocurriendo todo lo contrario. (A qué

se debe?

Simplemente al MIEDO. Ya lo comentamos en los capitulos anteriores y
el como se estd llegando a instaurar entre las personas a través del
individualismo y la sociedad de consumo. Por suerte si has llegado hasta
aqui ya sabras que este sistema lo Unico que hace, es crear un circulo
vicioso en el individuo que provoca que nunca esté satisfecho y que por

lo tanto requiera depender de |lo externo para retroalimentarse.

Cuando uno se da cuenta de esto y rompe las barreras del miedo se
abre al AMOR. A darlo y a recibirlo sin escudos ni protecciones, también

sin complejos ni dependencias. Eligiendo a las personas con las que

quiera compartirlo no porque las necesite si no porque elige libremente

estar con ellas.




A eso me refiero con que la felicidad es amor. También es libertad de
ser quien eres, sin ataduras, en tu estado mas natural y puro. Como ese
perro que tras anos de vivir en un piso se muda con su familia a una

granja. ¢ Notas la sensacion a la que me refiero?

¢No estas cansado de sentirte encadenado? A costumbres, a normas

absurdas, a no ser respetado, a no vivir la vida que quieres, a vivir la vida

gue otros te han impuesto y no la que tu has elegido. ( No estas cansado

de guardar todo ese amor dentro (por las personas, por lo que te gusta o
por cualquier propodsito que tengas) sin saber o sentirte incapaz de

canalizarlo?

Quiero aclararte algo importante. Todas las actividades que te
propongo a lo largo de este manual (incluida su lectura) te serviran para
identificar tus miedos y bloqueos mas importantes de tu vida. Te
ayudaran a superarlos de cierta manera si te las tomas en serio, pero no

bastara solo con eso.

El piloto automatico conducido por tu ego y compinchado con la
comodidad y la cultura de consumo rapido y efimero volvera a activarse
en cuanto menos te lo esperes y deberas estar muy atento cuando esto
suceda. Ya lo vimos en el desbloqueo N°12 : MIEDO A PERDER EL

CONTROL, y ahi te ofrezco una posible soluciéon a este problema.

Nunca olvides que la solucion mas rapida a un bloqueo es llegando a la

emocion que lo ha generado la primera vez que se formo. iNUNCA

CONFIAENTI

OLVIDES ESTO!




UPERPODER PERSON!
LEE LOS MIEDOS DE LOS [

"Si supieras cudnto estdn sufriendo las personas su comportamiento
no te sorprenderia."
Matt Kahn
Cerrabamos con esta magnifica frase de Matt la explicacion del “Miedo
a fallar”, y es que detras de cada actitud erronea hay un miedo que esta

actuando detras de la mascara que nos muestra esta persona.

PRINCIPALES MIEDOS EMOCIONALES
MIEDOA..  PENSAMOS QUE LO QUE HAGAMOS...

COMPROMISO NO VAMOS A SER CAPACES DE
MANTENERLO EN EL TIEMPO

DOLOR VA A REABRIR UNA ANTIGUA HERIDA
EMOCIONAL

FALLAR NO VA A SALIR BIEN Y VAMOS A SUFRIR
LAS CONSECUENCIAS

NO SER VA A ALEJAR A LA GENTE DE NOSOTROS
QUERIDO

LA SOLEDAD VA A HACER QUE ESTEMOS SOLOS
S el lentelel VA A SER OBJETO DE JUICIOS NEGATIVOS
RIDICULO VA A HACER QUE SE RIAN DE NOSOTROS

NO SER NO VA A SERVIR PARA LO QUE NOS
SUFICIENTE PROPONEMOS

PNV )W ALEJARA A NUESTROS SERES QUERIDOS
DE NOSOTROS

QUE TRASPASEN NO SEA RESPETADO

TUS LIMITES
NO VAMOS A PODER CONSEGUIRLO
\N[eR1=: 80 7.Vall PORQUE CARECEMOS DE HABILIDADES
PARA ELLO

PERDER EL SALDRA MAL POR CULPA DE EMOCIONES
CONTROL INCONTROLADAS




¢No seria genial saber qué miedo estd actuando detras de cada
persona? ;No seria increible saber qué decir y cdmo actuar ante esos
comportamientos? ;No seria lo idoneo tratar de afrontar un problema de
raiz sin gritos ni enfrentamientos, sino desde el amor, el respeto y la
resolucion, guedando ambas partes satisfechas? ;Acaso no es esto un
superpoder? Para mi si lo es, o al menos esa fue la sensacion que me
causo cuando desarrollé esta habilidad: jtodo en mis relaciones empezo

a ir sobre ruedas!

ENtre amigos

Entre familiares

o

cntrefdeportistas

ompaneros

..so0Nn muchas las ocasiones que no logramos entendernos. Cada uno
cree llevar la razén y achaca a la otra parte la culpa del malentendido.
Sencillamente lo que estda pasando es que miedos internos estan
actuando y.. ¢qué pasa cuando un miedo actua? Que surgen los
bloqueos: comunicativos, afectivos, emocionales, de expresion, etc. Y de

ahi al conflicto.

Pues bien entremos de lleno en el mundo de la lectura de miedos para
gue asi entiendas como funciona paso a paso y puedas aplicarlo tu

mMismo en tu vida. [remos poco a poco a traves de un ejemplo.




Antes de empezar debo ADVERTIRTE que va a ser muy dificil que
adquieras esta habilidad si no has realizado las tareas de desbloqueo
propuestas para cada miedo que hemos visto. ; Por qué? Sencillamente
porque si no has experimentado las sensaciones que se tienen al
enfrentar el miedo no vas a poder entender porque las personas actuan
erraticamente NO PORQUE SEAN “MALAS" sino porque quieren evitar
eso, es decir, quieren evitar el ridiculo, el dolor emocional, el no sentirse
valorados cuando se muestran como son, etc. (recuerda la frase de Matt).
Por lo tanto, es fundamental que desbloquees primero tus miedos, sepas
lo que se siente y te superes a ti mismo para lograr ver los bloqueos en

los demas.

Dicho esto, comencemos:

Sonia y Marcos llevan varios meses conociéndose como pareja. Todo
iba bien hasta que empezaron a surgir una serie de problemas. Marcos
sentia celos continuamente cada vez que habia otros hombres
presentes, entonces discutian cuando estaban a solas. Ambos se
querian y se atraian verdaderamente por eso Sonia no entendia que
Marcos tuviese esas inseguridades, por eso lejos de pararse a hablar y
resolver el problema, Sonia se cerraba en banda y habia ocasiones en
las que pasaba dias negdndose a mantener ningun contacto con

Marcos.

Por otro lado, Marcos no entendia por qué Sonia reaccionaba asi. El
sabia que lo de sus celos era un problema que debia solucionar, pero no
sabia como y por eso queria hablarlo con Sonia. Como se encerraba en
si misma y dejaba de hablarle durante varios dias, en vez de dar
solucion a sus celos los acrecentaba aun mds, hasta que se calmaba y
volvian a reconciliarse. En pocas semanas volvia a surgir el mismo

problema y vuelta a empezar.
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¢ Te resulta familiar? Seguro que conoces a alguna pareja que sufre

situaciones muy parecidas o incluso te ha pasado a ti. Pues bien vamos a
ir paso por paso:
LEER MIEDOS

Ambos se quieren, pero hay algo que les impide entregar y compartir

sSU amor:

o El: es celoso y eso hace desestabilizar la relacion.
e Ella: es segura de si misma, pero se bloquea a Ila hora de

comunicarse abiertamente.

¢ De donde nacen estos problemas? Una vez identificados los bloqueos

debemos indagar sobre qué miedos hay detras de esas actitudes.

Después de asistir a terapia de pareja Sonia y Marcos ya tienen mas
claro el origen de sus problemas. Marcos tiene inseguridad en si mismo,
Nno siente que valga tanto como para complacer a Sonia por eso tiene

miedo de perderla y de ahi sus celos.

Sonia tuvo una pareja anterior que no la dejaba nunca hablar. Cada vez
que tenian un problema y ella intentaba hablarlo con él éste respondia
de forma violenta y cerrando de golpe la comunicacion, entonces ella se
enfadaba muchisimo y bebia alcohol para intentar olvidarse del asunto,
de ahi que se muestre esquiva cuando Marcos intenta hablar las cosas:
tiene miedo a no ser escuchada o que cuando intente expresarse la otra
persona responda de forma violenta y que el disgusto |lo acabe pagando

ella consigo misma dafnando su salud (alcohol).
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e El: miedo a no ser querido y a no ser suficiente.

e Ella: miedo al dolor emocional y perder el control.

Una vez que ambos conocen sus miedos ya son capaces de reconocer
sus carencias, bloqueos e inseguridades. Pero antes de solucionar hay
gue ver cual es el problema de raiz y entonces podremos dar con la llave

gue les permita amarse sin ataduras ni obstaculos:

e El: necesita darse mds valor a si mismo. Debe dejar de idealizar a
Sonia y darse cuenta de que si ella ha decidido ser su pareja es
porque él la completa y es mas que suficiente.

e Ella: debe sanar sus heridas emocionales y darse cuenta de que no
todo el mundo es igual a su anterior pareja. Ese tapon emocional le

hacia darse a la bebida al no hallar otra respuesta a su frustracion.

Una vez identificada la carencia podemos empezar a resolver la
situacion dandole la vuelta a los bloqueos. ; CoOmo? Potenciando la parte

opuesta de los mismos:

e El: tendrd que trabajar su autoestima y darse mds valor a si mismo.
Probablemente su piloto automatico le esté haciendo verse menos
de lo que es. Deberd romper falsas creencias acerca de si mismo y
darse cuenta de que el amor no es pertenecer, sino compartir. Una

vez que desaparezca su inseguridad desaparecerdn sus celos.
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e Ella: debe sanar su herida emocional latente creada a partir de su
antigua relacion. Debe reaprender a que es posible que las personas
puedan comunicarse efectivamente y sin agresividad entre si, y en
caso de encontrar una persona de ese tipo deberd aprender a hacer
respetar sus limites. El trabajo en asertividad debe ser prioritario, ya
que aparte de trabajar lo anterior le dara herramientas para dar

salida a su frustracion de forma adecuada y saludable.

Si desbloqueas tus miedos de raiz es posible que logres superarlos,
pero también es muy probable que vuelvan a dispararse de vez en
cuando como los Ultimos coletazos que da el pez antes de morir. No pasa

nada, jes normal!

Pero es importante que te mantengas alerta cuando surjan de nuevo
las dudas e inseguridades. jRecuerda lo que experimentaste en el
desbloqueo y asi no perderas el norte! Te ayudara a mantenerte en esa
version optima de ti mismo sin volver a caer en el bucle infinito de

insatisfaccion.

Advertencia: Vas a ser incapaz de leer los miedos en los demas hasta
haber superado los tuyos. Experimentar QUE SE SIENTE al afrontarlos.
Por eso es importante que hagas las tareas.
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Bien, esperemos que Sonia y Marcos por fin encuentren la plenitud en
su relacion y dejen sus fantasmas detras de una vez por todas. Después
de que juntos hayamos observado y analizado este caso me gustaria

preguntarte una cosa:

cSerias capaz de identificar o leer el miedo oculto de

alguna de las personas que te rodean?

Sé que quiza necesites gjercitar esta habilidad ya que hay que ser muy
observador y paciente, pero tienes todas las herramientas a tu

disposicion:

La tabla de miedos, el haber desbloqueado tus inseguridades, saber lo
que se siente al afrontarlas y la firme certeza de que la mayoria de las
veces cuando alguien actua errbneamente es porgue un temor esta

actuando bajo sus actos.

¢NO crees que siguiendo este proceso de analisis solucionariamos
mucho mejor las cosas? ¢(Nos iria mejor en nuestras relaciones?
¢Podriamos ayudar a las personas que nos importan a resolver las suyas?

Por eso pienso que el desarrollar esta habilidad es como un superpoder...

i.A qUé esperas para
ponerla en practica?!




Acciones, habitos o actividades pequefas que te ayudan a
potenciarte enormemente. Siguelos para notar resultados HOY mismo

sin mucho esfuerzo ni paciencia ya que son sencillos y muy practicos.

CUIDATU CUERPO!

ic Pero qué dices?! Si con eso no voy a conseguir nada. Bueno...quiza no
logres alcanzar grandes resultados, pero si vas a favorecer mucho mas
de lo crees a tu organismo si habitualmente no te mueves NADA ni
realizas ningun tipo de ejercicio.
Ademas, sentaras las bases y crearas un pequefo habito que te
ayudara muchisimo para cuando de verdad quieras iniciar una rutina de

ejercicios o practicar algun deporte.

Es algo sencillo que te reportara grandes beneficios. Tu sistema
digestivo esta programado para asimilar nutrientes a cualquier hora, asi
qgque cuando comes a deshoras, ademas de desajustar tus ritmos
Nnaturales estaras aportando calorias extra a tu organismo, que seguro

gue no le haran nada bien a tu peso.
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iEste ejercicio es realmente poderoso! Es importante dormir con la
mente limpia y despejada para que tu sueno sea completamente

reparador y te levantes al dia siguiente con las pilas recargadas.

¢Sabias que los suenos son la respuesta que tu cerebro da a las
situaciones que no has podido resolver durante el dia? De ahi las

pesadillas que tenemos a veces...

Intenta acostarte dando gracias mentalmente por algo bueno que te
haya pasado en el dia, ya que la frustracion y el agradecimiento son

incompatibles entre si dentro de tu mente.

Apunta en papel o agenda del movil lo que te estrese para sacarlo de
tu mente y gestionarlo al dia siguiente si no consigues despejar tu

mente y... jduerme en paz!

EXTRA: procura no dormir viendo el maévil/tablet, ¢ por qué no cambiarlo

por un buen libro?




Hay veces que no podemos controlar la publicidad que vemos. Por
ejemplo, cuando estamos viendo una pelicula tranquilamente y saltan
los anuncios o en Instagram cuando alguien promociona algun producto
o taller, pero hay algo que si puedes controlar: quienes son tus amigos y

a quién sigues en RRSS.

Te propongo que elimines a 20 personas con las que apenas
interactues y de las cuales el contenido que suben no te interese en

absoluto. iPon limites a la informacion que llega a tus ojos y oidos!

Con el paso de los anos crecemos cambiamos: nuestras ideas, forma de

pensar, de actuar, de vestir etc. jEs hora de renovarse!

Elimina de tus redes sociales o blog todo aquello que ya no te
represente pues aparte de que el publico puede hacerse una idea
equivocada de ti te servira para romper con aquellas partes de ti que no
te representan y reafirmar y desbloquear todo lo bueno que has

adquirido Ultimamente.

Después de eso te animo a que hagas lo siguiente: tdmate algunas
fotos que representen todo eso que eres ahora y publicalas con la

intencién de transmitir un nuevo YO.

WWW_.DIEGOBAYON.ES



HIGIENE MENTALY.HOGAR

Se dice que somos la media vital y emocional de las 5 personas con las
gue tenemos mas convivencia actualmente (no valen los hijos si aun son
ninos) y tiene mucha loégica, ya que al ser seres sociales las personas

allegadas pueden crear un gran impacto en nosotros.

Lo que quiero que te preguntes es lo siguiente:
¢Quiénes son estas 5 cinco personas? Apuntalo en un papel.
¢Me potencian o me limitan?
¢ Me caen bien?
¢Tenemos una comunicacion efectiva o reAimos la mayoria de las
veces?
En base a tus respuestas valora el por qué sigues queriendo tener a esa
persona en tu vida. Si es para bien... jenhorabuena! Has hecho consciente
todo lo que te aporta esa persona, te animo a que se lo comentes

(seguro que te lo agradecera).

Si es para mal... ¢por qué no empiezas a poner limites y a hacer
respetar tu espacio vital eligiendo a las personas que quieras que estén

presentes en tu vida y las que no?

80
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HIGIENE MENTALY HOGARE

Tiralos o regalalos. Minimo 5 (aunque si te animas puedes aprovechar
para hacer limpieza, inunca esta de mas!) Los objetos que andan
rodando por casa y gue no usamos, pero tampoco desechamos lo unico
gue estan creando es carga mental innecesaria (al moverlos de un lado a
otro, al estorbarnos...).

Examina como te sientes al desecharlos: ; te sientes mas liberado? Si te

gustd esa sensacion prueba a ordenar tu casa a ver qué tal. Tu mente se

sentira reconfortada y organizada!

il
@
"9 1' ) 3

"11AR o
,4/"“ A‘_‘ o RELC

BLOQUEADO

Los amuletos (lejos de poseer un significado magico real) actuan como
un potente recordatorio mental y afectivo que nos proporcionan

seguridad en los momentos de incertidumbre.

Te propongo que elabores esta manualidad siguiendo los pasos del
video que podras encontrar en mi canal:

\[ | .I!.l @@ "Sb: Sc
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@ HAZUNA RUTINAS

Si, estamos hartos de escuchar la frase de “carpe diem” o que huyamos
de la rutina. Pero realmente adherirnos a una rutina es una de las cosas

mas utiles que podemos hacer cuando algo nos importa de verdad

¢Por qué? Porque la rutina consigue que algo que al principio nos
parece muy duro y costoso se vaya haciendo cada vez mas facil. Asi que
Nno te dejes enganar por quien se ve exitoso y dice huir de toda rutina
porque a no ser que sea sobrehumano o viva del cuento nadie llega

hasta donde quiere estar sin esfuerzo ni organizacion.

iPero ten cuidado! Hay rutinas peligrosas y excesivas que pueden llegar
a estresarnos e incluso danar nuestra salud asi que programa una
adaptada a ti y que te impulse hacia lo que realmente disfrutas o es

importante para ti.

A gué esperas para programarte

hacia la vida que deseas?

La rutina te va a proporcionar la estabilidad necesaria para cumplir

todos tus proyectos.




> @ PORULTIMOR" 3

3 cosas que siempre quisiste hacer y nunca has hecho. (Qué

miedos/bloqueos te estaban frenando?

3 cosas que siempre haces pero que odias. ;Cuando vas a poner

limites a lo que NO te gusta?

ESCRIBE EL GUION DE TU PELICULA:

¢ Como te gustaria que fuese tu vida si fuese una pelicula?

¢Cuadl seria el hito vital al que se enfrentaria tu personaje? Es
importante saberlo para saber qué es lo que quieres y a que te debes
enfrentar.

Elabora un plan de accion para llegar a parecerte cada dia mas a ese

protagonista.

C‘\\: T




N FINAL

iEnhorabuena! Has llegado hasta el final...

Antes de terminar me gustaria decirte lo siguiente:

Sé consciente y mantente alerta, desactiva tu piloto automatico: cuando
algo te frene en tu vida recuerda estos desbloqueos, ese impedimento
estara relacionado con algun miedo interior. Recuerda como afrontaste

estos desbloqueos y quédate con el aprendizaje que hay detras.

Es duro desbloquearte, nunca dije que fuera facil, si no todo el mundo lo
haria (sé que ya lo he repetido en mas de una ocasidon, NnoO me cansaré de
decirlo), pero... s ves la recompensa? Ser una persona extraordinaria, un
lider, el protagonista de tu pelicula implica un esfuerzo.

iEmpieza a vivir la pelicula que desees!

ATRISTE, PREGUNTATE QUE MIEDO HAY
CES DATE CUENTA DE TU LIMITACIC

TAMBIEN: avmli%@@ SI NO SABES DESBLOQUEAR TU M (A
VECES PASA),  SIMPLEMENTE iNO TE QUEDES AHI!

NUNCA SABES DE LO QUE ERES CAPAZ HASTA QUE LO HACES (O
HASTA QUE ALGO TE IMPULSA A HACERLO)




TE DIRE UN SECRETO:

A mitambién me ayudaron a desbloquearme. Estoy seguro de que
gracias a este manual te daras cuenta de muchos de los bloqueos
existentes en tu vida, invisibles antes de entender todo lo que hemos
visto hasta ahora.

AUnN asi a veces necesitamos ese pequeNo empujon extra para poder
resolverlos. Te aseguro que si cuentas conmigo vamos a desbloquear

esas inseguridades de raiz en un proceso completamente personalizado.

TEAYUDO

A detectar tus hitos incompletos y los bloqueos que los estan

taponando.

A desbloquear los 12 miedos mas comunes con 12 valores ocultos que

te serviran de anclaje a partir de ese momento.
A que trabajemos juntos areas de tu vida en las que no te sientas

cémodo/a.

A conocer qué ingredientes te faltan para encontrar la motivacion en

tu vida.
A llevar una relacion exitosa con tu pareja o a encontrarla si no la tienes.
A superar una pérdida traumatica.

A dar un giro de 180° grados a tu vida si no te sientes a gusto con ella...

( T0DO L0 QUE PUEDA HACER PORTI
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Diego Bayon

No te voy a mentir: yo también
estuve SUPERBLOQUEADO.
Timidez, inseguridad, incapaz de
hablar en publico, mostrar mis
habilidades a los demas o tener
una relacion satisfactoria... entre
otros ingredientes, eran habituales

en mi vida.

Pensé que simplemente siguiendo
las "normas" establecidas y siendo
buena persona obtendria todo lo
gue habia sohado, y que esos
problemas desaparecerian por arte
de magia. jAmbos ya sabemos lo

equivocado que estaba!

A dia de hoy puedo afirmar que
SOY el protagonista de mi propia
historia. Soy FELIZ la mayor parte

del tiempo y cuando no lo soy
SIEMPRE encuentro las
herramientas que me permiten
reconducir mi vida hacia donde YO

QUIERQO: jes algo maravilloso!
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Diego Bayon Fernandez
Por haber supenslo satisfactaninments cl coro Cnding
Ha paricpasde en el sigeiente ouso de a Pontiica Universadad Cabcbea de Valparaiso -2 * 3 5
Entrenador Personal Especialista en
Entrenamiento Intervilico de Alta Intensidad

e Vinlenedin, Espurin o 29 de diciembog de 2008
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NOTA FINA

iHey! ; Qué tal? Sélo queria decirte que para poder ofrecerte este
material gratuito tuve que invertir muchisimas horas y esfuerzo... iNo me

arrepiento de ello! Sé que sera util para muchos...

¢COmo puedes ayudarme si este manual te aportd algo, te gusto, te
resultd Util o interesante, te hizo pensar o te parecio bonitoy

transformador?

e Valora contratar mis servicios. No hace falta que sea AHORA, sino
cuando te haga falta.
e Site ayudd: ¢ por qué no RECOMENDAR a los demas este manual?

Recuerda que es GRATUITO.

SIGUEME en mis redes sociales. Soy bastante activo alli y cuelgo

contenido de este tipo, de calidad y periédicamente.

iComparte, comenta, reacciona! Me ayuda a llegar a mas gente.

MEENCANTARIA SABER TU OPINION
ACERCADEESTA GUIA

iDEJAME UN MENSAJE!
TU OPINION ME IMPORTA, iDE VERDAD!
EN MI CORREO O RRSS:

INFO@DIEGOBAYON.ES
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