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1*LEY

APRENDERAS A CONOCERTE DIA CON DiA,
PARA IDENTIFICAR PERFECTAMENTE
COMO FUNCIONAS.

El éxito de cualquier persona radica, en qué tan capaz es
para entender, controlar y desarrollar su autoconocimiento.

Entre mas grande sea el conocimiento sobre tu persona,

como lo son tus talentos, habilidades, sentimientos, cqué

es lo que te apasiona?, incluso debilidades. .. al identificar

clatamente todo esto, tu capacidad mental se incrementara

cada vez mas y podris reaccionat, planear y generar estrategias
de vida de una forma mas inteligente y positiva.

Porque en este mundo, existirin muchas cosas que no podris
controlar, como los factores externos; gente, clima, situaciones
inesperadas. . . pero hay algo que si tienes el poder de manejar,
esto es, como te afectan y cémo reaccionas
a esos factores externos.

“Hombre que domina al hombre es admirable,
hombre que se domina a si mismo es invencible”.

-Friedrich Nietzsche-
Escritor, poeta, fil6sofo y misico aleman.
Uno de los pensadores mas influyentes del siglo XIX.
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lo largo de nuestra vida, conoceremos
nos ensenara partes fundamentales p
desarrollarnos como personas, cuando somog
pequeflos, pasamos por la escuela, por diferentes clases,
entrenamientos, maestros que nos van ensenando desde
como hacer una suma, una resta, conocer parte de la

historia, pasando por la fisica, quimica, y muchos otros
conocimientos.

gente que
ara vivir y

Al combinar esto con las vivencias y ensefianzas del dia
a dia de nuestra familia o0 nuestros mis allegados, esto
sera una parte muy importante de lo que formar nuestra
esencia como personas, pero aqui hay algo realmente in-
teresante, esto es, que tu... sin importar de donde vengas,
sin importar lo que tengas, tienes el poder de decidir hasta
donde quieres llegar.

Una de las principales caracteristicas de los mas grandes
conquistadores y creadores de la historia en el mun’do,
€s que han desarrollado una capacidad para sab’er qué e;
lo que quieren, hacia donde se dirigen, por que lo ;‘38:11 r
haciendo y cémo lo van a lograr... Cuando logtres Z %
€0 tu mente todo esto tan claro, es cuando te convet

aa-—anlidad De mu'é“ ‘ 13
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en alguien imparable, pero para lograrlo hayo un primer
paso, este es, descubrir la llave, una llave tan importante
que al itle dando forma con cada una de las Leyes, t¢
ayudara a abrir todas las puertas que quieras, con la que
podris cambiar el rumbo de toda tu vida.

p % . (4 en-
Esta llave esta dentro de ti y tiene un nombre... “apr

der a conocerse”, realmente suena facil, cualquiera po-
’ . 2 - e o te-
dria decir; “eso es sencillo... aprender a conocerte
» - 2192
ner un pleno control de tu persona €s facil”. Lo cual es

completamente erroneo.

La situacién es que ni en la escuela, ni en nuestra casa
nos ensefian cOMoO conoOCernos a NOsotros mismos, Na-
die nos ensefia a obtener esta llave, nadie nos dice como
encontrarla, cémo descubrirla. La gran mayoria de las
personas dejan esta responsabilidad al tiempo... jy sil,
el tiempo y las experiencias te acercardn cada vez mas
a esta llave (autoconocimiento), lo lamentable es que
hay personas que nunca llegan a encontrarla. Pero con
este sistema tu puedes acelerar este proceso y ganar-
le al tiempo; indiscutiblemente habra puertas que solo
las experiencias te permitiran abrir, pero con esta llave
en tus manos (aprendiendo a conocerte), el proceso
sera mucho mis rapido y divertido.

Esta es una de las grandes diferencias entre los que alcan-
zan lo que quieten, y los que se quedan en el camino sola-
Mciiee deseando; entre los que disfrutan su vida, y los que se
la pasan quejandose de ella. Porque recuerda y analiza cuan-
tas veces i si quiera tenemos idea de qué es lo que nos est

~ sucediendo, o qué es lo que sentimos en certas situaciones,
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esto no quiere decir que esté mal, lo que pasa es que nadic
nos ha dicho, nadie nos ha ensefiado que la primera perso-
na que tenemos que conocer, €s a NOSOtros mMismaos.

Tales de Mileto, quien fue uno de los primeros impulsores
de la investigacion cientifica en Grecia decia. ..
“Lo mas dificil del mundo es conocerse a uno mismo”

Conocerse a uno mismo es:

Saber cuando estas contento, ¢por qué lo estas?, cuando
estas triste o preocupado, identificar ¢qué es lo que te esta
pasando?, cuando te enojas, cuando te estresas, cuando
sientes miedo, o cuando en algin momento estas nervio-
so, conocerse es saber perfectamente qué es lo que esta
causando que tengas ese estado de animo.

Hay algo muy importante en esta vida, y es que nadie pue-
de controlar las circunstancias externas, todo lo que pasa
a nuestro alrededor, pero hay algo que si tienes la capaci-
dad de controlar petfectamente, esto es como te afectan
esas circunstancias, ya que tu eres quien decide si vas a
permitir que te causen molestia, enojo, que te den risa,
que te alegren o incluso si es algo aparentemente malo,
aprender a asimilatlo, entenderlo y vivirlo de una manera
positiva, ese es el gran poder que tiene tu mente... pero
por lo regular, lo primero que hacemos es ceder ese poder
a las circunstancias o a personas que no valen la pena,
dejando que influyan en nosotros y en nuestra vida, iy tie-
ne que ser todo lo contrariol, jese poder es tuyo!l, tu eres
quien va a dominar, al decidir si te afectan o no y como

responderis a estos factores externos.
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-El cantante 50 Cent-

-Quien se inicio en la calle escribiendo musica, después se convirtié
en cantante, de cantante a productor, de productor a empresario, y
quien hoy en dia es uno de los empresarios mas exitosos de EUA, &l
siempre se ha caracterizado por poseer una mentalidad muy fuerte-
El decia...

“Todo lo malo tiene algo positivo, todo lo malo que me pasa lo con-
vierto en bueno, esto significa que nada puede afectarme”.

Desde la antigtiedad el autoconocimiento ha sido un
tema fundamental, el cual impulsé a los mas grandes

filésofos griegos a darse cuenta, de la importancia de
conocerse a uno mismo.

Socrates, considerado uno de los mas grandes fildsofos
en la historia, tenia un grupo de discipulos a los cuales les
transmitia su conocimiento. Entre sus pupilos se encon-
traba Platon, él y los demas le hacian preguntas a Sécrates,
de como podian encontrar las respuestas al sentido de la
vida, desde: ¢por qué estamos aqui?, ¢cudl es la finalidad
de estar en el mundo?, hasta ¢por qué llueve?, spor qué
sale el sol?, una serie de preguntas que ayudarian a la so-
ciedad a entender mejor el entorno, pero en el momento
en que esos discipulos comenzaban a preguntarle todo
esto a Socrates, €l de inmediato les contestaba lo mismo a

cada uno, les decia... vayan al templo de Apolo en Delfos
y ahi encontraran la repuesta.

La gran mayoria de los alumnos se quedaban desconcer-

tados y en seguida iban a visitar ese templo, para sorpresa

de ellos, SAcrates habilmente, mandé grabar en la entrada

del templo, la frase (yv@0: ceawtov) “Condcete a ti mismo”,
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esa era la respuesta que queria transmitirles, si estas bus-
cando respuestas externas, lo primero que tienes que ha-
cer .... es conocerte. Cuando te conoces es cuando tienes
una mayor capacidad para entender el exterior y el en-
torno que te rodea. El sabia que esta era la clave de todo,
empezar con uno mismo, esa era una de las lecciones mas
importantes que Socrates compartia con su gente.

Quise compartirte esta anécdota, de una de las perso-
nas quien es considerado como uno de los filésofos
més sabios de la historia, porque con esto te puedes
dar cuenta, que el autoconocimiento es la llave para
lograr cualquier objetivo que te propongas, pero esto
va mucho mis alld de lo que parece, no solo es... jya
me conozco y listo! Este es un proceso que dura toda
la vida, pero lo interesante, es que cuando aprendes
a disfrutar este proceso, transformara por completo
cémo te ves a ti mismo, como ves a la gente y cOmo
ves tu entorno, esto te permitira ir un paso mas ade-
lante de cualquier otra persona, y lo mas importan-
te, te dard una gran ventaja ante tu contrincante mas
fuerte... {TU! En el momento en que tengas la capa-
cidad de analizar cudles son tus dreas de oportunidad,
cuiles son tus talentos, squé quieres modificar?, squé
valores puedes agregar a tu persona para ser cada
vez mejor?, te dards cuenta que puedes hacer posible
cualquier cosa que quieras, pero tienes que estar pre-
parado, porque esto en algunas ocasiones te costara
trabajo, esto solo dependera de ti, de controlar tus
emociones, tus sentimientos y seguir en este camino,
€n este proceso paied convertirte en el me]or TU que
puede cmstn: | '

T Rt v e o]
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Esta competencia solamente es conti.go, nadie mas,
aqui no existen las comparaciones, ¢quieres comparar-
te? Revisa quien eras ayer, para que hoy superes a €sa
persona. Cuando sabes perfectamente que la compe-
tencia es contigo, esto te permite estar. bien con los
demais, y por ende, podras tener un mejor control de
cémo reaccionas a todos esos factores externos.

Conforme vayas avanzando en la lectura, durante cada
una de las siguientes Leyes, encontraras una respuesta a

algo que has estado buscando en ti, que quizas no.hablas
encontrado, y que siempre ha existido en tu interior.

¢Cémo conocerme?
3 estrategias

13
DARNOS UN TIEMPO
PARA PENSAR Y ANALIZAR.

En la actualidad el tiempo, es uno de los recursos no
renovables mds preciados que existen y tienes que
aprovecharlo al maximo, porque con el ritmo de vida
que llevamos es dificil, jmas no imposible!, porque
normalmente siempre nos damos tiempo para todo...
para los amigos, el trabajo, entrenamiento, para la
novia o novio, para la diversién. . pero, scuintas ve-

ces destinas tiempo a la persona mis importante? Y,
dquicn es esa persona?... {TU!
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Por lo regular cuando no estamos bien, cuando algo nos
preocupa o estamos tristes, ¢sabes qué es lo que hace-
mos Inconsclentemente?... Buscar distracciones: cada
uno de nosotros somos distintos, buscamos distraccio-
nes diferentes, puede ser comida, fiesta, alcohol, cigarro,
dormir... sin embargo, por qué cuando algo anda mal
en nosotros, no nos dedicamos mejor a comer bien, ha-
cet tarea, trabajar en nuestros proyectos, terminar nues-
tras responsabilidades, algo pendiente que tengamos, o
incluso hacer ejercicio.

¢Por qué razon sucede esto?, spor qué tenemos una tenden-
cia a la autodestruccién o a la depresion?... Porque normal-
mente siempre buscamos lo mas facil, lo que aparentemente
nos da placer momentaneo, porque esto nos mantiene aun-
que sea por un mommento, alejados de lo que nos esta afec-
tando, ¢y sabes por qué hacemos esto?... Porque ni siquiera
sabemos realmente qué es lo que nos esta pasando.

Para lograr entender qué es lo que te esta pasando, tienes
que buscar momentos en donde puedas estar contigo al

100%, para poder iniciar un didlogo interno y puedas ana-
lizar todo tranquilamente.

23
HACERTE PREGUNTAS

Piensa por un momento... ¢qué es lo primero que ha-
cemos para conocet a alguien?... Le hacemos preg’untas:
éc6mo te llamas?, ¢cudl es tu comida favorita?, squé color
es el que mds te gusta?, y conforme queremos conocer
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mas a la persona le vamos haciendo preguntas mis pro-
fundas. Tenemos que seguir la misma estrategia con nues-
tra persona, la de hacernos preguntas: ¢por qué me sien-
to asi?, ¢por qué estoy triste?, jpor qué no tengo ganas?,
¢qué me afecto?, spor qué reaccioné asi?, sestoy contento
con lo que hago?, ;amo mi trabajo?, ¢me llena al 100% lo
que estoy haciendo?, tenemos que preguntarnos y analizar
profundamente cada cosa que nos sucede, y cOMo nos
sentimos, porque cudntas veces nos hemos comportado
de una forma y después nos damos cuenta que no quere-
mos ser asi, y que lo que hicimos o dejamos de hacer esta
mal. Al hacerte estas preguntas empezaras a entenderte
mejor, jtienes que volverte experto en saber como funcio-
nas!, recuerda que la comunicacién es contigo, todo esto
es el inicio del autoconocimiento.

Quiero ponerte este ejemplo:

Cuando vas de compras y llegas a una tienda de ropa, ves alguna prenda
que te gusta “un saco”, entonces ¢qué haces?, te acercas a la persona en-
cargada de esa drea y le pides que te traiga un saco talla mediana en color
azul, esta te contesta; jsi claro!... Ta sigues viendo la demas ropa, de pronto
llega y te dice: aqui esta. Pero al verla te das cuenta que es un saco negro
talla extra grande... ite sacas de onda!, porque eso no fue lo que tu pediste.

Entonces le dices a esta persona; discllpeme pero yo no le pedi ese
saco, yo le pedi un saco talla mediana en color azul, y esta persona muy
amable te dice ok, si claro en un momento se lo traigo, nuevamente tu
sigues viendo la ropa y entonces llega con un saco extra chico rosa... te
sorprendes y te preguntas jéqué le pasa a esta persona?!

Y justo en ese momento pasa el gerente, y le comentas, lamento mo-
lestarte, pero uno de tus empleados no me ests atendiendo como se

det')e, he pedido dos veces un saco en talla mediana en azul y me han
traido otras cosas.

Si estuviera en ese mismo momento el director o el duefio de la tienda,

le presentarias también tu queja, no con el afin de que regafien a la
persona, sino para que el Gerente, Director o Duefio, se den cuenta
de las fallas que estan teniendo Y puedan corregirlas, porque esa es su
Ci -‘r;e_saonsabili.dad y su funcién... ¢Estas de acuerdo?
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Ahora me gustaria preguntarte, si algo anda mal en tu
vida o no estas logrando lo que quieres, ¢quién seria la
primera persona a la que tendrias que presentarle la que-
ja? iClaro... a til, t4 eres la primera persona a la que tie-
nes que preguntatle; ¢:qué es lo que estd pasando?, spor
qué no has logrado lo que quieres?, lo que te has pro-
puesto, ¢has cumplido todo lo que has dicho?, porque
aqui tienes una gran ventaja, tienes linea directa con el
Dueflo, jese duefio eres tul... Si algo no anda bien, si no
estas feliz, preguntatelo y analiza qué es lo que tienes
que hacer, para cambiar lo que esti pasando y lograr lo
que quieres, porque tu eres el Duefio y Director General
de tu vida... jy Unico responsable!

Analiza y busca dentro de ti cuales son tus talentos,
cuiles son tus habilidades, porque de esta forma sabras
identificar cuales son tus fortalezas, y al conocerlas te
sentirds mas seguro, esto comenzara a elevar cada vez
mas tu confianza.

Al igual que tienes que buscar y analizar cuales son tus
fortalezas, también tienes que tener esa fuerza y caracter,
para no engafiarte y poder identificar cuiles son tus de-
bilidades, cuiles son tus areas de oportunidad y en qué
puedes trabajar para mejorar. Cuando tienes en tu mente
muy claro tanto lo positivo como lo negativo de tu pet-
sona, esto te permititd conocer petfectamente todo tu
ser, para explotar al maximo todas tus habilidades, y asi
podras crear tu plan de vida, combinando lo que te apa-
siona y en lo que eres bueno, de esta forma el margen de
error o fracasos disminuira. (Te hablaré mas a fondo de este

~ temaen la 42 Ley)
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“Todos somos unos genios, pero si juzgas q y
. ays h h
por su habilidad de escalar un Grbo], Vivird mdapez
vida entera creyendo que es estipido” "

-Albert Einstein-

Fisico y cientifico aleman.
Premio Nobel de Fisica (1921).

3;1
ACCION MASIVA
SEGUIR EN CONSTANTE MOVIMIENTO

Ya que identificaste qué es lo que quieres, qué es lo que
quizas te ha detenido, lo que hasta ahora estis haciendo
de modo incorrecto, o lo que has dejado de hacer para
seguir avanzando hacia tus objetivos.

Lo siguiente es dar un paso hacia adelante, ese pri-
mer paso que no todos se atreven a dar, ese pequefio
paso, pero que puede transformar para bien toda tu
vida, cuando encuentres en ti esa gran fuerzay carac-
ter para datlo, esto te permitird seguir en movimiento,
manteniendo en todo momento una Mentalidad De
Tiburén para poder formular un plan, para armar
estrategias, enfrentar, buscar soluciones, para !
ver cualquier problema que se te presente, sigmendo
siempre hacia adelante.

a resol-

jTodo esto es tomar accién masival
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“Recuerda que hay tres tipos de personas en el mun-
do... Las que hacen que las cosas sucedan, las que
miran como suceden las cosas y las que se preguntan

;Qué fue lo que sucedio?”.

-Nicholas Murray-
Politico, filosofo y catedratico estadounidense.

Premio Nobel de la Paz (1931).

., Qué tipo de persona quieres ser tu?
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22 LEY

SONARAS EN GRANDE Y CONFIARAS
EN TI MISMO SIN IMPORTAR LO QUE
LA GENTE OPINE Y PIENSE DE TI.

¢Cuantas veces has tenido un suefio?, una idea que sientes
que puede llegar a ser grandiosa, ¢cudntas veces has querido
expresar algo y no lo has hecho?

¢Cuantas veces te han dicho? Eso no se puede, es muy
dificil. .. Pon los pies sobre la tierra, ¢estas locor... ;Se realistal

¢Y sabes por qué las personas te dicen esto?... Porque

ellos no son capaces de sofiar en grande, y mucho menos

tienen el coraje para luchat, trabajar, esforzarse y defender
€s0s suenos.

“Todos nuestros suerios se pueden convertir en realidad,
si tenemos el coraje de perseguirlos’.

-Walt Disney-
Actor, guionista, animador, productor y director estadounidense.
Ganador de 32 Premios de la Academia de 1931 a 1968
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onar en grande.

¢Cuantas veces hemos sofiado en hacer algo grande
o hacer algo diferente? Pero, jno lo decimos ni lo hace-
mosl... ¢Por quér

Porque jamas hemos tomado una clase donde alguien
nos haya enseflado a sofiar, sin embargo es algo en lo
que todos éramos expertos cuando niflos, pero triste-
mente, en vez de que nuestra capacidad para sonar se
incremente conforme van pasando los anos, es total-
mente todo lo contrario: la capacidad de sonar dismi-
nuye cada vez mas, pero ;por qué sucede esto?... Por-
que vivimos en una sociedad, en donde existen muchas
personas a las que les molesta la gente diferente, gente
que se atreve a ir por sus suefios, gente decidida, gente
enfocada, gente que lucha por sus objetivos.

En el camino te encontraras con muchas personas,
que en el momento en que tengas una idea grandiosa,
te diran... jeso no se puedel, jeso esta muy dificill, jes-
tis loco!, jeso es irracionall... jmejor dedicate o busca

otra cosal

Mentalidad De Tiburén | 37
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Me gustaria que analizaras por un momento, qué seria
de nuestro mundo sin gente irracional... sin esa gente
que luché por sus ideas, las cuales en aquel momen-
to parecian ideas locas, suefios aparentemente inal-
canzables, si no fuera por personas como cllos, este
mundo no serfa nada de lo que es hoy en dia, jy sin
embargo estamos aquil, disfrutando de esas ideas lo-
cas, de esas ideas irracionales, gracias a todo esto es
que la tecnologia y muchos aspectos de la vida han
avanzado impresionantemente, como pof ejemplo;
gracias a los hermanos Wright, por esa idea loca de
construir una maquina que pudiera volar, gracias a
Thomas Alva Edison, por esa perseverancia y darnos
la bombilla eléctrica, a Tim Berners-Lee creador del
internet y 2 muchos mds, quienes tuvieron un sueno,
donde nada ni nadie los detuvo para hacerlo realidad.
Y asi podria seguir y seguir escribiendo ejemplos de
suefios que para algunos parecian “imposibles”, pero

ellos lograron demostrarle a la humanidad que no hay
nada imposible.

Recuerda que cuando quieres lograr algo, no puedes

permitir que el mundo exterior detenga la potencia
que hay en tu mente.

Quisiera compartir contigo una de tantas experiencias que
el deporte de la natacién me hizo vivir, en donde apren-
di que si quieres estar dentro de los mejores del mundo,
ti.enes que seguir y seguir sin importar si te apoyan o no,
sin importar cudnta gente quiera detenerte, si pierdes una,
dos, tres veces, jamas dejar de moverte hacia adelante,
buscando tus propios medios sin esperar nada de nadie.
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En mi deporte me gustaba hacer cosas diferentes, desde
crear un festejo, para que el publico pudiera identificarlo
como un simbolo de alegtia y triunfo, hasta mandar a hacer
una bata como las que utilizan los boxeadores, con la ima-
gen de un tiburén, enmarcada con mi apellido y apodo, sin
imaginar que esta imagen y apodo de "Tibur6n”, no solo
se quedaria en la alberca y en mis afios como nadador, sino
hasta el dia de hoy, siendo parte del nombre de mi empresa,
en la cual mi equipo y yo, hemos tenido la satisfaccion de
transformar la vida de muchas personas, llevando su estilo
de vida a uno mas pleno y por ende mas exitoso. Esta es mi
motivacion para seguir adelante y ti eres parte de ella.

Regresando a la experiencia que te comentaba, la que me
hizo entender que cuando tienes un suefio, ti eres el uni-
co que puede protegetlo, jporque nadie lo hari por i, y
tienes que hacetlo sin importar lo que la gente opine.

En esta fotografia puedes ver la imagen
de cémo festejaba cada vez que ganaba
una competencia, esto para mi era una
forma de compartir la felicidad que i
sentfa, compartir parte de esa alegria §
con el publico, ya que el llegar a ganar
significaba meses de esfuerzo, enfo-
que, dedicacién y disciplina por algo
que quieres. Por esto cuando llegaba el momento en el
que habia ganado, y vefa el tablero marcando un nuevo re-
cord, de inmediato ponia mi mano sobre la cabeza simulando
la aleta de un tiburén, moviendo la cabeza y bailando lleno de
felicidad. .. pero como te lo mencioné anteriormente, cuan-
do alguien hace algo diferente, esto no a todas las personas
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les agrada, de hecho estos festejos a algunos les molestaba.
Lo lamentable es que entre las personas a las que les dis-
gustaba, habfan algunos directivos y jueces del deporte,
quienes tenian la responsabilidad de apoyar en vez de mo-
lestarse, jpero eso no me importd!, yo sabfa que lo que
hacia no era malo, porque a diferencia de ellos, a otras
personas si les gustaba este festejo, porque entendian esa
felicidad que queria transmitit.

En una ocasién me encontraba en el evento deportivo
mds importante de mi pais, en donde la natacion era
la que inauguratia este evento, con la prueba de los
100 metros libres. Estdbamos listos, en la final, los 8
mejores nadadores del pais, cada uno frente al banco
de salida. El publico gritaba y aplaudia cada vez mas
fuerte, entre ese publico se encontraba el Gobernador
del Estado, invitados especiales, prensa y medios de
comunicacién... De pronto se escucha el silbatazo del
juez y todos los gritos comenzaron a disminuir hasta
llegar al silencio, conforme el ruido comenzo a bajar,
los latidos de mi corazén se incrementaban, y aun mas
al colocar mi pie en el escalén del banco de salida...
El momento por el cual habia entrenado, el momento
que habia visualizado en cada entrenamiento, ese sue-
fio que habia estado en mi mente una y otra vez, ese
suefio de ganar y festejar como tiburdn... Estaba justo
a unos segundos de hacerlo realidad... Una vez que ya

todos los nadadores estibamos preparados arriba de

los bancos, se escucha en todas las bocinas del com-

plejo acuitico, jjjen sus marcas!ll, en ese momento. ..

cuando el silencio predomina... hasta los latidos del

corazon se dejan de sentir... solamente concentrado
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y enfocado, esperando el disparo de salida... jjjel juez
disparalll, jnos lanzamos al agua a dejar todo!, cuerpo y
alma, avanzando segundo a segundo, con toda la fuerza
que puedes dar en cada brazada, en cada patada, junto

con el coraje y la decision para lograr llegar antes que
todos los demas.

Justo al tocar la placa que marca el tiempo, volteo
a ver el tablero... jme doy cuenta que gané la com-
petencial, jesos 100 metros libres habian sido mios!,
jijhabia cumplido mi objetivo!ll En ese momento puse
la mano sobre mi cabeza y comencé a celebrar den-
tro del agua, simulando la aleta del tiburén, en ese
instante comenzaron los flashes de las camaras... Al
salir del agua nuevamente puse mi mano en la cabeza
y segui bailando, jfeliz!... Posando para las camaras,
emocionado por haber conseguido un objetivo que
me habia puesto tiempo atrds... Después de bailar,
después de ese momento... en donde todo era felici-
dad, jllegd ese golpe que no esperas!... Ya caminando
por la orilla de la alberca, con una sonrisa enorme,
saludando al publico... justo al pasar a un lado del
Juez en jefe, se me acercéd al oido y me dijo -en un
tono amenazador- “jvuelves a festejar de esa forma y
te voy a descalificar de todo el evento!”... mi prime-
ra reaccion fue sentirme desconcertado, preguntando
dentro de mi... “spot qué?, jsi no estoy haciendo nada
malo!”, de inmediato pensé que no tenia ningun caso
desgastarme y dar explicaciones a esta persona, me di
la vuelta y nuevamente segui con mi sonrisa, saludan-
do a todos, sintiéndome sumamente contento por lo
que habia conseguido ese primer dia de competencia.
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Al c‘lia siguiente, venia una de mis mejores pruebas y fa.
vorita, los 100 metros mariposa. Cuando estaba en |,
final frente al banco de salida... jmis ganas de ganar eran
tan grandes!... jque no iba a dejar que nadie me quitars
lo que era mio!, porque esta prueba era por la cual habig
trabajado y dejado todo en la alberca, en cada entrena-
miento, en cada madrugada, enfocado por este objetivo,
ganar esta prueba, los 100 metros mariposa, jllegé el dial
y inuevamente volvi a ganarl, sin importarme lo que di-
jeran, jvolvi a festejar con mi aleta de tiburénl, jdentro y
fuera del agual, porque una vez mas querfa compartir mi
felicidad, ya que sabia que si este juez me descalificaba,
mucha gente protestatia.

Sin importarme lo que ese juez me habia dicho, segui tras lo
mio, tras ese objetivo que me habia propuesto... y para mala
suerte de €l... durante ese evento gané otras dos pruebas,
cuatro en total y en todas, bailé y festejé como tburén @.

A partir de esta competencia comencé a toparme con
muchas piedras en el camino, pues evento en el que me
tocaba competir en mi pafs, los jueces que él dirigia...
buscaban descalificarme, |y no por festejar!, porque sa-
bian que no podian hacer eso, trataban de encontrar
otros pretextos... Aqui es cuando aprendi, que hay
personas que aun siendo de tu mismo pais y sabiendo
que lo representaria en el extranjero, en vez de hacer
equipo y apoyarme, buscaban detenerme.

Recuerda que en el camino que elijas hacia una meta u ob-
jetivos, existira gente a la que le molesta la alegria, el brillo,
el éxito de las demis personas, y no por €so debes de
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detenerté, dejar de sonar, de hacer y decir, siempre tienes
que seguir adelante por tus suefios, sin importar lo que
digan u opinen de ti.

Lo mejor que puedes hacer contra la gente que te
quiere detener o quiere verte fracasado, jes tener
éxito!, como lo diria el cantante ganador de diversos
premios Grammy, actor ganador del Oscar, productor
y director, también ganador del premio Humanitario
Jean Hersholt, entre otros multiples premios, Francis
Albert Sinatra:

“La mejor venganza es el éxito masivo’.
-Frank Sinatra-

Recuerda lo que esta Ley dice, jsuefia en grande!, no
permitas que nada ni nadie, detenga la potencia que tie-
nes en tu mente para lograr, crear, innovar, construir y

descubrir.

Quiero citar una frase, de quien ha sido considerado
como una de las mentes mds grandes que han existido en

el mundo.

“Las mentes poderosas, siempre se topardn con
la violenta oposicién de las mentes mediocres..

-Albert Einstein-

Fisico y cientifico aleman.

Creador de la teoria de la relatividad general (1915)
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Esta frase explica claramente que tienes que estar prepa-
rado para enfrentar a las mentes pequefias, porque siem-
pre que tengas una idea grande, siempre que quieras ha-
cet algo diferente, algo extraordinario, te encontraras con
muchas personas que querrin desalentarte, desde amigos,
familiares, novias o novios, incluso tu gente mas allegada
muchas veces serin quienes también se opondran, pero
siempre y cuando lo que quieras hacer lo tengas muy cla-
to, sea algo bueno que pueda ayudarte y ayudar a mis
personas, no puedes ni debes detenerte por lo que digan
o piensen los demas.

La segunda parte de esta Ley dice:

CONFIARAS EN TI MISMO, SIN IMPORTAR
LO QUE LA GENTE OPINE Y PIENSE DE TI.

¢Cuantas veces nos han dicho?, nuestros profesores, en-
trenadores, nuestros papis, en el trabajo, cuando vamos
hacer un examen, cuando vamos a hacer una presen-
tacion, cuando vamos a competir... “vamos confia en
t1”. Pero cuando nos dicen eso... si nos pusieran un es-
pejo enfrente, veriamos una €xpresion en nuestra cara,
entre... si claro, miedo y sahora cémo le hagor... Por-
que realmente nadie nos ha ensefiado cé6mo desarrollar
esa confianza.

Quiero compartir contigo lo que utilicé para competir
con los mejores del mundo en el deporte de la natacion,

- como Michael Phelps, Ryan Lochte, y muchos mis.
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ademds de sumar las investigaciones que he hecho a lo
largo de varios afios, acerca de qué es lo que hace la gente
mds exitosa para alcanzar sus objetivos.

¢Por qué la gran mayoria de las personas no tienen con-
fianza en st mismas? ;Como se desarrolla la confianza?

Aqui estan tres puntos para confiar en uno mismo.

¢Perder y fracasar

El perder y fracasar en nuestra sociedad estd catalogado
como algo malo... Y ese es el ptimer error, creer que es
asi, el perder y fracasar muchas veces es lo mejor que nos
puede pasat, jclarol... Siempre y cuando aprendas del error.

“Si fracasas y te vences vas a ser un perdedor,
pero si fracasas y aprendes vas a ser un ganador’.
-Manuel Sotomayor-

Esta frase va muy de la mano con lo que dice uno de los
basquetbolistas mas grandes de la historia...

“He fallado mds de 9000 tiros en mi carrera, he perdido
alrededor de 300 partidos, mds de 26 veces me
confiaron el tiro ganador, y fallé, he fallado una y

otra y otra vez en mivida... y es por esto que...
he tenido éxito’.

-Michael Jordan-
Campeén de baloncesto estadounidense.
Galardonado como el mejor atleta del siglo XX.
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Tienes que entender que €l perder y fracasar no es algo
malo, tienes que quitarte €sa idea de la cabeza, esto es lo que
b

muchas veces golpea a la gran mayoria, fracasan y se caen,
es entonces ahi, donde mueren suenos, proyectos, in-

ventos, se acaban muchas cosas que tenian un poten-
cial enorme, es por eso que no debes tener miedo a

perder y fracasar, cuando logres tener perfectamente
claro esto, tu nivel mental sera cada vez mas fuerte y

poderoso.

“El fracaso no existe, solo existen resultados y este no
es mds que un resultado no esperado,
que puedes cambiar’.

-Tony Robbins-

Escritor y empresario estadounidense.
Motivador #1 en el mundo.

¢ Reirse de los errores

En el camino que elijas deberis aprender a reirte de
lo malo, de los errores que cometas, quizi algunas
veces también de tus fracasos, para poder reirte del
miedo, de ese miedo que impide a la mayoria volver a
intentarlo, cuando te liberas de ese miedo 2 fracasar,
ese miedo a perder, a cometer errores, se esfumari
y podris intentarlo cuantas veces sea necesario para
lograr lo que quieres. (En la 122 Ley te hablaré mas a fondo
sobre el miedo)

| Ref:uerdo que cuando perdia alguna competencia, ¢sabes

que es lo que hacia?... iReirme! :Por qué lo hacia?, porque
en 1S atti : 4 ,

- entre mas arriba quieres estar, entre mas alto estés llegando,
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habra mucha gente que quiere verte fracasado, derrotado
y triste, entonces. .. ;qué pasa cuando ven que no te afecta
el perder? Esa gente se da cuenta que nada puede afectar-
te y eso te hace invencible ante ellos.

Tomate un momento para analizar esta grafica:

La mayoria de las personas
vive de esta manera, jclaro
que hay un deseo de ganar!, —
peto su miedo es enorme, ‘ el
¢cuantas veces has escucha- ®MIEDO

do a alguien o hasta a no-

sotros mismos decir, ahora si VOy 2 ganar, voy a sacar
diez en el examen, VOy a arrancar una empresa, voy a
ganar mas dinero?... Pero el tono de voz con el que lo
decimos y la expresién corporal que tenemos, muestra
todo lo contratio, muestra que tenemos inseguridad y
miedo, entonces... ¢qué es lo que sucede? Este mie-
do paraliza todo, puede que tengas los conocimientos,
puede que tengas las herramientas y los medios, puede
que estés listo, pero si no logras controlar ese miedo,
ese nerviosismo, td mismo te seguiras saboteando una

ASI VIVE LA MAYORIA:

y otra vez.

El miedo es lo dnico que puede detener ese deseo de
ganar y en tus manos esta el decidir si 19 vas a permitir
o no: no dejes que el miedo, el nervosismo, supere lo
que quieres hacer, lo que quieres lograr,. por lo que has
trabajado, por lo que has entrenado. Tienes que con-
trolarlo y transformatrlo en esto:
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Analiza la siguiente grafica:

AS! VIVE LA GENTE DE EXITO:  Asi es como tiencs que Vi-
vir, asi es como viven las

. ©DESEODE GANAR personas quc alcanzan sus
b objetivos y logran lo que sc

ge” ®MIEDO |
prOpOﬂCﬂ.

Quiero compartirte un secreto que me han conﬁrmado
varias personas de éxito. Cuando un atleta profcmor?a]
va a competit, cuando un cantante va a salir al escenario,
cuando un empresario va a firmar un contrato, cuando
alguien inicia un negocio, jtodos sienten miedo! Si en
algiin momento alguien te dice “yo no siento miedo”,
jes una mentiral, porque en el caso de un empresario
cuando va iniciar una empresa, esta invirtiendo, se esta
arriesgando, cuando un artista o un deportista, salen al
escenario, al estadio, y aunque lo hayan hecho miles de
veces sienten miedo, pero la diferencia y parte de su éxi-
to es que han logrado controlar y minimizar ese miedo.

iMentira el que diga que no lo ha sentido!

¢Pero qué es lo que hacen estas petsonas? Primero aceptan
ese miedo, no huyen ni lo techazan, al contrario, lo aceptan,
no se enganan y se dan cuenta que si tienen miedo, pero
sal’)en perfectamente que su deseo de ganar es muchisimo
mas.grande, y destrozan ese miedo con ese deseo de ser
alguien, ese deseo de triunfar, de hacer algo grandioso.
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porque tOdQS en algin momento lo sentimos, traba-
ja para:que tus ganas de ganar, tus ganas de ser cada
vez mejot, tus ganas de triunfar, sean lo mas grande que
exista dentro de ti, porque a partir de ese momento, el
miedo quedara aplastado muy por debajo de ese deseo

de ganar, y podrés seguir adelante consiguiendo todo lo
que tu quieras.

Aprendi que la valentia no es la ausencia de miedo,
sino el triunfo sobre el miedo. El hombre valiente
no es aquel que no siente miedo, sino aquel
que conquista ese miedo”.

-Nelson Mandela-
Abogado, politico y filantropo.
Presidente de Sudafrica (1994-1999).

¢ Reprogramar tu mente (PNL)

Esto podria parecer complicado, pero en trealidad no es
asi, reprogramar la mente es mas facil de lo que parece,
pero antes quieto platicarte ripidamente qué es la Progra-

macion Neurolingiiistica o PNL.

La Programacion Neurolingtistica nace a mediados
de los afios 70, a partir de las investigaciones de Ri-

chard Bandler, matematico, programador de sistemas

y psicélogo, quien junto con el lingtista John Grinder
comenzaron a realizar estudios, con algunas de las per-
sas de esos afios, buscando encontrar la
o todos logran vencer los bloqueos

nzar sus objetivos y vivir una

sonas mas exito
razén por la cual n
mentales, para poder alca
vida plena.
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A rafz de estas investigaciones comenzaron a darse cuenta,
que los patrones de comunicacién verbal y no verbgl-de las
personas de éxito que estaban estudiando, eran pOSILIVOS.

Comunicacién verbal: se refiere a todo lo que decimos,

puede ser via oral o esctita.

icacio : ' uestra
Comunicacién no verbal: es el lenguaje corporal, nuestras
posturas, nuestros movimientos al hablar, nuestros ges-

tos, entre otros.

Richard y John analizaron también que, cada vez, cada
momento en que estas personas de éxito se enfrentaban

a algin problema o dificultad, su actitud y como respon-

dian siempre era de una forma positiva.

A raiz de estos estudios e investigaciones nace la (PNL) y
postetiormente la (DHE) Desing Human Engineering o In-
genierfa de Disefio Humano, lo cual nos ha dado mucha
informacion y herramientas, de cémo podemos transfor-
mar y mejorar cada vez mas nuestra conducta humana.
Ahora... ;c6mo puedes reprogramar tu mente?

Primeramente tienes que ser completamente honesto
contigo... sin engafios, sin mentiras nj pretextos, tienes
que estar plenamente convencido de que es lo quieres
programar o reprogramar en tu mente.

.Hay algo a lo que se le llama conexiones neuronales, me-
jor conocido como sinapsis, esto es cuando dos células se
conectan r'rledjante una descarga quimica (neurotransmi-
sores), derivada de un impulso eléctrico, un impulso que

1
{

y
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SOtros creamos iCO iti
no » ¥ ¢como lo provocamos?, repitiendo

lo que queremos programar, entrenando una y otra vez lo
que qUEeremos mejorar en NOsotros,

Esto es muy simple, para generar estas sinapsis lo que
tienes que hacer es repetir, repetir y repetir de una for-
ma consciente, con enfoque, sintiendo tanto en tu mente
y tu cuerpo cada movimiento, cada expresién, cada cosa
que quieras programar, de esta forma lograras incluir en
tu mente un nuevo programa, cuando logres entender
y dominar la plasticidad que tu arquitectura mental
tiene, esto te dard una ventaja para poder moldear o agregar
nuevas aptitudes a tu persona, lo que te permitira alcanzar
con mayor facilidad cualquier objetivo que te propongas.

“Ganas fuerza, coraje.y confianza por cada experiencia
en la que realmente dejas de verle la cara al miedo,
a partir de esto serds capaz de decirte, he sobrevivido
a este horrory podré enfrentarme a cualquier
cosa que venga. Eso que piensas que
no puedes hacer, debes de hacerlo”

-Eleanor Roosevelt-
“ i s presidenta de la
Primera dama de los Estados Un1do§ y presid
Comisién de Derechos Humanos de las Naciones Unidas (1946-1952).
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Sigue avanzando cop:
CONFIANZA

transformar ty vida, con esa certeza y confianza de que

en algin momento ese suefig se hard realidad, sigue sin
que te importen los comentarios de gente negativa,
Sin importar si no creen en .

Porque quizas en algun momento, sientas esos comentarios
cOmMO pequenas cortadas, que al principio te dolerdn, pero
tu confianza tiene que ser cada vez mas tuerte, como |
piel del tiburén (la cual es diez veces mas resistente que
la de un elefante), de este modo, no importara cuantas
cortadas te hagan, tu plel sera tan fuerte que ya ningin
comentario podra lastimarte y mucho menos detenerte.

ad

"Haz lo que te apasiona y el éxito te encontrard, haz
lo que te imponen y pasards el resto de tu vida
buscando el éxito”

-Manuel Sotomayor-
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3*LEY

ANTES DE DESEAR ALGO Y BUSCAR MAS,
APRENDERAS A COMPARTIR Y
A VALORAR CADA PEQUENO DETALLE
QUE ESTE PRESENTE EN TU VIDA.

iSiempre ve por més! Busca set el mejor en todo lo que

hagas, mantente con hambte de triunfo, supérate a ti mismo,

pero jamas te olvides de quienes te rodean, quienes te han
apoyado y quienes te aman,

Desatrolla esa capacidad de admiracién y agradecimiento

para disfrutar cada momento, cada dfa, de esta forma te

daris cuenta, que el camino hacia todo lo que quieres, serd
una de las mejores expetiencias que hayas vivido.

Aprende a valorar lo que tienes, antes de que
g v ; - 1’
el tiempo te ensefie a valorar lo que tuviste’.

-Anonimo-
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n la actualidad, la gran mayoria esta en la constan-
te busqueda de ser gente de éxito, desarrollarse

como persona, buscar y conseguir cada vez mas,
iy esto esta perfecto!

El problema es que muchas de estas personas se pierden
en esta busqueda de grandeza, porque su mirada solo esta
en lo mas alto, en aquello que quieten conseguir, en lo que
quieren lograr y dejan de ver lo que esta a su alrededor. ..
iEsto es un error gravisimo!, porque se estan perdiendo

de las pequefias cosas, de esos pequefios detalles que ha-
cen disfrutar y ser felices dia a dfa.

Recuerda que el ser exitoso, no es un objetivo que tengas
que estar buscando, no es una meta, es como vives cada
uno de tus dias, es tu forma de vida.

Pero para lograr disfrutar y que tu vida sea realmente exi-
tosa, tienes que desarrollar primero una capacidad para
admirar y disfrutar todo lo que esta a tu alrededor, los
pequenos detalles de la vida, lo que est4 al alcance de tu
mano, desde el simple hecho de levantarte en la mafiana
y respirar ese aire fresco, saber que es un nuevo dia y con

Mentalidad De Tiburén | &5
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este, infinidad de oportunidades para hacer lo que mas te
apasione, disfrutar de la gente que estd a tu alrededor,
porque en algin momento dejaran de estar ahi. Hay ve-
ces en que pensamos que todo seguird igual, tal como
estd en este momento, pero cuando menos lo esperamos
las cosas cambian, y el poder abrazar a quien tu amas,
reir a carcajadas con esas personas que quieres, acariciar
a tu mascota, son detalles que te llenan de felicidad, o
posiblemente hay m4s cosas que generan en ti €s2 alegria
Y que no cuestan nada, simplemente estan ahi y lo unico
que tienes que hacer es disfrutarlas.

Cuando comienzas a ver la vida de esta forma, el ca-
mino hacia cualquier objetivo que te propongas, jsera
increfblel, porque tienes una meta, quieres mas, jy lo vas
a lograr! Pero entre mas divertido sea el viaje, entre mas
atencién pongas a ese paisaje que estaras recorriendo,
créeme que... cuando alcances lo que estabas buscan-
do... te sentiras pleno. Pero qué pasa si solamente sigues
con la mira hacia arriba, de igual forma estoy seguro que
vas a lograr tu objetivo, pero te perderas de muchas ex-
periencias, aprendizajes, momentos de felicidad y te da-

ras cuenta que aunque lograste ese objetivo que querias,
te sentiras vacio.

Hoy en dia es una costumbre el vivit en el futuro o en el
pasado, pero no en el presente. Escucha y pon atencién
cuand ' R :

o la gente platica... ¢qué sucede? La mayoria de

las vece '
ces en las conversaciones pasa esto que te comento
por ejemplo: ¢qué haris el fin de semana?, ¢como te fue

Zn tlus vzll?a.uones?, ¢qué tal la semana pasada?, la mayoria
de las platicas se centra
ge p 4 n en el futuro o el pasado, pero
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My pocas veces las personas se enfocan en el presente:
ccoOmMo estas?, ¢COmO te sientes?, squé tal tu dia? Es fun.
damental disfrutar e presente, porque es exactamente

(11
€S0 ~un presente, un regalo que la vida te est4 dando”,
disfruta cada momento y cada dia.

Quiero compartir contigo, una experiencia con la cual en-
tendf que el presente es el momento mis importante para
disfrutar cualquier plan u objetivo que tengas.

En una ocasién, estuve entrenando durante tres meses
para el selectivo, en el cual se formaria la seleccién que
representaria a mi pafs en los Juegos Centroamericanos,
cada dfa, cada mafiana, cada minuto durante cada entre-
~ namiento que tenfa, lo disfrutaba al mAaximo, emocionan-
dome al pensar en el momento en el que estaria ganando
y la felicidad que sentirfa en esa competencia.

Finalmente llegé el dia, gané |y claro!, me senti conten-
to, feliz, satisfecho y con mucha paz, pero fue justo en
ese momento en el que entendi, que era mucho mayor
la emocién y la felicidad que habia sentido, en cada en-
trenamiento que vivi rumbo a esta competencia para la
cual esperé por tres meses, fue entonces que a partir de
ahi, me di cuenta que hay que disfrutar cada instante,
cada dia que pasa en el camino hacia nuestros objeti-
vos, porque la mayor felicidad y en donde realmente
puedes disfrutar con todos tus sentidos al maximo, es

en el presente.

Cuando aprendes a desarrollar esta capacidad de asombro,
y disfrutar valorando lo que tienes antes de buscar mas,

Scanned by CamScanner



te dards cuenta que eres muy afortunado, por el simple
hecho de respirat, estar vivo, de tener la oportunidad para
conseguir y lograr lo que quieras cada vez que abres tus

ojos por la manana.

Al saber valorar y estar agradecido, esto te da la oportu-
nidad de poder dar a los demais, y con dar a los demis no
me refiero a un aspecto econémico, sino el dar una son-
risa, un saludo amable, contar un chiste, abrazar, crear o
innovar pensando en las demds personas, jtodo esto es
dar! Cuando logras que las personas que te rodean se lle-
ven algo bueno de ti, estards viviendo ese estilo de vida
que te permitira tener éxito en cualquier cosa que hagas.

“Da siempre lo mejor de ti, y lo mejor vendrd...”

-Madre Teresa de Calcuta-
Premio Nobel de la Paz (1979).

Referente al dar y compartir, hay una frase que dijo un
buen lider y amigo en uno de sus discursos, y que hora
descansa en paz.

“Los talentos que Dios nos ha dado
no son para nosotros, son para los demds”

-Padre Alvaro Corcuera-
Director General del Regnum Christi (2005-2014).

Cuando descubres cuiles son tus talentos y buscas ayudar
0 hacer algo por las demis petsonas, todo comienza a lle-

~ 8ara tuvida... desde felicidad, paz espiritual, hasta todo
- lo material. »

|
|

i
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Pero cuando explotas esos talentos solamente para tu
beneficio, pasa lo que a muchos de los grandes artistas,
musicos y deportistas, en donde a pesar de toda la fama
y todo el dinero que tenifan, terminan destruyéndose
o acabando con su propia vida. Al ser tan grandes los
 talentos que tenian, y al no buscar aprovecharlos para
ser mejores y ser un ejemplo haciendo un cambio po-
sitivo en las demas personas, ese talento tan grande y
poderoso, termind consumiéndolos.

Trabajo en Equipo y Liderazgo:

Hablando de dar a los demas, hay algo sumamente im-
portante para lograr tus objetivos: cuando tienes una 1dea,
una estrategia o un plan, siempre se necesita de alguien,
de un equipo para poder llevarlo a cabo. El trabajo en
equipo es fundamental en cualquier 4rea de la vida.

Cuando quieres logratr algo, cuando quieres ir tras tu
visién, tras tu objetivo, en automatico te conviertes en
un lider, y tienes que aprender a desarrollar la empatia

hacia tu equipo, hacia las personas que te rodean, por-
que de esa forma vas a conocetlos, entenderlos mejor,

ayudandolos a desarrollar al maximo sus capacidades,
generando un ambiente positivo; todo esto te permiti-
ra direccionarlos hacia tus objetivos, logrando mejores

beneficios para todos.

Cuando te conviertes en lider, tienes que ser un ejem-
plo, un motivador, tienes que ser quien jala las riendas,
potque existirin momentos en que el equipo esté ago-
tado, momentos en que el cansancio los esté matando,
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pero un lider no puede permitirse caer, detenerse o des.
cansar cuando hay algtin objetivo en curso.

Hablando de liderazgo, quiero recordar el Super Bowl
XLVII la edicién 47, la cual se disputé el 3 de febrero
del 2013 en el Mercedes-Benz Superdome en Nueva Or-
leans, en donde ganaron los Cuervos de Baltimore y uno
de sus principales lideres era Ray Lewis, uno de los ju-
gadores més grandes de edad con 37 afios, teniendo una
gran caracteristica: en el momento que lo vefas entrar al
campo de juego, de inmediato lo reconocias, debido a
esa energia impresionante que tenfa. Brincaba, cortia, se
movia de un lado a otro, gritaba, motivaba a su equipo,
tacleaba a sus oponentes, se levantaba, seguia y seguia,
parecia que era uno de los jugadores mas jévenes por
tanta energia que transmitia.

Antes de iniciar el partido, Ray Lewis reuni6 a su equipo y
les dio un breve discurso para motivarlos, en ese discurso
podias escuchar su voz que transmitia esa poderosa enet-
gia y deseo de ser imparables, el discutso es el siguiente:

“Nosotros vamos a terminar esto! jEllos estin en nuestro
camino y cuando estin en nuestro camino, tenemos que
tener coraje! ;Sabemos para qué estamos aquil Ningun
arma puesta en nuestra contra podra prosperar!” Y en
coro repetian gritando todos los miembros del equipo:
“Ningun arma puesta en nuestra contra podrd prosperar”.
Pero qué significa esto... Ray tomo un pequefio pasaje de
la Biblia, para ser exactos: Isafas 54:17 -Ningtn arma for-
.]ada contra ti prosperara-. Esto significa que si ti confias
tienes fe en lo que estds haciendo, nada podra afectatte,
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nada podra detenerte, este es un ejemplo claro de un gran
lider. Un lider debe tener una vision y confiar en ella, sin
importar lo que las personas puedan decir, porque al tenet
confianza y fe, esta sera la forma en la que podr transmi-
tir seguridad a su equipo. )
AL

:Qué es lo que sucede en este ejemplo con Ray Lewis?
Cuando etes un lider y motivas a tu equipo, hay algo que
parece magico, cuando transmites esa energia y motiva-
cion hacia los demas, en automitico se te regresa y tu
energia se incrementa. Te invito a que lo intentes. .. Cuan-
do estés liderando un grupo de gente, demuestra ese im-

petu, positivismo y pasion.

En una ocasion cuando todavia era atleta, nuestro coach
nos llevod a correr a un lugar precioso... el Desierto de los
Leones, un bosque lleno de arboles, con ese delicioso olor
a humedad y madera, cubierto por una densa neblina...
Eran las 7:00 am, se sentia un ambiente fresco, todo el
equipo caminibamos y llegamos a una zona donde esta-
ban unos escalones que bajaban a un rio, pero la pendien-
te era enorme, eran unas escaleras que parecian no tener
fin. Mientras todo el equipo estaba admirado por tantas
escaleras, nuestro coach nos dijo: “sVen el rio?, bajen y
suban una vez, y cuando regresen les diré qué es lo que
vamos hacer”.

De inmediato bajamos... y todo tranquilo, pero en el
Momento en que empezamos a subir los escalones, la
Inclinacién era tan grande, que ninguno del equipo pudo
Subir al mismo ritmo, tuvimos que parar a descansar.
Cuandg llegamos nuevamente arriba con nuestro Coach,
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nos dijo: “Sefiores, eso que hicieron. .. jseran quince ve-
cesl, jtienen una hora para subir y bajar quince veces!”
Todos los del equipo nos volteamos a ver con una carg
de... “ino puede set!”®... pero no puedes decit nada, es
tu coach y lo que dice se hace.

iEntonces comenzamosl... Todos arrancamos con esa
energia e impetu; bajabamos y subfamos, una y otra
vez, hasta que alrededor de la octava vuelta, todos ya
estibamos casi muertos, la sensacién de cansancio y
ardor en nuestros musculos era cada vez mas fuerte,
pero tenfamos que seguir, no podiamos detenernos...
Llegd un momento... en el que vi los rostros de to-
dos sufriendo y llenos de cansancio; fue cuando co-
mence a gritarles a2 mis compafieros para motivarlos,
cada vez que pasaba junto a alguno de ellos, les decia. ..
“ivamos!, jya falta poco!”, pero realmente dentro de
mi sabia que yo ya no podia mis, estaba muerto, in-
cluso estaba a punto de pararme, pero por fuera, mi
expresion corporal y facial, mostraba todo lo contra-
rio, como si apenas fuera la primera vuelta, porque no
queria que vieran que ya no podia mas... fue entonces
cuando empecé a motivar a todos. {No sé qué fue lo
que pasél... pero inconscientemente te conviertes en
el lider del equipo, y una vez que adoptas esa posicion,
ino puedes rendirte, porque td eres quien los estd im-
pulsando! Después de esto, los gritos ya no sélo eran
mios: eran de todos, y asf comenzamos a apoyarnos. De
~inmediato al sentir esa sensacién, me di cuenta que te-
nia més energfa y que podia seguir, cada vez que pasaba
-al lado de alguien... aparecia nuevamente ese grito de
- “{Venga equipo! {Vamos! jYa llevamos mis de la mitad!
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1 | T . i , .
(A seguir!”, justo entonces mi nivel de energia se in-
crementaba de una forma que no habia experimentado
antes.

Hay veces en las que el cansancio se acumula por trabajo,
entrenamiento, viajes y algunas otras cosas mas, pero des-
pues de la experiencia que tuve en aquel entrenamiento,
en las escaleras que parecian no terminar, entendi que no
importa qué tan cansado, qué tan agotado esté, no im-
porta como esté mi nivel de energfa, esos mismos gritos
que yo utilicé para motivat a mis compafieros de equipo,
desde ese dia en adelante, supe que en el momento en
que yo quisiera, puedo traerlos a mi mente para elevar mi
energia, en cualquier actividad que haga, esos gritos de
jvamos!, jestas listo!

De esta misma forma es como debes de vivir, cuando
haya momentos en que sientas que tu energia es baja,
inténtalo! Encuentra o crea dentro de ti esos gritos que
te motiven (automotivacion: te hablaré més a fondo sobre este
tema en la 132 Ley), gritos que te empujen, y con esto te
dards cuenta que tus niveles de energia dependeran de tu
nivel mental (actitud y emocién), sabiendo que td pue-
des controlar esa energia, elevandola o disminuyéndola
en el momento que td quieras, esta es una clave muy
importante para poder disfrutar mas cada momento que
Vivas,
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Sigue avanzando:
VALORANDO

Cuando recorras el camino que elijas hacia tus objetivos,
recuerda admirar y valorar desde el detalle mas pequefio,
hasta lo mas extraordinario, esto te permitira ser feliz y gozar
todo lo que esté en ese camino... desde los lugares, climas,
las personas que estén presentes en cada momento y cada
dia, porque la naturaleza de la vida, nos ha ensefiado que
no siempre estaran ahi, esto hace que cada uno de esos
momentos sean tan valiosos.

No los desperdicies como lo hace la mayoria.
Valora, disfruta y sé feliz.

“La felicidad radica en admirar, valorar, agradecer
y disfrutar-todo lo que estd a tu alrededor.
Emociondndote y confiando en la capacidad
que tienes para conseguir cualquier
cosa que quieras”

-Manuel Sotomayor-
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4 LEY

TE PROPONDRAS METAS MEDIBLES
Y DESARROLLARAS UN PORQUE,
EL CUAL SERA TU MOTOR
Y TU MOTIVACION.

Una de las grandes diferencias entre los que alcanzan sus

suefios y los que nunca lo logran, es la planeacién de me-

tas hacia ellos. Tienes que convertirte en un gran estrate-

ga, saber perfectamente qué es lo que quieres, hacia dén-

de vas, cudl sera tu siguiente movimiento, con qué cuentas
y donde conseguiris lo que te falta.

Ademas tienes que descubtir por qué quieres lograr lo
que estas buscando, saber por qué trabajas dfa a dia, y qué
es lo que te motiva a levantarte cada mafiana.

jDescubriendo esto!

Tu porqué, se convertird en tu motor, el cual te impulsard
con tal fuerza, que puedo asegurarte,

que nada ni nadie te detendra.

“Para que el universo conspire a tu favor,
primero tienes que demostrarle que eres capaz
de mover el mundo con tus propias manos”

-Manuel Sotomayor-
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¢Como desarrollar una meta o un objetivo?

uando quieras conseguir o lograr algo, tienes que

desarrollar un plan de vida, para que puedas tener

claro qué camino vas a tomar y adénde quieres
llegar. Para hacer un plan de vida no hay edad, no hay
limites, ta eres el unico que puede decidir, qué es lo que
quieres lograr, qué objetivos quietes alcanzar y cuiles son
los retos que quieres superar, pero para esto, primero tie-
nes que proponerte metas que tengan tiempo y forma.

Un plan de vida, es lo que seria para un piloto tener
un plan de vuelo. Cuando un piloto quiere llegar de un
punto A al B sabe perfectamente cual es la ruta que
va a tomar, ¢pero qué sucederia, si este piloto decide
despegar sin haber trazado una ruta? De esta forma sus
probabilidades para llegar a ese destino setrian muy ba-
jas, incluso puede perderse o lo que setia peot, podria
estrellarse. ¢Pero qué pasa, si este piloto decide volar
del punto A al B teniendo perfectamente definido su
plan de vuelo? No importara si hay vientos fuertes, no
importara si hay tormentas, el piloto tendra la capaci-
dad de maniobrar, esquivar y regresar nuevamente a

Mentalidad De Tiburén | 67
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su ruta establecida, porque sabe petfectamente hacia

dénde quiere llegar.

En la vida es fundamental definir 2 donde quieres llegar.
Pregintate... qué es lo que quieres. Como lo dice la 12
Ley: sé tu propio juez, analiza en qué etes bueno, cuiles
son tus talentos, tus fortalezas, qué es lo que te apasiona.
Bésate en esas aptitudes y combinalas con lo que amas,
porque de esta forma, podris definir mas facil qué cami-

no es el que quieres tomar.

Hay una clave fundamental que tienes que tomar en cuen-
ta, cuando estés haciendo tu plan de vida, recuerda que
entre mas exacto sea lo que quieres, entre mejor puedas
definir lo que deseas, serd mucho mas facil alcanzarlo.

Ejemplo: ¢Quiero ser un empresario? Ok, sde qué sera
mi emptresa?, scudnto tengo para invertir?, squiénes seran
mis socios?, ¢qué producto o servicio voy a ofrecer?, cual
va a ser mi veftaja competitiva?, scuanto quiero ganar el
primer afio?, ¢cudl serd mi ROT (Retorno de Inversion) y
en cuanto tiempor

Tienes que ser muy claro con lo que quieres, poniendo otro
ejemplo: ¢Quieres ser millonario?.... scudnto quieres?, sun
millén, 10 millones, 100 millones?, sen cuanto tiempo?,
¢como piensas generar ese dinero?, ;qué ideas tienes?

Hay una gran diferencia entre tener perfectamente claro
que es lo que quieres, qué es lo que vas a conseguir y
como lo vas a lograr, a no tener idea de queé es lo que quie-
res 0 hacia donde vas; y esto no tiene nada de malo, quizas
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en este momento estas reflexionando qué vas hacer, esto
es ufl Proceso y para esto son estas 13 Leyes.

Todo esto que te comento, lo puedes comprobar convet-
sando con la mayotia de las personas preguntandoles, qué
es lo que quieren de sus vidas. Muchos te diran que no lo
habian pensado y otros diran que no saben, o te daran res-
puestas generales. Cuando tengas oportunidad de platicar
con alguien que estd tras un objetivo, que tiene un plan de
vida perfectamente claro, pon mucha atencién en sus co-
mentarios y expresiéon corporal, porque al ver su mirada y
gestos, te podras dar cuenta que sabe perfectamente hacia
dénde va. Estoy seguro que ti ya tienes esa idea en tu ca-
beza o quizas en el proceso de esta lectura, la encuentres
en tu mente y en tu corazon.

Quiero compartirte un ejemplo de una meta material, por-
que de la misma forma es cuando tienes una meta como
persona, cuando quieres desarrollarte como un mejor ser
humano, tienes que ser muy claro en qué aspectos quieres
cambiar y en qué tiempo quieres lograrlo.

En este ejemplo puedo decir: “quiero un carro del afio”,
peto ese carro puede ser un carto de hamburguesas nue-
vecito, o un carro chocon de la feria. Tienes que meter la
idea muy clara en tu mente: quiero un carro, rojo, marca
tal, interiores de tal color, para saber perfectamente por
qué vas a ir, por qué vas a trabajar, cuanto tienes que ge-
nerar y cudles van a ser tus estrategias.

Habra momentos en tu vida en los que se presentaran al-
gunas oportunidades, si tienes una meta clara en tu mente,
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__meta, puede que esas herramientas o lo que necesitas

podras vetlas, identificarlas y tomatlas para que te ayuden
a lograr lo que quieres, pero si no tienes perfectamente
claro cuil es tu meta, estas oportunidades pueden pasar
frente a ti y no te dards cuenta de que estin ahi.

Existe algo muy poderoso y comprobado cientificamen-
te, que te ayudard a identificar estas oportunidades, a

esto se le llama:

Percepcion Selectiva
-Es la capacidad que tenemos para centrar nuestra
atencion en determinados estimulos
- Ignorando los demds-

Regresando al ejemplo del automévil: cuando quere-
mos comprat un auto nuevo o simplemente nos gusta
algun modelo en especial y tenemos la idea en nues-
tra mente, de un auto de colot rojo, de una marca en
especifico, ¢qué es lo que sucede cuando salimos a la
calle o estamos en el trinsitor... {Comenzamos a ver
mas carros rojos de la marca que nos gustal Esto pasa
porque de toda una realidad de autos, dimos una orden
a nuestra mente y esta enfoca nuestros sentidos a ese

auto que nos gusta.

Esto es lo mismo que sucede cuanto tienes un plan de
vida, una meta, un objetivo: entre m4is exacto sea, entre
mas detalles puedas poner a ese objetivo, tus sentidos
comenzaran a ver las herramientas necesarias para al-

- Canzar lo que te estss proponiendo, porque de lo con-

trario como te lo comente, si no tienes bien definida la

ik

L i
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para lograr lo que quieres, pueden pasar justo frente a
tus 0Jos y no percibirlas, porque no tienes perfectamente
claro, qué es lo que realmente quieres hacer en tu vida,

Una vez que ya sabes qué es lo que quieres, tu mente se con-
vertira en un iman que atraera todas las herramientas que
necesitas, €s por esto que tienes que ponerte metas medibles,
sabiendo que tu objetivo estd en lo mas alto e iras por él. Co-
menzando con ponerte metas diarias, semanales, mensuales,
establecer prioridades, ponerte metas en todo lo que hagas. ..
en el trabajo, con tu familia, en el deporte, en tus clases, ser
mejor persona, para que de esta forma cada que vayas cum-
pliendo esas pequefias metas, mantengas esa motivacion, esa
energia positiva que te ayudara a seguir avanzando.

Esta 4* Ley también dice:

DESARROLLARAS UN PORQUE,
EL CUAL SERA TU MOTOR
Y TU MOTIVACION.

Motivacion: esta palabra viene del latin movere, que signi-
fica mover, accion, movimiento. Cuando estas motivado
¢qué sucede? Todos en algin momento de nuestra vida
nos hemos sentido sumamente motivados por algo, sin-
tiendo esa emocion, esa energia, esas ganas de estar en
constante movimiento, muchas veces no podemos ni dot-
mir por estar pensando en lo que vamos hacert, sintiendo
¢sa emocion de lo que viene.

¢Qué pasaria si fueras capaz de encender ese motor, esa
motivacion, cada vez que t quisieras, sin importar cémo
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este tu energfa, sin importar tu estado de 4nimo? ¢Te gus-
taria tener el control de ese botén? Un botén que en el
momento que ti lo presionaras, te impulse hacia adelante

con gran potencia.

Tu mente tiene ese poder y ti puedes tener el control,
una vez que tienes perfectamente claro cudl es tu obje-
tivo, tienes que preguntarte por qué lo quieres, por qué
deseas ese objetivo, para qué quieres lograr lo que te
estas proponiendo. Cuando las respuestas a esto son en
primera persona, como por ejemplo: potque quiero ser
el mejor en lo que hago, porque quiero ser el més exito-
50, el més rico, jestd bienl... Esto es un impulso impor-
tante, pero hay algo todavia mis poderoso... Cuando
estas respuestas son por alguien més, como por ejemplo:
quiero set el mejor en lo que hago, para que mi familia
se sienta orgullosa de mi, para poner el nombre de mi
escuela, de mi empresa, de mi pais en alto; quiero ser el
mas exitoso y mas rico, porque quiero que la gente que
est¢ a mi alrededor nunca le falte nada, porque quie-
ro que mis hijos se sientan orgullosos; o simplemente
porque mucha gente te ha dicho que no lo vas a lograr.
Cuando tu porqué es por ti, y a la vez por alguien mas,
c¢ste amot por tu gente te dard una fuerza, un coraje, una
potencia sobte humana, para poder seguir adelante sin
Importar c6mo estén las cosas.

Encontrar ese porqué es tu responsabilidad, nadie puede
hacerlo por ti, solamente t3 lo puedes hacer, busca en el
fondo de tu ser, piensa, analizalo con calma, ve a tu alre-
dedor y cuando lo encuentres ipreparatel... porque este
se convertira en lo que te impulsari con toda la potencia.
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Cuando un auto de carreras va a maxima velocidad, ;qué su-
cede si este tiene un botdn de nitrégenor... Cuando el motor
ya no da mas y presionas este botdn, ¢qué pasar... jpawnnn!...
En ese mismo instante se libera ese nitrégeno, que ayuda a
generar una mayor explosion en la gasolina, haciendo que el
auto salga disparado con mucha mas potencia.

Cuando descubras ese porqué, sera como tu nitrégeno.

Cuando creas que ya diste todo, cuando creas que ya no

puedes, cuando creas que has hecho todo lo posible...

recuerda cual es ti porqué... y de inmediato sentiris esa

enetgia, esa motivacion interna que te impulsara al maxi-
Mo para seguir tras tus objetivos.

“Quien tiene un porqué para vivir,
encontrard siempre el como”.

-Friedrich Nietzsche-
Escritor, poeta, fil6sofo y musico aleman (1844-1900).

Més adelante, en la 7¢ Ley, encontrards una historia de
vida, que ejemplifica perfectamente la fuerza sobrenatural

que te puede dar el tener un porqué.
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Sigue avanzando con:
AGRADECIMIENTO

Cuando valoras y das gracias por lo que tienes, cuando

miras a tu alrededor y ves todo lo que la vida te ofrece

para lograr lo que te has propuesto, te dards cuenta que
eres muy afortunado.

Cuando ese amor por tus seres queridos, por quienes te
han apoyado, o simplemente porque quizas ahora eres tu,
quien tiene que apoyar y proteger a tu gente, es aqui donde
te das cuenta de todos los motivos que tienes, y que no
vas a permitir, que nada ni nadie venga a quitarte de las
manos lo que es tuyo o lo que quieres lograr.

Cada mafiana cuando abras los 0jos, recuerda cual es tu
porque... y este te dard una fuerza sobrenatural
para seguir adelante.

“No hay hombre tan cobarde, a quien el amor
no haga valiente y convierta en héroe”

-Platon-
Filosofo griego, fundador de la Academia (387 a.C.).
Discipulo de S6crates y maestro de Aristételes.
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5 LEY

DISFRUTARAS Y APRENDERAS DE CADA
EXPERIENCIA, SEA BUENA O MALA,
PARA SER CADA VEZ ME]JOR.

;COmo sabemos quién realmente tiene una Mentalidad de
Tiburdn, una mentalidad ganadora, una mentalidad
indestructible?, muy sencillo...

Cuando las cosas salen mal... cuando los planes que tenias
no resultan como esperabas. ... cuando pierdes... cuando
te lastiman... cuando todo esto te sucede y tu caracter
cambia, y no sabes cémo transformar lo negativo en algo
positivo, es potque aun no tienes esa mentalidad.

Se dice que conoces tealmente a las personas cuando las

cosas estin mal, porque cuando todo va mal, es cuando te

das cuenta si realmente tienen esa fortaleza, ese caracter y la

mentalidad para logtar obtener el mayor aprendizaje, de lo

que aparentemente es una mala expetiencia, transformandola
en algo que los pueda impulsar en un futuro.

El fracaso es la mejor oportunidad de empezar
otra vez, con mds inteligencia’.
-Henry Ford-
~ Empresario estadoumdense

s Fundador de la Ford Motor Company (1903)
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omate un momento y analiza... ;Qué suced
) MGees d\JUC DUCEAE

cuando g:armn‘los?... ¢Cuando conseguimos 1o
que queriamos?... ;Qué pasa cuando las cosas
salen bien a la primera?... :Qué es lo que hacemos?...
Festejamos, celebramos y estamos felices! Les que-
remos contar a todos lo que hicimos. ;Pero qué pasa
cuando perdemos o las cosas no salen como esperiba-
mos?... Sucede todo lo contrario: estamos tristes, sin
energia, no queremos saber de nadie, pero ¢por qué
pasa €sto? jporque 2 nadie le gusta perderl... Pero si
analizas mucho mas a fondo el ganar y perder, te daras
cuenta que cuando ganas, jclaro que es un momento
padrisimo!, pero es un momento en el que no apren-
des mucho, porque las cosas te saliecron bien, todo es
alegria, todo es fiesta; sin embargo... cuando pierdes,
cuando no te salen las cosas como las tenias planeadas,
sto es un golpe fuerte! Pero solo esta situacion o re-
sultado, sera lo que te da la oportunidad de recapact-
ar, pensar, analizar qué fue lo que sucedio, qué’fue lo
que no funciono, en donde estuvo el error, qué es lo
Yue debo cambiar o qué tengo que aprender, para qu¢
de ﬁmmedia;o I,Q identiﬁques y Io intentes n.Llexf'anéeﬂtC,
P%ahom con mas sabiduria. |
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Quiero platicarte sobre algo, que muchos calificarfan
COmo tracasos, pPero que para mi s¢ convirtieron en
experiencias de aprendizaje. En una ocasion habia en.
trenado muv fuerte con un solo en foque, un solo obje-
tivo: ser el mejor nadador en toda la historia de mu pais,
en la prueba de los 50 metros mariposa. Quc necesita

ba para lograrlo? Romper el record que le pertenecia al
nadador Joshua llika, quien habia sido nadador olimps

co en dos ocasiones.

Después de haber entrenado y trabajado dia con dia, sabiz
perfectamente qué era lo que tenia que hacer... Llego ¢
momento... Estando en la competencia, listo en ¢l ban
co de salida... jDan el disparo! Nado con toda la tucrza
como habia entrenado, listo para romper el récord; toco
la placa que detiene el tiempo... volteo a ver ¢l tablero, v
me doy cuenta que no rompi el record... No me quedo
mas que reirme y al salir del agua, tui a buscar a mi entre-
nador, y le dije: “Coach ¢en qué falle, que viste que hice
mal?, ¢qué puedo mejorar?”. Tomo su cuaderno, comen-
26 a sefalarme y decirme los aspectos que podia meiorar,
los errores que vio en esta competencia, los cuales, corn-
giéndolos, me ayudarian. Meses despucs vino la siguiente
competencia, habiamos trabajado en los detalles que ¢
me habia dicho. Nuevamente me tir¢ al agua, di todo,
toqué la placa, volteo rapidamente a ver el tablero... v
el tiempo noO superaba el record; sali del agua v comen-
,amOs 4 Ver nuevamente qué sucedio, qué podiamos
en qué habia fallado, qué teniamos que hacer
- esas centésimas que me separaban del record
a diferencia para nadar mas rapido. Pasaron
y se presento otra competencia pero en

corregit,
~ para baja :
. }r qUL

08 MESES

o glgun Sl
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esta tercera 0casion estaba aun mas preparado, porque ya
habfamos analizado puntos que ni en la primera, ni cn.lg
segunda competencia habfa aplicado. Entonces me lancé
al agua, nadé cuidando cada detalle, cada movimiento que
estuvimos entrenando, mejorado mi téenica, corrigiendo
los errores que mi entrenador habia visto en las compe-
tencias anteriores, y entonces llego... lo que habiamos
esperado.... cuando toqué la placa, y todavia ni siquicra
volteaba a ver el tablero. .. cuando... jcomencé a escuchar
el sonido de la torretal, janunciando el nuevo record! En
ese momento fue cuando realmente me di cuenta, que
esas competencias anteriores, esas experiencias que ha-
bian pasado, esos aparentes fracasos, fueron los que me
ensefiaron como lograr finalmente mi objetivo.

Recuerda que si en tu vida hay momentos buenos...
iDisfritalos! (Go6zalos!... Si llegas a vivir algunos que
consideres malos o algo que no esperabas, trata de
analizar y entender esas experiencias, ya que habra
muchas cosas que te pueden servir para aprender y
seguir adelante. Solo tu puedes tener esa capacidad,
para que tu mente tomé los fracasos como entrena-
mientos, los cuales te hardn cada vez mas habil, v al
aprender de tus errores, esto te permitira acercarte
cada vez mas a tus objetivos. Cuando te das cuenta

que el dnico juez para decidir si fue una buena o mala

experiencia solamente eres tu, €sto te da una ventaja,

porque la mavoria no lo sabe vy dejan que la soc:edad
sea su juez, es por esto que tanta gente al fallar... de-
| se rinden. Cuando las cosas no les

sisten, al perder...
. a v se termina

~ salen como esperaban, cambian de met
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“Muchos [racasos ocurrieron en personas que no se
dieron cuenta lo cerca que estaban del éxito”.

-Thomas Alva Edison-
Cientifico, inventor y empresario estadounidense (1847-1931).
Con mas de mil patentes, entre ellas Ia bombilla, el fondgrafo y el telégrafo.

Las personas con una mentalidad ganadora, tienen la ca-
pacidad de entender y analizar cuando las cosas no salen
como cllos esperaban; la gran diferencia es que no pierden
esa mentalidad de triunfo, porque saben que perder, sim-
plemente es un resultado no esperado, que se puede modi-
ficar, identificando las fallas y trabajando para cambiatlas.

“Si el plan no funciona, modifica el plan pero no la meta’.
-Anonimo-

Quiero citar un discurso que hizo uno de mis maestros
en la universidad -el profesor Juan Manuel Menéndez-, el
cual habla sobre uno de uno de los mayores ejemplos de
perseverancia: Abraham Lincoln, quien jamas se rindi6 y
aprendi6 de cada experiencia, para finalmente llegar a ser
uno de los hombres mas poderosos del planeta. Esa per-
severancia, esa tenacidad es la que lo hizo ser quien fue.

El discurso es el siguiente:

TENACIDAD:

“En ingenieria se define como la resistencia que opone un
material a ser roto, molido, doblado, desgarrado o suprimi-
- do, siendo esta.una medida de la cohesion de sus moléculas.

La tenacidad en el ser humano, puede ser interpretada
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como el Qspm?u de la gente que no se detiene por las cir-
cunstancias, siendo esta justamente la fuerza conductorg
~para el crecimiento y la transformacidn personal.

Un ejemplo claro de este espiritu es Abraham Lincoln; naci-
do en la pobreza y quien se enfrento a la derrota a lo largo
de toda su vida. Pudo haber desistido muchas veces, ipero
no lo hizo!, y gracias a eso, se convirtié en uno de los mds
ilustres presidentes de la historia de Estados Unidos. Lincoln
tenia un espiritu inquebrantable y nunca se dio por vencido.

He aqui un esbozo del camino de Lincoln hacia la Casa Blanca.

e 1816 Su familia fue desalojada de su casa por la fuerza.
El tuvo que trabajar para mantenerlos.

e 1818 fallece su madre.

» 1831 Fracaso en los negocios.

e 1832 Contendio para una legislatura estatal y perdio.

e 1832 También perdio su trabajo, quiso ir a la escuela
de derecho pero no pudo ingresar.

e 1833 Un amigo le presto dinero para comenzar un
negocio y a fines de ese afio estaba quebrado. Paso
los siguientes 17 afios de su vida pagando esa deuda.

e 1834 De nuevo contendio para una legislatura estatal
y gano.

* 1835 Se comprometic en matrimonio, su novia murio,
quedando con el corazén destrozado.

* 1836 Sufrié una completa crisis nerviosa y estuvo seis

“meses en cama. |
* 1838 Aspiré a convertirse en portavoz de la legislatura

~ estatal y fue derrotado.
:*;"1840 Asplro a convemrse en m/embro de/ coleg:o__
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* 1843 Contendio para el congreso y perdio.

* 1846 De nuevo contendio para el congreso pero esta vez
gano, fue a Washington y logro un excelente desempefio.

* 1848 Contendio para ser reelecto para el Congreso y perdic.

* 1849 Aspiré al trabajo de titular de la oficina del Ca-
tastro en su estado natal y fue rechazado.

* 1854 Contendié para el Senado de Estados Unidos y perdio.

e 1856 Aspird a ser nominado vicepresidente en la con-
vencion nacional de su partido y obtuvo menos de
100 votos.

* 1858 De nuevo contendié para el Senado de Estados
Unidos y de nuevo perdio.

e 1860 jPor fin logro ser electo presidente de Estados Unidos!

Aqui es donde podemos ver claramente la diferencia entre
haber fracasado un equis numero de veces y ser un fraca-
sado. El hombre tenaz es incansable, sabe lo que quiere
y ningun fracaso logra quitarle las ganas de volver a em-
pezar. Entre otras cosas se caracteriza por consagrarse a
un propdasito, sequir el llamado de su corazon, creer en si
mismo, tener una actitud abierta al aprendizaje, capaci-
tarse permanentemente, pedir ayuda, buscar soluciones
creativas y perseverar, no importa cudles sean los desafios
a los que la vida lo enfrente.”

La trayectoria de Abraham Lincoln es el claro ejemplo de
una persona que siguio y siguio a pesar de todo, con esa
Mentalidad De Tiburén, la mentalidad que jamas se de-
‘tiene, manteniéndose siempre en constante movimiento.
Esta Ley te recuerda que en la vida, tienes que disfrutar sin-
importar si tienes una buena o mala experiencia, porque si

no estis listo para esto, el trayecto hacia tus objetivos se
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convertird en un camino oscuro; sin embargo cuando tu
mente estd preparada para disfrutar todo, para enfrentar
todo, incluso cuando las cosas van mal, estaras listo para
alcanzar cualquier objetivo siempre con optimismo.

La Mentalidad De Tiburdn es nunca voltear hacia atras,

excepto para aprender, recuerda cada experiencia mala
que hayas tenido y que quizds en ese momento lloraste,
te enojaste, te sentiste muy mal, jpero sigues aqui! Esas
experiencias te han hecho mas fuerte y mas sabio, es por
eso que tienes que entender y disfrutar todo lo que venga

en tu vida, porque el nico que tiene el poder para decidir
si es malo o es bueno, eres tu.

Perder puede ser uno de tus mejores mentores, ya que el
petder es lo que te ensefiard que ese no era el camino co-
rrecto, te ensefiara qué es lo que hay que revisat, entender,
y cambiar, para corregir qué fue lo que salié mal, y asi en
un futuro llegar a tu meta.

“E] éxito es aprender a ir de fracaso en fracaso,
sin desesperarse’.

-Winston Churchill-

Historiador, estratega militar, politicoy orador‘briténico. ;
- Primer ministro del Reino Unido y Premio Nobel de Literatura (1953).
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Sigue avanzando con:
SABIDURIA

Cuando aparecen los momentos de crisis, cuando las cosas

no salen como se esperaba, cuando esas experiencias se

vuelven negativas, es cuando todos se parten a la mitad, es
cuando las mentes débiles no resisten.

iPero td nol... Tu Mentalidad De Tiburdn te permitira
disfrutar y aprender de cada experiencia, sumando
conocimiento de situaciones que solo esa vivencia te podia

dar, para llevarte a otro nivel y agregar mas sabiduria
a tu mente.

“Es mucho mejor atreverse a cosas grandes, cosechar

triunfos gloriosos aun marcados por el fracaso, que

aliarse con esos pobres espiritus que ni mucho ganan,

ni mucho sufren, porque habitan en la penumbra donde
ni la victoria ni la derrota se conocen’.

-Theodore Roosevelt-
Presidente de los Estados Unidos (1901-1909).
| Premio Noble de la Paz (1906).
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6* LEY

LUCHARAS SIEMPRE CON FUERZA
Y VALORES HACIA TUS OBJETIVOS,
TENIENDO FE EN QUE ESTAS
DESTINADO A LOGRAR ALGO GRANDE.

Recuerda que si td no confias en ti, nadie lo hara: si tu
no te crees capaz de lograr algo, nadie creera que pue-
des hacerlo; sin embargo... si comienzas a trabajar v a
despertar desde tu intetior esa fe en ti mismo, esa fe de poder
alcanzar cualquier cosa que te propongas, haras que este
pensamiento recorra cada fibra que hay en tu cuerpo, v
comenzaras a sentir dia con dia, momento a momento
que puedes logratlo, sentirds que estas en este mundo
para hacer algo grande, algo extraordinario. Pero tienes
que seguir alimentando esa idea en tu mente, de modo
que crezca tanto, que esta misma te impulsara
cuando algo quiera detenerte.

“Todo el mundo tiene talento, es solo cuestion
de moverse hasta descubrirlo’.

Director y productor estadou i ik
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ntre mas arrlba quieras llegar, entre mas escalones
quieras subir, entre mas alto estés escalando, apa-

recera mucha gente que querra detenerte, tirarte:

gente injusta, gente envidiosa, muchas personas que no
soportan el éxito de los demds, y tienes que estar listo para
luchar contra esto. Peto con luchar no me refiero a pelear
a golpes, me refiero a luchar con principios y valores, a
seguir sin importar lo que te digan, siempre manteniendo
esa fuerza y seguridad, esa fe en ti de que estas destinado
a lograr algo grande.

Como te dije anteriormente, cuando te convences... que
si estds aqui, es porque tienes una mision, porque tienes
un objetivo, una razén de set, esto te empujard a segui,
porque en esta vida hay muchas personas que no tienen
ni idea de por qué estan en este mundo, no tienen ide'a
de cuiles son sus talentos, no saben que tienen una mi-
S16n en Ja vida, y esto no quiere decir que esté.mal -nadie
de nosotros nace sabiendo qué es lo que venimos hacer
‘0 este mundo-, pero hay algo que si es nuesfra respon-
“abilidad, nuestra tarea... y es buscat... que € lo ;i
Mas me apasiona... qué es lo que mAs me gusta... que 3
0 que quiero de mi vida... qué es lo que vengo 4 hacer.
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Analiza a las personas que estin haciendo lo que aman,
las personas quc descubtieron quc cran buenos en ;ﬂg()) y
¢so les ha permitido crear, inventat, descubrir, dar trabajo,
ayudar a la gente, porque a diferencia de ellos, la gente
fracasada dice: “ellos tienen un don”, “es que ellos
son diferentes”, “es que tienen apoyo”, “es que ellos
tienen esto y lo otro”... y que me disculpen estas per-
sonas, pero al decir esto, lo unico que estan haciendo
es encontrar excusas, a lo que se le llama en otras
palabras suavizantes mentales (en la 8% Ley hablaré mas
a fondo sobre este tema), este patron de comportamiento
es muy comun en las personas que no han podido lo-
grar nada en la vida... ¢y qué sucede?... Encuentran

pretextos para todo.

Esto que te comento, lo puedes comprobar tu mismo:
escucha y analiza a las personas que estén a tu alrededor,
te daras cuenta de quien solamente se la pasa culpando
a algo o alguien; esto es porque no tienen las agallas y el
coraje para enfrentar primero a su persona, ser su propio
juez y hacerse una pregunta muy fuerte... ;Esto es lo que
realmente quiero para mi vida, pasarme todos mis anos,

con puros pretextos, justificando y creandome ideas que
me hacen sentir bien?.

“Si realmente quieres hacer algo,
encontrards una manera.
Si no, encontraras una excusa”

-Jim Rohn-
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e que estés en la busqueda de tu mision, O posible-
e ya la encontraste, si no... jsigue buscandolal, pero

favor recuerda...

.__ nvéncete de que estas destinado a lograr algo gtande!

fiendo de esto, te daris cuenta que hay una razon por la
estas aqui, cada uno de nosotros tenemos diferentes mi-
des en la vida, diferentes suefios. Te voy a compartir qué
ara mi hacer algo grande. Algo grande es querer trans-
nar mi vida para bien, cuidarme, cuidar mi cuerpo para
ler estar sano y proteger a mi familia, a mi gente, amar
 toda la fuerza, reir como loco, disfrutar cada dia, trabajar

.que mi familia y yo tengamos lo que nos merecemos, y

’_-_, is, tener la oportunidad de ayudar a transformar la vida

mas personas, esto para mi es algo grande.

zas para ti algo grande sea ser el mejor en tu depor-
en el arte, en la musica, en tus estudios, o ser la me-
o amé quien ama, quien trabaja, quien lucha por su
lia; ser el mejor papa, protegiendo a tu gente, a tu
jilia, crear un negocio o una idea de la nada... hay mu-
simas cosas que pueden ser algo extraordinario, pero
| ) le corresponde decidirlo a cada persona, porque hay
s, que la gente tienen la idea de que algo grande, algo
. ordinario, solamente es ser dpweademdc pals,
hombre mas rico del m\mdu, manejar g
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Nada es tan grande ni tan pequefio. Esta 6 Ley, cuando
se refiere a algo grande, se refiere a ese objetivo que cada
persona puede tener, el tamafio de los suenos, el tamafio
de los objetivos tu eres quien los define; pero cuando de-
cidas ir por lo que elegiste, convéncete de que estas aqui
pot una razoén: estas aqui para hacer un cambio, algo
extraordinario. Busca lo que mas te apasione, inventa,
innova, crea nuevas ideas, nuevos proyectos, y todo lo
demas llegari a ti como un regalo que la vida te da.

Como te decia al principio de esta Ley, cuanto mas alto
quieras volar, cuanto més quieras conseguir, siempre
apareceran personas que querran detenerte, y tienes
que estar preparado y entender que estas personas
también formaran parte de ese camino que elegiste.
Cuando lo ves de esta manera, te daras cuenta que son
como pequefias piedras, que te dardn experiencia, y
que miés adelante podras juntarlas, utilizandolas como
escalones para llegar a tu objetivo; pero es importante
que lo hagas con esos ideales firmes, con esa segu-
ridad, con respeto y con ese caracter que te empuje
siempre hacia adelante; con esos principios y valores

que te permitiran recorrer tu camino; con esa paz in-
terior que nadie podra quitarte.

¢Pero qué son los principios y valores, cémo pueden ayudarte?

- Voy a utilizar un ejemplo del deporte para que quede un
- poco mas claro:

En el futbol americano la cancha seria la ide. i
terreno de iuego; los p i i R A‘
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Jucgo, porque en todo juego, en todo deporte y en la vida,
siempre hay reglas.

Por ejemplo; ya en el juego, el mariscal de campo no pue
de l::mz.ar un pase al publico fuera de la cancha y luego
el pub’hco it pasando el balon hasta llegar al otro lado, v
después una persona del publico mandar un siper pase al
recep'tor y anotat... {Eso no se puede! Es como en la vida,
una simple regla seria no pasarte una luz roja, porque pue-
des causar un accidente lastimandote y lastimando a mas
personas. En el juego, estas reglas son las que estan esta-
blecidas para que este no se convierta en un caos, v todos
los participantes sepan qué pueden y qué no pueden ha-
cer. LLos principios nos permiten tener una mejor interre-

lacidn con nuestro entorno.
Los valores serian el equipamiento para jugar.

Por ejemplo: el casco representaria la -honestidad-, ¢l
protector dental el -perdon-, las hombreras el -compro-
miso-, las costilleras el -respeto-, las musleras la -res-
ponsabilidad-, la concha la -lealtad- v las espinilleras la

-tolerancia-, entre otros.

En este juego de la vida, te encontraras con muchas per-
sonas que te dirdn... “sValores?... Yo prefiero ir por la
vida asi, sin valores, sin equipamiento para jugar, porque
asi me siento mas ligero”. {Y sil, puede que los veas el
rriendo mas rapido y posiblemente mas adelante que tu,
pero en cuanto un jugador del equipo contrario llegue
a tacleatlo. .. thasta ahf lleg6! Y lo mas probable es que

nunca mas vuelva a jugar; sin embargo, tu que tracs bien
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puesto tu equipamiento, estaras mucho mas protegido y
podras disfrutar mucho mas del juego de la vida.

Recuerda siempre jugar con €SOS princip.ios y um —
lores que te caracterizaran. Nunq te dﬂesgastcs ni pier-
das tu tiempo con alguien que quiere afectarte, nunga te
dejes influenciar por gente que 0O vale la pena, quienes

quizas te muestren atajos; que aparentemente puedan

ser buenos, pero mas adelante te petrjudicaran. Analiza
uv bien las situaciones, a la gente, piensa con calma y
busca siempre hacer cosas buenas. Todo esto te permi-
tira ser una mejor persona, ser mas feliz y llegar mucho

mas lejos.

S————————

Ahora quiero compartitr contigo una fabula, que ejempli-
fica como debes actuar en la vida, ante todo tipo de gente
que intente y quiera apagar tu brillo.

La serpiente y la luciérnaga:

En cierta ocasion una serpiente comenzdé a perseguir a
una luciérnaga. Esta al darse cuenta... jhuyé muy rdpi-
do llena de miedo!, alejéndose de la feroz depredadora.
Pero la serpiente jno dejo ni un momento ese intento por
alcanzarla!, esta no pensaba desistir en atraparla. La lu-

ciernaga... pudo escapar durante el primer dia, pero la
serpiente no desistia...

Dos dias y nada. Al tercero ya sin fuerzas, la luciérnaga

d?tuvo ese agitado vuelo y le dijo a la serpiente:
-¢Puedo hacerte tres preguntas?
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WY la serpiente le respondio:

' =No acostumbro escuchar q nadie,
i devorar, puedes preguntar.

b =Dime: ¢ Pertenezco a tu cadena alimenticia?
* luciérnaga.

* =iNo! -contestd la serpiente.

. -¢Te he hecho algin mal? —dijo la luciérnaga.
* =iNo! -respondié de nuevo su cazadora.

- -Entonces, écudl es la razon por la que quieres acabar conmigo?

‘ -jPorque no soporto verte brillar!... esa fue la ultima res-
puesta de la serpiente.

pero como te voy q

-pregunto la

La luciernaga se quedd analizando por un momento... que-
| ria entender esta situacion, porque no le encontraba ningun
. Sentido. Y una vez que entendié -que el tnico sentimiento
- que recorria todo el cuerpo de la serpiente era la envidia-,
- volted a verla... le sonrié y de inmediato comenzo a volar
~ mds y mas alto. De esta forma la serpiente tuvo que alzar
~ la mirada y se quedo viendo como la luciérnaga se alejaba,
~ demostrdndole que estaba totalmente fuera de su alcance.

- Estando en lo mds alto, la luciérnaga le grité a la serpiente:
~ -Es hora de que aprendas a brillar ti misma de un modo

- tan hermoso, que atin nosotras las luciérnagas, observe-
,mos con admiracion tu gran resplandor.

.fRecuerda que en esta vida, hay muchas personas a las que
les molesta el brillo de otras y no soportan ver ese res-
1andor Envidian desde los logros, su familia, su vida,
nasta la alegria y sonrisa que puedan tener. Si en algun
momento la vida colocara en tu camino, alguna pmm

G o
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asi, jamas... jamas dejes de ser td, nunca dejes de brillar,
sigue siendo ti mismo, da lo mejor de ti, jsigue tras tus
objettvosl, jve por tus suefios!

En este momento ya eres tan fuerte, que ningun comenta-
r10, ninguna situacion, ninguna persona podra lastimarte
ni detenerte; deja a esta gente, no te desgastes, ni pierdas
energia, déjalos que se den cuenta con sus propios 0jos,
de la misma forma que lo hizo la serpiente, que no pue-
den afectarte y que estas fuera de su alcance, y quizas esto
los motive a intentar brillar por si mismas.

“La vida no es fdcil para ninguno de nosotros.
Pero... jqué importa! Hay que perseverar y,
sobre todo tener confianza en uno mismo,

debemos creer que fuimos dotados para algo,
y ese algo es lo que tenemos que alcanzar,

cueste lo que cueste”.

-Marie Curie-
Fisica y cientifica polaca.
Premio Nobel de Fisica (1903).
Premio Nobel de Quimica (1911).
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. Sigue avanzando con:
SEGURIDAD

Con esa seguridad que ya desarrollaste, con la cual en
el momento en el que las personas te escuchen hablar,
cuando te vean expresarte y te miren directamente a los
jos, podrin ver ese fuego que refleja esa seguridad en
i mismo, en que vas a lograr lo que tu quieras, en ese
momento muchos te seguiran; y los que no lo hagan,
enten detenerte o lastimarte, esto realmente ya no te
mportara, porque tus principios y valores seran tan fuertes
que nada podri dafiarte, porque tu corazon, tu Cuerpo y
tu mente estin conectados a la idea y la fe de que estas
. aqui para lograr cualquier cosa que te propongas.

“Hay que tener fe en uno mismo. Ahi reside el secreto.
~Aun cuando estaba en el orfanato y recorria las calles
 buscando qué comer para vivir, incluso entonces,
" me consideraba el actor mds grande del mundo.
Sin la absoluta confianza en si mismo,
uno estd destinado al fracaso”

-Charles Chaplin-

Actor, guionista, compositor, director y productor britanico
Considerado el comico mas grande del séptimo arte
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6* LEY

LUCHARAS SIEMPRE CON FUERZA
Y VALORES HACIA TUS OBJETIVOS,
TENIENDO FE EN QUE ESTAS
DESTINADO A LOGRAR ALGO GRANDE.

Recuerda que si td no confias en ti, nadie lo hara: si tu
no te crees capaz de lograr algo, nadie creera que pue-
des hacerlo; sin embargo... si comienzas a trabajar v a
despertar desde tu intetior esa fe en ti mismo, esa fe de poder
alcanzar cualquier cosa que te propongas, haras que este
pensamiento recorra cada fibra que hay en tu cuerpo, v
comenzaras a sentir dia con dia, momento a momento
que puedes logratlo, sentirds que estas en este mundo
para hacer algo grande, algo extraordinario. Pero tienes
que seguir alimentando esa idea en tu mente, de modo
que crezca tanto, que esta misma te impulsara
cuando algo quiera detenerte.

“Todo el mundo tiene talento, es solo cuestion
de moverse hasta descubrirlo’.

Director y productor estadou i ik
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ntre mas arrlba quieras llegar, entre mas escalones
quieras subir, entre mas alto estés escalando, apa-

recera mucha gente que querra detenerte, tirarte:

gente injusta, gente envidiosa, muchas personas que no
soportan el éxito de los demds, y tienes que estar listo para
luchar contra esto. Peto con luchar no me refiero a pelear
a golpes, me refiero a luchar con principios y valores, a
seguir sin importar lo que te digan, siempre manteniendo
esa fuerza y seguridad, esa fe en ti de que estas destinado
a lograr algo grande.

Como te dije anteriormente, cuando te convences... que
si estds aqui, es porque tienes una mision, porque tienes
un objetivo, una razén de set, esto te empujard a segui,
porque en esta vida hay muchas personas que no tienen
ni idea de por qué estan en este mundo, no tienen ide'a
de cuiles son sus talentos, no saben que tienen una mi-
S16n en Ja vida, y esto no quiere decir que esté.mal -nadie
de nosotros nace sabiendo qué es lo que venimos hacer
‘0 este mundo-, pero hay algo que si es nuesfra respon-
“abilidad, nuestra tarea... y es buscat... que € lo ;i
Mas me apasiona... qué es lo que mAs me gusta... que 3
0 que quiero de mi vida... qué es lo que vengo 4 hacer.
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Analiza a las personas que estin haciendo lo que aman,
las personas quc descubtieron quc cran buenos en ;ﬂg()) y
¢so les ha permitido crear, inventat, descubrir, dar trabajo,
ayudar a la gente, porque a diferencia de ellos, la gente
fracasada dice: “ellos tienen un don”, “es que ellos
son diferentes”, “es que tienen apoyo”, “es que ellos
tienen esto y lo otro”... y que me disculpen estas per-
sonas, pero al decir esto, lo unico que estan haciendo
es encontrar excusas, a lo que se le llama en otras
palabras suavizantes mentales (en la 8% Ley hablaré mas
a fondo sobre este tema), este patron de comportamiento
es muy comun en las personas que no han podido lo-
grar nada en la vida... ¢y qué sucede?... Encuentran

pretextos para todo.

Esto que te comento, lo puedes comprobar tu mismo:
escucha y analiza a las personas que estén a tu alrededor,
te daras cuenta de quien solamente se la pasa culpando
a algo o alguien; esto es porque no tienen las agallas y el
coraje para enfrentar primero a su persona, ser su propio
juez y hacerse una pregunta muy fuerte... ;Esto es lo que
realmente quiero para mi vida, pasarme todos mis anos,

con puros pretextos, justificando y creandome ideas que
me hacen sentir bien?.

“Si realmente quieres hacer algo,
encontrards una manera.
Si no, encontraras una excusa”

-Jim Rohn-
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e que estés en la busqueda de tu mision, O posible-
e ya la encontraste, si no... jsigue buscandolal, pero

favor recuerda...

.__ nvéncete de que estas destinado a lograr algo gtande!

fiendo de esto, te daris cuenta que hay una razon por la
estas aqui, cada uno de nosotros tenemos diferentes mi-
des en la vida, diferentes suefios. Te voy a compartir qué
ara mi hacer algo grande. Algo grande es querer trans-
nar mi vida para bien, cuidarme, cuidar mi cuerpo para
ler estar sano y proteger a mi familia, a mi gente, amar
 toda la fuerza, reir como loco, disfrutar cada dia, trabajar

.que mi familia y yo tengamos lo que nos merecemos, y

’_-_, is, tener la oportunidad de ayudar a transformar la vida

mas personas, esto para mi es algo grande.

zas para ti algo grande sea ser el mejor en tu depor-
en el arte, en la musica, en tus estudios, o ser la me-
o amé quien ama, quien trabaja, quien lucha por su
lia; ser el mejor papa, protegiendo a tu gente, a tu
jilia, crear un negocio o una idea de la nada... hay mu-
simas cosas que pueden ser algo extraordinario, pero
| ) le corresponde decidirlo a cada persona, porque hay
s, que la gente tienen la idea de que algo grande, algo
. ordinario, solamente es ser dpweademdc pals,
hombre mas rico del m\mdu, manejar g
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Nada es tan grande ni tan pequefio. Esta 6 Ley, cuando
se refiere a algo grande, se refiere a ese objetivo que cada
persona puede tener, el tamafio de los suenos, el tamafio
de los objetivos tu eres quien los define; pero cuando de-
cidas ir por lo que elegiste, convéncete de que estas aqui
pot una razoén: estas aqui para hacer un cambio, algo
extraordinario. Busca lo que mas te apasione, inventa,
innova, crea nuevas ideas, nuevos proyectos, y todo lo
demas llegari a ti como un regalo que la vida te da.

Como te decia al principio de esta Ley, cuanto mas alto
quieras volar, cuanto més quieras conseguir, siempre
apareceran personas que querran detenerte, y tienes
que estar preparado y entender que estas personas
también formaran parte de ese camino que elegiste.
Cuando lo ves de esta manera, te daras cuenta que son
como pequefias piedras, que te dardn experiencia, y
que miés adelante podras juntarlas, utilizandolas como
escalones para llegar a tu objetivo; pero es importante
que lo hagas con esos ideales firmes, con esa segu-
ridad, con respeto y con ese caracter que te empuje
siempre hacia adelante; con esos principios y valores

que te permitiran recorrer tu camino; con esa paz in-
terior que nadie podra quitarte.

¢Pero qué son los principios y valores, cémo pueden ayudarte?

- Voy a utilizar un ejemplo del deporte para que quede un
- poco mas claro:

En el futbol americano la cancha seria la ide. i
terreno de iuego; los p i i R A‘

| Séénned CamScanner



Jucgo, porque en todo juego, en todo deporte y en la vida,
siempre hay reglas.

Por ejemplo; ya en el juego, el mariscal de campo no pue
de l::mz.ar un pase al publico fuera de la cancha y luego
el pub’hco it pasando el balon hasta llegar al otro lado, v
después una persona del publico mandar un siper pase al
recep'tor y anotat... {Eso no se puede! Es como en la vida,
una simple regla seria no pasarte una luz roja, porque pue-
des causar un accidente lastimandote y lastimando a mas
personas. En el juego, estas reglas son las que estan esta-
blecidas para que este no se convierta en un caos, v todos
los participantes sepan qué pueden y qué no pueden ha-
cer. LLos principios nos permiten tener una mejor interre-

lacidn con nuestro entorno.
Los valores serian el equipamiento para jugar.

Por ejemplo: el casco representaria la -honestidad-, ¢l
protector dental el -perdon-, las hombreras el -compro-
miso-, las costilleras el -respeto-, las musleras la -res-
ponsabilidad-, la concha la -lealtad- v las espinilleras la

-tolerancia-, entre otros.

En este juego de la vida, te encontraras con muchas per-
sonas que te dirdn... “sValores?... Yo prefiero ir por la
vida asi, sin valores, sin equipamiento para jugar, porque
asi me siento mas ligero”. {Y sil, puede que los veas el
rriendo mas rapido y posiblemente mas adelante que tu,
pero en cuanto un jugador del equipo contrario llegue
a tacleatlo. .. thasta ahf lleg6! Y lo mas probable es que

nunca mas vuelva a jugar; sin embargo, tu que tracs bien
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puesto tu equipamiento, estaras mucho mas protegido y
podras disfrutar mucho mas del juego de la vida.

Recuerda siempre jugar con €SOS princip.ios y um —
lores que te caracterizaran. Nunq te dﬂesgastcs ni pier-
das tu tiempo con alguien que quiere afectarte, nunga te
dejes influenciar por gente que 0O vale la pena, quienes

quizas te muestren atajos; que aparentemente puedan

ser buenos, pero mas adelante te petrjudicaran. Analiza
uv bien las situaciones, a la gente, piensa con calma y
busca siempre hacer cosas buenas. Todo esto te permi-
tira ser una mejor persona, ser mas feliz y llegar mucho

mas lejos.

S————————

Ahora quiero compartitr contigo una fabula, que ejempli-
fica como debes actuar en la vida, ante todo tipo de gente
que intente y quiera apagar tu brillo.

La serpiente y la luciérnaga:

En cierta ocasion una serpiente comenzdé a perseguir a
una luciérnaga. Esta al darse cuenta... jhuyé muy rdpi-
do llena de miedo!, alejéndose de la feroz depredadora.
Pero la serpiente jno dejo ni un momento ese intento por
alcanzarla!, esta no pensaba desistir en atraparla. La lu-

ciernaga... pudo escapar durante el primer dia, pero la
serpiente no desistia...

Dos dias y nada. Al tercero ya sin fuerzas, la luciérnaga

d?tuvo ese agitado vuelo y le dijo a la serpiente:
-¢Puedo hacerte tres preguntas?
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WY la serpiente le respondio:

' =No acostumbro escuchar q nadie,
i devorar, puedes preguntar.

b =Dime: ¢ Pertenezco a tu cadena alimenticia?
* luciérnaga.

* =iNo! -contestd la serpiente.

. -¢Te he hecho algin mal? —dijo la luciérnaga.
* =iNo! -respondié de nuevo su cazadora.

- -Entonces, écudl es la razon por la que quieres acabar conmigo?

‘ -jPorque no soporto verte brillar!... esa fue la ultima res-
puesta de la serpiente.

pero como te voy q

-pregunto la

La luciernaga se quedd analizando por un momento... que-
| ria entender esta situacion, porque no le encontraba ningun
. Sentido. Y una vez que entendié -que el tnico sentimiento
- que recorria todo el cuerpo de la serpiente era la envidia-,
- volted a verla... le sonrié y de inmediato comenzo a volar
~ mds y mas alto. De esta forma la serpiente tuvo que alzar
~ la mirada y se quedo viendo como la luciérnaga se alejaba,
~ demostrdndole que estaba totalmente fuera de su alcance.

- Estando en lo mds alto, la luciérnaga le grité a la serpiente:
~ -Es hora de que aprendas a brillar ti misma de un modo

- tan hermoso, que atin nosotras las luciérnagas, observe-
,mos con admiracion tu gran resplandor.

.fRecuerda que en esta vida, hay muchas personas a las que
les molesta el brillo de otras y no soportan ver ese res-
1andor Envidian desde los logros, su familia, su vida,
nasta la alegria y sonrisa que puedan tener. Si en algun
momento la vida colocara en tu camino, alguna pmm

G o
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asi, jamas... jamas dejes de ser td, nunca dejes de brillar,
sigue siendo ti mismo, da lo mejor de ti, jsigue tras tus
objettvosl, jve por tus suefios!

En este momento ya eres tan fuerte, que ningun comenta-
r10, ninguna situacion, ninguna persona podra lastimarte
ni detenerte; deja a esta gente, no te desgastes, ni pierdas
energia, déjalos que se den cuenta con sus propios 0jos,
de la misma forma que lo hizo la serpiente, que no pue-
den afectarte y que estas fuera de su alcance, y quizas esto
los motive a intentar brillar por si mismas.

“La vida no es fdcil para ninguno de nosotros.
Pero... jqué importa! Hay que perseverar y,
sobre todo tener confianza en uno mismo,

debemos creer que fuimos dotados para algo,
y ese algo es lo que tenemos que alcanzar,

cueste lo que cueste”.

-Marie Curie-
Fisica y cientifica polaca.
Premio Nobel de Fisica (1903).
Premio Nobel de Quimica (1911).
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. Sigue avanzando con:
SEGURIDAD

Con esa seguridad que ya desarrollaste, con la cual en
el momento en el que las personas te escuchen hablar,
cuando te vean expresarte y te miren directamente a los
jos, podrin ver ese fuego que refleja esa seguridad en
i mismo, en que vas a lograr lo que tu quieras, en ese
momento muchos te seguiran; y los que no lo hagan,
enten detenerte o lastimarte, esto realmente ya no te
mportara, porque tus principios y valores seran tan fuertes
que nada podri dafiarte, porque tu corazon, tu Cuerpo y
tu mente estin conectados a la idea y la fe de que estas
. aqui para lograr cualquier cosa que te propongas.

“Hay que tener fe en uno mismo. Ahi reside el secreto.
~Aun cuando estaba en el orfanato y recorria las calles
 buscando qué comer para vivir, incluso entonces,
" me consideraba el actor mds grande del mundo.
Sin la absoluta confianza en si mismo,
uno estd destinado al fracaso”

-Charles Chaplin-

Actor, guionista, compositor, director y productor britanico
Considerado el comico mas grande del séptimo arte
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JAMAS TE RENDIRAS ANTE NADA NI NADIE
PORQUE TU MENTE ES MAS PODEROSA QUE
I'U CUERPO Y TUS SENTIMIENTOS.

Habran momentos en los que sientas que todo tu mundo

esta de cabeza, que las cosas no han salido como esperabas,

que todo cada vez se vuelve més oscuro y no encuentras
una salida.

.o unico que te puede ayudar a transformar todo esto que

sentes, todo esto por lo que estds pasando, sin importat

como estés, sin importar qué tanto te esté afectando, es tu

MENTE. Esta es quien te dard ese poder que te impulsara
a salir de esa oscuridad.

‘La vida es un gran martillo que te golpeard una y
0tra vez, pero tii decides si esos golpes te parten ala
Mitad o, dependiendo qué tan intenso sed el fuego

que llevas en tu mente, te for]arfm
como al hierro incandescente .

-Manuel Sotomayor-
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sido uno de 1 ona sin duda ha
€ 10s pesos pesados mas Imponentes que han

existido, un peleador que tenia uno de los uppercut (gol-
pe de poder, lanzado de abajo hacia arriba, dirigido ‘La la
barbilla) mas potentes que han existido: él es Mike Tyson,
un boxeador implacable, con una fuerza extraordiﬁaria,
y al pelear un instinto animal como pocos. En estas pe-
leas existia una caracteristica muy particular: cada vez que
Mike pisaba el cuadrilatero, las peleas se terminaban en
los primeros asaltos, debido al famoso uppercut que Mike
poseia, un uppetcut que en el momento en que tocaba a
alguien, lo mandaba a la lona noqueado y sin posibilidad
de levantarse.

Las peleas actuales son muy diferentes. Hoy en dia, cuan-
do tus amigos te invitan a ver una pelezt, puedoes darte el
lujo de decir, “ok... los alcanzo pot ahi c,l,el 7° asalto, ya
cuando empiece a ponerse buena la Relea . En la;s pele}as
de Mike, ;de ninguna manera se podia hacer esol Temas
que corter, si es que quetias ver algo. d.e esos movimientos
cxtraordinarios y con una potencia inigualable.
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Con esta misma actitud respondié su mama cuando se

entero, que su hijo pelearia por el campeonato mundial
de pesos pesados.

Ella d‘?Sde un 1nicio, dijo que su hijo le ganaria a Tyson.
A partir de ese momento, lugar que visitaba la mama de

Buste’r, les decia a todos que su hijo iba a ganar, que no-
quearia a Mike Tyson.

En una ocasion, estaba la mama con todas sus amigas,
diciéndoles que su hijo iba a ganar. .. de pronto llega Bus-
ter y escucha lo que su mama estaba diciendo, él molesto
le dice: “mama no estés diciendo eso, voy a pelear contra
;Mike Tyson! Ya deja de decir que voy a ganarle” Esto a su
mama no le importo, ella segufa diciendo y diciendo que
su hijo ganaria.

Pero todo cambi6... cuando justo dias antes de la pelea, la
mama de Buster Douglas. .. fallece... la mama que todo
el tiempo estaba diciendo que su hijo ganarfa... muere
dias antes de la pelea.

Imagina como estaba Buster... Esto fue algo devasta-
dor... pero tenfa que seguit adelante, porque la pelea
estaba lista y tomo la decision de enfrentar a Mike 1y

Su mama, quien ya no estaria
viéndolo desde un lugar muy

< !

e
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Mike como siempre... sale como un toro ansioso por NG
‘aE vV

Pl ’ b 1' | ):‘
quear a Buster jlo mas rapido posiblel, tal y
estilo, comenzé a soltar los bombazos, golpes lenc

COIIIO CId S

., Ao aven desieics Plisnies
poder al cuerpo de Buster, tambicn desde un inicio Bustes
respondié de la misma forma. Y cuando fi nalizo el primer

u ~ H} Jelozht ] )
asalto, todos estaban a la espera de que en ¢l segundo

round, fuera donde Tyson noquearia a Buster.

Suena la campana para el segundo asalto, Mike sale ade-
lante jcon todo!, dispuesto a noquear en este asalto a Bus-

ter; pero conforme pasaban los segundos de ese asalto, ¢l
publico comenzaba a preguntarse: ¢por qué Buster no re-
trocedia? Cuando Mike tiraba un golpe, ¢l tiraba dos. Esto
comenzo a crear una expectativa mucho mayor para el
publico; los gritos, las emociones, los comentaristas, jtodo

estaba al maximo! Finalmente habia alguien que no huia
de los poderosos y temidos pufios del campedn Tyson.

Esto provoco que los siguientes asaltos fueran cada vez
mas emocionantes, conforme pasaban los minutos Bus-
ter cobraba mas confianza. Pasando por el 3ro, 4to, 5to,
6to, 7mo asalto, esto parecia una verdadera guerra entre
dos titanes, en donde ninguno estaba dispuesto a perder...
Al llegar el 8vo asalto, Mike desesperado por defender su
titulo y su fama de invicto, salié con una mirada y decision
como st fuera el primer asalto, golpeo, golped y golpeo
Buster, hasta que de pronto entre esas combinaciones de
golpes, jliber6 una verdadera bombal Un golpe como nin-
guno en toda la pelea. ;Su famoso y temido uppercut’, cl

cual logré impactar justo en la barbilla de Buster Douglas;

un golpe que levants la barbilla de Douglas mas de 45

grados, llevando los ojos de Buster a mirar los reflectore®

\ ¢ .
\.\_ i€
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que se encontraban en lo mas alto del estadio. Ias piernas
de Douglas se doblaron como si fueran de plastilina, sy
cuerpo no le respondid y cay6... tal como un gran arbol
que es talado, azotando con todo el peso de poco mas de
231 libras en la lona. En ese momento... comenzé lo que

todo boxeador teme y que quisiera jamas escuchar. .. el
conteo del réferil

El conteo inicié y parecia ser en camara lenta... UNOO...
DOOS... en el segundo dos, Buster golpea el suelo con
su pufio, haciendo alusion a su desesperacion y coraje por
haber caido, permanece en el suelo solamente apoyado
por su brazo derecho, el réferi dice... TREES... CUAA-
TRO... y Buster parece no moverse. Podemos imaginar
que solo hay algo en su mente, y es: el recuerdo de la
promesa que se hizo, en la que dedicatia esta pelea a su
mami... y ¢l seguia aun tirado en la lona, se escucha...
CIINCO... y es cuando intenta girar su Cuerpo para apo-
yarse en ese brazo derecho y levantarse... pero a pesat
del movimiento y del gran esfuerzo jno puedel y jno pue-
del... SEEIS... Nuevamente se queda inmévil, voltea a
ver al réferi como suplicando que detenga la cuenta y no
siga mas. .. Pero cuando se escucha... SIEETE... en ese
momento Buster gira la cadera, apoya su brazo derecho
y también el izquierdo... y como cuento de hadas, jtodo
-, el publico impactadol, honrados de poder ver el ejemplo
| claro de un guetrero, jsin importar si sus piernas ya no le
responden!, jsin importar si todo el cuerpo no respon-
de!... Buster Douglas jse levanta en el segundo NUEVE
del conteol... {El primer boxeador en toda la historial,
il primero en ponerse de pie después de recibir ese im-
placable golpe de Tyson! Y por si fuera poco Douglas
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a 0jos de muchos era invencib]el iDouglas, quien tenia
todas las apuestas en su contra 42-1! ;Naéie cfcfa
fuera posible! solamente hubo ung persona c
conf1o en €l y que estuvo segura de esto. .. ila mama de
Bustet! La mama3 fue el motor que impulsé a Doug
a levantarse, cuando todos lo crefan acdbadog

quc €sto

Jue siem pre

las
| cuando él
mismo crefa que no podtia levantarse, cuando su cuerpo
ya no reaccionaba, Buster cumplié su promesal Y no solo
gano la pelea, sino que noqued al campeon Mike Tyson,
tal y como su mama lo dijo desde el ptimer momento en
que se entero que su hijo pelearfa. Al término de la pelea,
entre festejos, gritos y empujones, justo en medio del ring,
se le acercd un comentarista y le pregunto: “:Por qué ga-
| naste esta pelear” Buster, todavia respirando agitado por

la pelea, empapado en sudor y con la falta de aire, respon-
dio... “iMi mamal, jmi mama!”

Recuerda que cuando exista en ti ese minimo latido
en tu corazon, aunque tus piernas ya no respondan,
aunque tu cuerpo ya no pueda mas, aunque tu cora-
zon esté lastimado por alguna situaciéon sentimental,
aunque alguien a quien querias tuvo que adelantarse de
este mundo, sea lo que sea no permitas que ese miedo
o dolor te detengan (en la 122 Ley abordaré este tema), ese
miedo de sentir nuevamente el dolor por el que pasas-
te, recuerda el poder que tiene tu mente y no permitas
que esto te deje en el suelo, siente cada uno de esos
latidos de tu corazdn, que te estan diciendo que a pesar
de lo que estés o hayas pasado, jsigues vivo!

De 4 depende quedarte ahi en el suelo, en el lugar favorito
de los miedosos y perdedores, o levantarte como lo has
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hecho hasta ahora, sin importar cuantos golpes te den, sin
5 p Ch

Importar cuantas veces te azoten al suelo, siempre segui-

ras luchando una y otra vez.

Esa es una de las caracteristicas mas poderosas de la Men-
talidad De Tiburén, esta mentalidad que esta en 6y que
cada vez crece mas y mas.

Jamas rendirse, prohibido rendirse, nunca detener-
se, siempre seguir hacia adelante sin importar lo que
pase o lo que venga.

“Si no puedes volar entonces corre, si no puedes correr

entonces camina, si no puedes caminar entonces

arrdstrate, pero sea lo que hagas, sigue moviéndote
hacia delante’.

-Martin Luther King Jr.-

Te6logo estadounidense, defensor de los derechos civiles.
Premio Nobel de la Paz (1964).
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Sigue avanzando con:
VALENTIA

La vida te pondra a prueba una y otra vez, te golpeara
te tirara al suelo, quizas en algin momento te han roto el
corazén, quizas te despidieron, quizas arrancaste un proyecto
y no se dio, invertiste tu dinero en algo y lo perdiste,
entrenaste para alguna competencia y no ganaste.

Cada vez que sucede algo asi, es cuando la vida te esta
preparando, te esta haciendo mas fuerte, te esta probando
para ver si realmente te mereces lo que dices querer, si te
quedas en el suelo llorando, nada de lo que quieres llegara
a ti; sin embargo, cuando aceptas lo que paso y lo entiendes,
te dards cuenta que el éxito esta ligado a aquellos que no
se vencen jamas y quienes nunca se rinden. Podran recibir
mil golpes, podran fallar, llorat, pero siempre se levantaran
y seguiran adelante con esa valentia de enfrentar lo que sea.

“La mayoria de las cosas importantes en el mundo,
han sido conseguidas por gente que siguio intentandolo,
aun cuando parecia no haber ninguna esperanza’.

-Dale Carnegie-
Escritor estadounidense, autor del best-seller:
Como ganar amigos e influir en las personas (1936).
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n tu vida existiran muchos momentos de Inspira-
cion, en los que vendra a ti una idea, un proyecto
un sueno, y solamente dependera de ti. Si te au:rej
Jes 4 It tras él, en ese instante en el que tomas la decision
Je transformar ese suefio en un objetivo, jserd uno de los
nomentos mas emocionantesl... y llegaran a ti muchos sen-

fimientos; desde esa alegtia al visualizarte logrando lo que
quieres, hasta quiza un poco de miedo a fracasar, pero es
ese momento el que definira una parte de tu éxito. El resto
dependerd de qué tanto quieras y puedas seguir avanzando.

Porque en este camino, que tu elegiste, te daras cuenta
que existiran muchos obstaculos, muchas dudas, y cuan-
do esto suceda, es justo cuando no debes permitir que
estos obstaculos hagan efecto en ti. Tienes que demos-
trarte, que no vas a permitir que nada ni nadie te desvie
de ese suefio y que tu Mentalidad De Tiburon cada vez
€ mas poderosa y esta no t€ dejara detenerte hasta lo-
grat lo que quieres.

CTC has preguntado alguna vez, por que no todos tienen
lﬁque quieren?, spor queé la gran mayoria
1€ 8¢ propone?

' E1 g2
no C(_')ﬂSlgUi‘i 10
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Hay una razon muy sencilla. ..

Pero antes quiero ponerte este ejemplo:

Cuantas veces no nos ha pasado y hemos dicho: ;ahlom S
Y cuando va estamos decididos a

voy a hacer ejerciciol.
no...

ir a caminar, cotter, o ir al gym, suena nuestro telefo

[lamada. 2
-Amigo- ;Coémo estas? Oye, vamos a la inauguracion de
s el evento del ano!

l

nuevo antro, va estar increible, jeste ¢
“T- Pero. .. sesta no va a ser igual que la del fin pasado v

el antepasado y todas a las que me has invitado-...
-Amigo- {Nol, esta si es otra cosa, [va a estar increible! {No

puedes perdértelo! {Vamos!

Y pues. ... iqué hacemos? [Es el evento del afiol, ino podemos
faltar], entonces colgamos y nos vamos con NUEStros amigos,

También cuiantas veces no hemos dicho, “ahora st me vor
a poner a dieta”... ¢Y qué pasa? Decimos... {Mejor em-
piezo mafianal, jahora si ya empiezo el lunes!, siempre cs
después, después y después... Siempre estamos pospo
niendo lo que queremos.

Cada vez que decimos, jquiero lograr esto!, jquiero logra

lo otro! Estamos siendo incongruentes, nos estamos i

gafiando, jsi lo quieres! (Hazlo! Deja a un lado todos csos
pretextos, jquita de tu cabeza esos suavizantes mentales’
y jve por lo que quieres!, cualquier cosa que quieras scf.
hacer o tener, lo puedes lograr... pero primero tienes que
comprometerte con lo que dices que vas a lograr.
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Porque como te dije antetriormente, hay una raz¢n muy
cencilla de por qué la gran mayoria de las R
enen lo que quieren, no logran lo que se proponen i
cumplen sus objetivos.

Esta razon es...

:QUE REALMENTE NO LO QUIEREN!

iPrefieren y quieren mas, salir a divertirse!l, que enfocarse
en su meta. jQuieren mas, comer todo lo que se les an-
tojal, que tomar la decisién de cuidar su cuerpo. {Quie-
ren mas, dormir!, que trabajar duro. {Quieren mas, estar
tranquilos!, que no tener presiones, no tomar riesgos, no
tener fracasos, no pasar por desilusiones, rechazos, no
enfrentar sacrificios... jQue realmente arriesgarse e ir
tras lo que quieren!

Estas son algunas de las razones por las cuales existen
dos tipos de personas: las que logran lo que quieren y
las que solamente pasan su vida llenandola de pretextos,
soflando y engafiandose a si mismos sin tomar accion y
sin lograr nada.

¢Qué tipo de persona quieres ser ti?...

Lo primero que tienes que preguntarte, es si realmente
estas dispuesto a enfrentar todo lo que venga por con-
seguir lo que quieres, teniendo la certeza de que es algo
bueno para ti y para los que te rodean, estando dispuesto
a enfrentar lo que otros llamarfan sacrificios. iPero para
ti nol, jpara ti son simples escalones!, -algunos mas gran-
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des que otros-, pero estis consciente que cada \:10' d
estos, son los que te acercaran cada vez mas a tu objetivo,

Yo sé que estas dispuesto a enfrentar todo, a subir €sos e :
os de ellos son enormes,

calones sin importar si uno © e ‘
it y yo sabemos perfectamente que tipo de persona eres!

A lo largo de mi carrerd deportiva, yi desaparecer 3’:
muchisimos talentos. ¢Por qué? Precisamente por no
tener esa capacidad de seguir adelante, por tomar ma-
las decisiones, por dejarse vencer por los pretextos, las

adversidades, por malas amistades, amigos que aparen-
temente eran sus “amigos”’, pero la verdad es que solo
buscaban divertirse y su beneficio. Vi a muchos que ‘
tenfan un potencial altisimo, pero comenzaron a decaer
debido a malas relaciones, algunos también con sus no- '
vias 0 novios, porque a estas personas no les interesaba

lo que hacian, y en lugar de apoyarlos, impulsarlos, ha-
cer equipo y seguir juntos hacia adelante, hacian todo

lo contratio, los petjudicaban, los jalaban a lo malo,
convirtiéndose en un ancla de su desarrollo. ‘

En este camino hacia tus objetivos, tienes que aprender a
observar a tu alrededor, aprender a identificar a este 1po -
de personas, quienes no te dejaran nada bueno y solamen-
te te arrastraran. Quizas en algiin momento te equive caras
en elegir a tus amistades, también es parte de la vida el fa- |
llar, pero esto te permitira aprender con cada experiencid, §
y con el tiempo debes hacerte experto, para que de ahora §
en adelante con solo platicar unos minutos, .1pwndds a3
leer la actitud que las persona tienen ante la 1da

dms daf Cuenta S1 seran pOSIU\*aS O rlcg.u ivas €11 tu L .i“nﬂ( )

y te po= ."

5
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-Jack Canfield-

Historiador, escritor y motivador estadounidense.

pxisten dos palabmq que parecen ser mMagicas y que te
“—udu‘:m a seguir en el camino. Ese camino que elegiste
hacia tus objetivos, sin que nada te desvie, pero la oran
mavoria no sabe decirlas, porque no tenen esa fortaleza
para defender ese camino que eligieron. Estas dos pala-
bras son: jNo gracias!

:Sabes cudntas veces?, les tuve que decir a amigos, ami-
gas, 2 novias, incluso hasta a mis tamiliares, jno gracias!
Porque tenia entrenamiento, jno gracias! Porque estaba
tras un objetivo... Tienes que aprender a ser firme en
tus convicciones y si decidiste tomar un camino, no
dejes que la gente que no tiene metas ni objetivos in-
fluyan en .

Cuando platico con amigos quienes fueron atletas, |y por
cierto!, algunos de ellos, jcon un ralento enorme!, pero la-

mentablemente no llegaron a lograr mas, por no s aber de-
Sabes que es lo que me dicen? Que has-
uenta que renunciaron a sus
por la fiesta, O por
cia ser algo bueno,

cir, jno gracias!...
ta ahora enuenden y se dan ¢
suenos, por esas aparentes amistades,
una relacién que en ese MOMENTO pare
pero que con el paso del tiempo, todo
alej6 de lo que querian, ¥ shora no tienen I
- fies, ni su sueno.

esto solamente los
1i esas relaclo-
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Fsto te lo comento, porque quiero que te des cuenta
que cuando se tiene un objetivo, tienes que bu§car gente
que tenga también objetivos. No dejes que el tiempo sea
quien te ensefie esta leccién, busca gente con hag}bre
de triunfo, hambre de hacer algo grande, gente positiva,
gente que te impulse y te motive, porque de este mod’o,
asi como ellos te apoyardn, serd reciproco y ta también
seras un impulso importante para ellos, de esta forma

harin un equipo imparable.

Sé que quizas tengas que pasar por algunas situaciones
en donde la gente que te rodea, no compartira esa mis-
ma visién que tienes, ese mismo impetu por lograr cosas
nuevas, pero tienes que aprender primero a convertirte
en ese ejemplo, para que tus actos sean los que los mo-
tiven a seguirte, y si después de hacer esto, st despucs de
querer invitarlos a que compartan tu vision o que ellos
mismos creen la suya, no lo logras... Respétalos, enticn-
delos y date cuenta de por qué no todos triunfan, pero o
entendetlos, esto te permitird estar tranquilo, porque ha
veces que esto te sucedera con tu misma familia. No los
culpes, no te enojes, no te desesperes, sigue manteniendo
tus buenos sentimientos hacia ellos, sigue por lo que quic

res, tarde o temprano serds un ejemplo para ellos v par

toda la gente que te rodea, y de esta forma se daran cucnis
que eres diferente a todos los demas, se daran cuenra qu

lograste lo que querfas y te respetaran.

Recuerda que el tiburén blanco cuando elije un objetivo:
tiene la capacidad de mantener una visiéon de tanel, U7

gran enfoque, el cual evita que cualquier distraccion €
terna a este, lo haga desviarse o detenerse.
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Sigue por €se camino que elegiste, pero por favor, no te
engafies! Si quieres algo, jve tras esol, esfuérzate, cimplelo,
aprende a deci, [nO gracias! Cuando algo quiera desviarte,
no permitas que ningin suavizante mental, ninguna ex-
cusa por minima que sea, se pare enfrente de tu camino.

“El que es bueno para poner excusas,
rara vez es bueno para algo mds’.

-Benjamin Franklin-
Escritor, politico y cientifico estadounidense (17 06-1790)
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Sigue avanzando con:
PERSEVERANCIA

Una vez que decidas hacer algo y esto tenga un impacto

positivo en tu vida, en los que te rodean o incluso en tod,

una sociedad, ten en cuenta que apareceran muchas persons

que no van a ver lo mismo que t4, y su capamdad mental

respecto a tu vision sera diferente. Muchos te diran. qu

no se puede... estd muy dificil... intenta otra cosa.
sigas tras esa idea, o muchas cosas mas.

LS

Pero es aqui cuando tu mente tiene que desarrollar es;
perseverancia, esa capacidad de mantenerte firme
desviarte y con esa fuerza constante hacia lo que tu
para poder proteger con todo tu ser, esa idea que na
¢sa semilla del objetivo que deseas.

Q}L‘:iii\,’*,

C10 en t.

Recuerda que nadie va a alimentar esa idea, nadie la va
cuidar por ti, y mucho menos defenderla.

Preguntate Huevamente, ique es lo que quieres lograr:

S < i L8l

Y si esa idea est4 en tu mente y en tu corazon. ..
iNo permitas que nada te detenga!

"No es la fuerza, sino Ig perseverancia de los altos
sentimientos la que hace a los hombres superiores .

-Friedrich Nietzsche-
Escritor, poeta, filésofo y miisico aleman (1844-1900).

—
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92 LEY

CUIDARAS Y ALIMENTARAS
TU CUERPO COMO EL INSTRUMENTO
MAS PRECIADO Y VALIOSO QUE TIENES.

Primero ordena tu imagen y tu vida, si lo haces ganaras

respeto y seras una poderosa influencia mediante un efecto

en onda; si ti funcionas, tu trabajo funciona, influyes en

tu familia y amigos... Si tu familia funciona, influyes en

la sociedad... Si tu sociedad funciona, influyes en el

pais... Si tu pafs funciona, influyes en el mundo...
Empieza por ti mismo.

-Filosofia Taoista-

“Cuida tu cuerpo con inquebrantable fidelidad.
El cuerpo es los ojos del alma y si los ojos no ven bien,
todo el mundo se verd en tinieblas”

-Wolfgang von Goethe-

Pintor, poeta, novelista, y cientifico aleman (1 749-1832).
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Por mas que digas que quieres y que amas a tus Seres
queridos, jesto seria una mentiral, porque no puedes
querer a alguien si te estas destruyendo. No puedes de.
cit que los amas, si no te cutdas para estar ahi en ¢l
momento que te necesiten, no puedes decir que quieres
proteger a tu familia, si no te proteges a ti mismo, N,
puedes amar a alguien, si no te cuidas y te amas prime.
ro. Si ti estas al 100% cada persona que esté cerca de t1,
estara bien y si no lo esta, seras una influencia positiva

muy poderosa.

Desde este momento no importa si tienes algtin vicio, si
sientes ansiedad por comer y comer o tienes una mala ali-
mentacion, si tienes alguna enfermedad debido a un mal
cuidado de tu cuerpo, o si crees que hacer ejercicio es solo
por buscar un buen aspecto fisico. Este es el momento
para que puedas transformar tu vida.

Quiza hoy no dependa nadie de ti y sea mas facil para ti el
decir... No pasa nada si me alimento mall, jno pasa nada
si tomo azdcar en excesol, jno pasa nada si tengo algin
viciol, jno pasa nada si no ejercito mi cuerpo!

Como lo mencioné anteriormente, si nadie depende de
t, lo que te puedo decir es... no esperes a que la vida
te de un golpe y te haga entender esto de otra forma.
Pero si en tu vida existe una sola persona que dependa
de ti, con mucha mais razén no puedes permitir que
csta debilidad humana te tumbe. Esta debilidad de no
cuidarte, de no alimentarte bien, de no hacer ejercicio
Yy que te ganen los vicios, ino lo permitas! Hazlo pot

quien esta esperandote para darte un abrazo, que esto
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hagas por quien aparece en el espejo todas las mafianas,

Con todo esto no quiero que pienses que esto es una forma
de sacr%ﬁcio, quc ya nunca comas lo que mis te gusta, al
contrario, precisamente el poder controlarte, el tener una
disciplina de ¢jercicio, te permite comer lo que td quieras y
te permite disfrutar al maximo cada alimento. En mi caso,
gracias a que existen las verduras, es que amo la pizza ©,
Pero no por eso como pizza todos los dias, porque si hi-
ciera eso, dejarfa de gustarme. La vida es un balance y para
que tu cuerpo pueda disfrutar al méaximo, hay que aprender

a tener una disciplina en todo lo que hagas.

1 & . g i e B R R s e i e e s s P

TR

¢Quieres mejorar tu vida, tu cuerpo, tu salud y tu imagen?
Comienza ejercitando tu voluntad con pequefios SI y sen-
cillos y decididos NO, porque la voluntad es como un muis-
r,’ culo que hay que desarrollar. Nadie nace con esta fuerza de
voluntad, se va fortaleciendo dfa con dia, hasta lograr hacer
de ella, tu mejor aliada para el logro de tus metas.

RS st

“Cuida tu cuerpo, es el unico lugar que tienes para vivir’.

s O Bk R AL St e R

-Jim Rohn-

Escritor, motivador y empresario estadounidense (1930-2009).

Todos somos valiosos por lo que somos, por nuestra
esencia, por nuestra forma de set, y en especial ti. Asi es
como debes de sentirte siempre, jcomo la persona mas
importante en todo el mundol... Cuando hablamo§ d-e
nuestra persona, de nuestra imagen, hay a}go muy Simi-
lar a] proceso que tiene que pasar un carbon, para poder
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convertirse en diamante. Para empezar su proceso solo
se puede dar bajo una presion altisima y a una tempe-
ratura por encima de los 900 °C, a mas de
150 kilometros bajo la superficie de la tie-
rra (litosfera). Después de un tiempo con-

siderable, se forma el diamante -todavia en

forma de carbon-, pero su proceso no tet-
mina ahi, de hecho esta es una imagen de como es en esa

primcm ctapa.

Para poder llegar a ser ese hermoso diamante que conoce-
mos, el carbon tiene que pasar por otros procesos de corte
y pulido. Como te lo comentaba, de igual forma sucede con
nuestra persona, tenemos que pasar por diferentes proce-
sos, en donde algunos de estos, nos doleran,
nos costaran trabajo, otros nos desgastaran,
pero para poder brillar, hay que soportar esa
presion altisima, recibir esos golpes y pulir-
nos, al igual que se hace con el carbén para
transformatlo en un diamante, manteniendo siempre su
misma esencia, pero ahora con mucho mas brillo.

La imagen tiene un poder que no muchas personas
onocen. No muchos la utilizan, porque una buena
agen, te ayudard a generar un impacto positivo e

it en la gente; lo cual es una herramienta mas,
poder alcanzar tus objetivos. En ti esta el decidir
- ser un carbon o trabajar para transformarte

ar con algunos de los aspectos, los cuales
1 ayuda rte a conocer mas tu cuerpo,
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asi como tamblaén, para que puedas utilizar la imagen que
Proyectas a tu favor, en el logro de tus metas. Quiero en-
fatizar que el aspecto de Ia Imagen es importante, pero
algo que determinari tu futuro, como lo mencioné en
el proceso del diamante, es tu esencia como persona.
Primero tienes que aprender a valorar quién eres, sin
compararte con nadie. Eres alguien tnico y tienes que
aprender a amar lo que eres, tanto por dentro como
por fuera, pero primero como ser humano, porque el
aspecto fisico, ipierde todo!, si no hay buenos senti-
mientos, sl No estas contento contigo, si No estas en
paz, ¢y por queé hago énfasis en lo interior?... Porque lo
fisico tiene valor gracias a la persona que eres, a esos
sentimientos que estan en tu corazén y en tu mente.
Lo demas puedes pulirlo v trabajarlo hasta donde t
quieras, pero si el interior no esta bien, jlo de afuera no
vale nada!

Trabaja también en tus pensamientos y sentimientos,
porque el mejor complemento para cualquier cosa que
quieras hacer en la vida, es una sonrisa auténtica v esta
solo puede venir desde tu interior... Para lo demfis,
aqui te dejo algunos consejos que ayudaran a potenciar

tu imagen.

Muchas personas podrin decir... 00 importa st no me
arreglo, no importa si N0 me cuidol... ;Y claro que si im-
portal, porque déjame decirte, que entre el 70 y 80% de
las decisiones que tomamos, provienen de la vista. Esto
- te puede dar una ventaja o desventaja en el momento cjle
~ alguna negociacion, en el momento de presentar algun

proyecto o trabajo.
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Lo mis delicado en este punto, es que asf como tu imagen

influye en los pensamientos y sentimientos de los demis
>

también influye muy fuerte en ti y en cémo te ves,

Parecera un poco trillado pero es real, “como te ves, te
slentes, y como te sientes, es lo que reflejas”. Analiza un
poco a tu alrededor y te daras cuenta, quien por su forma
de vestir, cuidado personal, comunicacién verbal y expre-
sion corporal, estd logrando o trabajando por lo que quie-
re, disfrutando su vida.

La imagen es tu carta de presentacién, es la forma en la
que te presentaras con las personas sin necesidad de ha-
blar, porque por ejemplo: ¢Qué refleja una persona que
llega banada, arreglada y peinada?... Y con arreglada,
no me refiero a que todo el tiempo tienes que estar de
smoking o vestido largo, jnol, tienes que ser inteligente y
flexible, y dependiendo de la ocasion, crear estrategias de
imagen afin a tus objetivos.

Pero regresando al ejemplo, ¢qué refleja esa persona?...
Para empezar, refleja que es una persona que tuvo el inte-
rés y se esforzo un poco mas para levantarse unos minu-
tos mas temprano para arreglarse, ¢qué te refleja un per-
sona que hace ejercicio y cuida su alimentacion?... Que es
una persona con disciplina, con fuerza de voluntad y que
sabe administrar su tiempo.

Recuerda que los primeros siete segundos en los que co-
noces a alguien son fundamentales.

Esa persona hard un juicio completo de ti y ta de ella.
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En los negocios 1a im-
£0c10s la Imagen es un aspecto poderoso v fun

damental. vy prin e liiton 2
( i, ¥ no existe algin 4rea de nuestra vida, en la que

no utilicemos y dependamos de una negociacion

¢Cual es la herramienta mas valiosa que tienes para poder

hacer y lograr lo que quicres?

Tu cuerpo... Es lo mas Importante que tienes en el mun
do, y para que te responda con toda su capacidad, tienes
que respetarlo, cuidarlo, alimentarlo y darle el descanso
adecuado, jsi es que quieres tener energfa v fuerzal, tanto
mental como fisica, porque ta eres el tnico que puede
ayudarle o perjudicarlo.

Voy a compartir contigo algunos principios basicos y sencillos,
de como puedes elevar al maximo el rendimiento de tu cuerpo.

Primero, tienes que identificar cual es tu tipo de cuerpo,
cual es tu somatotipo, pero... squé significa esto? Fxisten
3 tipos de cuerpos, con estos podras identificar facilmente
a cual corresponde el tuyo, también hay combinaciones
entre los 3 tipos y no quiere decir que uno sea mejor que
otro, simplemente funcionan de diferente forma.

¢Pero para qué te ayudara estor

Hs muy importante que sepas primero... donde estas pa-
rado y a donde quieres llegar. Para poder alcanzar tu obje-
tivo fisico mas facil y rapido, tienes que preguntarte; ¢Quc
¢s lo que quieres? ¢Quieres quemar grasa? ¢Quieres tener
mas energia? ;Quieres aumentar musculo? Primero tienes
que saber a qué tipo de cuerpo pertenece el tuyo.
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'na vez que identificaste a cual de eg
cuerpo se parece el tuyo, y ya conocien
| yrincipales caracteristicas de cadg uno
cstablezcas una meta, pero antes, del,a
poco los alimentos basicos, para que
cuerpo a ese objetivo que quieres,

€S Importante que
es de conocer un
puedas llevar 2 ty

:Qué son las proteinas, carbohidratos y grasas?

Te dejaré conceptos muy basicos de cada uno para que
sepas identificarlos y puedas tener una idea de cémo ali-
mentarte. No entraré en detalle, ya que el tema de la nutri-
cion es muy amplio y me llevarfa mucho tiempo explicarte
cada uno de los conceptos. A continuacién, te compartiré
de una forma simplificada lo mds importante y lo que te
servira en tu dia a dfa.

Mi recomendacion es que veas a algun nutrilogo de
confianza para que pueda orientarte, o también puedes
contactarnos para que los expertos de nuestro equipo,
puedan desarrollarte un plan especifico a tus necesi-
dades; de cualquiet forma esto que te comparto, €s el
primer paso para comenzat una vida més sana y con

mas energia.

Carbohidratos

: g s podemos confun-
Lomenzaré por estos, ya que muchas veces p

dirnos y creer que cuando alguien se refiere a comer ca_rtg:(i)}u-
Jratos. . es esa deliciosa pizza, hamburguesa con papas fritas,
Urakes, donas o pasteles, jy sil, son carbohidratos, pero. .. no

{ % ] NQ



10§ carbohidratos se dividen en dos:
Carbohidratos simples:

Estos son algunos de los carbohidratos simples que no te
aportan ni vitaminas ni mincrales, o en muy bajas cantida-
des y que pueden afectar a tu salud:

Son practicamente todos los alimentos procesados, co-
mida rapida, pizzas, hamburguesas, papas fritas, paste-
les, chocolates, cpeakes, donas, dulces, jarabes artificia-
les, galletas, harina refinada, azicar de mesa y algunos
Otros, pero esto este listado te da una idea para que
puedas identificarlos y moderar su consumo,

Estos son los que tu cuerpo asimila de forma inme-

diata, y aunque puede sonar como algo bueno, si no

estas por realizar una actividad fisica que requiera

energia, su consumo puede convertirse en algo malo,

provocando un incremento en el nivel glucémico en

el torrente sanguineo (azticar). Para contrarrestar este

alto nivel de azucar en la sangre, tu cuerpo genera in-

sulina, la cual tiene como funcién, enviar este exceso

de glucosa a las células, sobrecargando los sistemas de
produccién de energia celular, ya que estas células, so-
- lamente requieren una cierta cantidad de energia. Al
haberlas sobrecargado, esto generara un excedente, el

c al es el que se convertira en grasa, depositandose en
jidos para su uso futuro, y ta seras quien decide
tilizaras o la dejards acumulandose, perjudican-

ud.
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El consumo excesivo de carbohidratos simples te puede provocar:

*Desequilibrio metabdlico y fatiga.

*Aumento de triglicéridos en la san
nes cardiacas.

=Diabetes y otras enfermedades.

=Al tener un gran aumento de aztcar en el cuerpo, después viene
una caida de la misma, afectando parte del cerebro que controla
los impulsos, lo cual conduce a una pérdida de control y ansiedad
por seguir consumiendo este tipo de alimentos.

gre y posibles complicacio-

Carbohidratos compuestos:

Algunos de estos son: avena, maiz, pastas de trigo integral,
salvado, trigo, arroz integral, panes integrales, cereales in-
tegrales, leguminosas, algunas futas y verduras, entre otros.

Todos ellos son absorbidos por tu cuerpo lentamente.
Esto es algo bueno, ya que al ser una absorcién lenta, el
glucogeno entra en cantidades moderadas al torrente san-
guineo, y esto permite una mejor asimilacion de azicar.

Pero silos consumes en grandes cantidades y no reali-
zas alguna actividad fisica, aunque sean carbohidratos
compuestos (carbohidratos buenos), de igual forma
se generara un excedente, el cual se convertirad en gra-
sa y se depositard en los tejidos. La ingesta de estos
debe ser acorde a tu actividad diaria.

Estos te brindan:

*Energia por mas tiempo.

*Aceleran tu metabolismo.

*Generan un estado de saciedad.

*Control en los niveles de triglicéridos y colesterol en la sangre.
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En términos simples, son el principal nutriente para el
desarrollo y mantenimiento de tu cuerpo. Desde los hue-
s0s, pasando por los tejidos del mismo, como los muscu-
los, organos, piel, pelo, ufias y hasta la sangre. De hecho,
no existe ningun proceso biolégico en el que no tengan
participacion estas moléculas esenciales. Ademas son un
factor clave, en la formacién de anticuerpos para proteger
a tu organismo.

Las proteinas son tan importantes, que la falta del consu-
mo de estas, es una de las principales causas de desnutri-
cion a nivel mundial.

Al no consumir una cantidad adecuada de proteinas, esto pue-
de provocar en tu cuerpo, algunos de los siguientes sintomas:

®Bajo nivel de energia.

sBajo volumen de masa muscular y disminucion de peso.
*Poca resistencia a las enfermedades.

=Semblante cansado.

*Debilitamiento del cabello, piel y uiias.

=Dificultad para dormir.

Estos son algunos alimentos ricos en proteinas para
que puedas identificarlos; pollo, huevo, pescado, atun,
salmén, mariscos, carne roja magra, queso coffage, en-
tre otros.

Es importante que analices la informacion que te es-

toy dando, y no porque aparezca en esta lista la carne roja,
vas a comer diafio carne roja, porque esto puede perjudicarte.

Scanned by CamScanner



Tienes que comer de forma balanceada, para que puedas apro-
vechar al maximo todos los nutrientes de los alimentos,

Grasas:

Estas también son necesarias para el funcionamiento co-
rrecto de tu cuerpo, y me imagino esa sonrisa que debes
de tener en este momento, al referirme que las grasas son
necesarias, jpero no esas grasas que estas pensandol, esas
que hacen brillar de una forma deliciosa a esas alitas fritas, a
la pizza, ese jugo que escurre de las hamburguesas... |Nol,
jesas no! Precisamente esas son las que no te ayudan. Al
igual que con los carbohidratos, hay grasas buenas y malas,
y estas que acabo de mencionar, por mas que nos gusten
consumitlas, son las malas, pero no es el fin del mundo. Al
contratio, entre mejor aprendas a comer y combinar ali-
mentos, podras darte gustos de cualquier tipo de comida
que quieras. .. “GGustos”, no semanas continuas.

Muchas veces no nos damos cuenta, de la importanti-
ca que tiene el alimentarnos de forma correcta. Y las
grasas son un factor que pueden llegar a ser... ;de vida
o muerte! Quiza una de las funciones mas importantes
que realizan las grasas buenas en el cuerpo humano,
consiste en que cada una de las células que tenemos, esta
rodeada por una membrana compuesta principalmente
por acidos grasos, y esta membrana es la que permite
que ingresen a la célula, los nutrientes en las cantidades
necesarias y que los elementos toxicos o desechos sean
eliminados con rapidez. Por lo que es fundamental,

que esta membrana esté en buen estado para poder

funcionar de forma adecuada.
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Ingerir altas cantidades de grasas saturadas. o
e )

frans (grasas malas), provoca que las membranas que

protegen a las células se endurezcan y pterdan la flui-
dez que necesitan para real

grasas

' 1zar su funcién correcta,
pfO/tfiglefldO a tu cuerpo. Ya que las células que no
estan rodeadas por una membrana saludable, pierden

esta habilidad y otros nutrientes vitales para su fun-
cionamiento éptimo.

Algunos alimentos que contienen grasas malas (saturadas
y frans) son, mantequilla, manteca, pasteles, donas, galle-
tas, chocolates, todo lo que este frito, alimentos procesa-
dos, entre otros.

Estas son algunas de las situaciones que puedes evitar
consumiendo cantidades minimas o nulas de estas grasas
malas, ya que:

=Aceleran el proceso de envejecimiento.
=Afectan el sistema nervioso central y por ende el sistema

inmunoldgico.

*Riesgo de enfermedades cardiacas.

"Riesgo de diabetes tipo 2.

*Riesgo de enfermedades cerebrovasculares (derrames

cerebrales).
*Se adhieren en las paredes de arterias y venas, incluyendo

corazén y cerebro.
=Incremento del colesterol malo y disminucion del bueno.

*Obesidad y sobrepeso.
*Aumento del acido urico.

La anterior es una pequefia lista de todo lo que pueden

causar las grasas malas, ¢y por qué te comento eslo?. ..
No es con el afin de que veas la comida con miedo,
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al contrario, es para que tengas el conocimiento y td seas
quien decida y controle qué es lo que entra 0 no a tu cuer-
PO, para que pueda estar al 100% y pueda responderte
para todos los objetivos que quieres lograr.

Algunos alimentos que contienen grasas buenas son; acei-
te de oliva, aceite de girasol, canola, almendras, avellanas,
aceitunas, aguacate, pescados azules como el atin, sal-
mon, sardinas, entre Otros.

Las grasas buenas son necesarias porque:

=Aceleran el metabolismo.

=|Incrementan de forma natural la quema de grasa.
sEvitan la acumulacion de grasa en el cuerpo.

=Ayudan a mejorar la funcion cerebral. ,

=En el caso de las mujeres, ayuda en los sintomas del
sindrome premenstrual y la menopausia.

*Tus membranas celulares seran mas saludables evitando
enfermedades.

Vitaminas y Minerales

Por ultimo, te hablaré¢ de las vitaminas y minerales. Esta
parte ya es muy sencilla, después de haber visto todo lo
anterior. Mi recomendacion es: carbohidratos buenos v
grasas buenas, son los que contienen vitaminas y minera-
les, los cuales son una parte muy esencial en tu alimenta-
cion. Recuerda que todos los alimentos malos de los que
hemos hablado, contienen muy pequenas dosis de vitami-
nas y minerales, y la gran mayoria no tiene nada.
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Hidratacion

[La hidratacion es otro punto muy importante e igual de

para simplificarlo lo pondré de esta manera

la cantidad correcta de Ao

necesita, existe hos factores
ten muchos factores, y

CXICNSO, pero

Para conocer : .
a que tu cucrpo

e a que depende de tu
actividad diaria, en dénde vives: también hay que conside-
rar el clima, altitud y otros factores, pero para hacerlo facil
te daré un promedio adecuado del consumo necesario;
"Hombres de 2 - 3 litros diarios
"Mujeres de 2 - 2.2 litros diarios

Es muy importante que aprendas a conocer cémo funciona
tu cuerpo. St tienes sed, te esta indicando que esta deshidra-
tado. Este es el punto al que no tienes que llegar, tienes que
estar al pendiente como si este fuera tu maquina favorita.

Vital importancia de mantener tu cuerpo hidratado:

=Limpia tus rifiones de substancias toxicas.
=E| cerebro se compone aproximadamente de un 75%
de agua, por lo que una deshidratacion te provocara

dolores de cabeza.
=Transporta nutrientes y oxigeno a las células.
=Ayuda a quemar una mayor cantidad de calorias.

=»Ayuda a reducir los depositos de grasa.
=Ayuda a tu sistema inmunologico.
=|ncrementa tu energia.

De ahora en adelante, ya tienes un mayor conocimiento
de lo que le hace bien a tu cuerpo. Tu etes quien tiene la

decision final.
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Descanso

El suefio es uno de los temas mas extensos de la cien-
cia y una parte de vital importancia que complementa
nuestra vida. La mayoria de las personas, debido a I
falta de conocimiento, no le dan la importancia que
amerita este aspecto, a pesar de que es un tema tan
delicado y que puede brindarnos muchos beneficios o
afectarnos.

Una de las preguntas mas comunes es, cuantas horas
debo dormir? Es una pregunta que tiene muchas varian-
tes, ya que depende mucho de cada persona, de la gené-
tica, edad y actividad fisica, pero no existe una respuesta
que aplique para todos. Sin embargo, hay un rango acep-
table de tiempo, el cual permite que el cuerpo, pueda
realizar la funcién de regeneracion de las células, entre
otras muchas funciones que realiza mientras dormimos.
Este rango aplica para adultos y es entre 6 v 9 horas de
sueflo. S¢ que hay veces que dormimos menos por el rit-
mo de vida que tenemos, pero es aqui donde tienes que
ser responsable y si un dia, dos, o tres, tuviste que dor-
mir poco, trata de organizarte para que puedas dormir
mas. El dormir es una de las tareas mas importantes que
debes de saber administrar, para que tu cuerpo pueda

darte estos beneficios:

=Mantener tu corazon saludable.

*Ma3s energia para realizar tus actividades.

®"Aumento de la resistencia fisica.

=Disminuye el estrés, ansiedad, irritabilidad y depresion.
=Controla tu apetito, ya que evita que la hormona grelina

se dispare, la cual es la causante de esas ganas de comer mas.
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*Ayuda a tu sistema inmunoldgico para combatir infecciones
y mantenerte saludable.

*Disminuye el riesgo de enfermedades como gripa,
hipertension, diabetes, entre otras.

*Mejora la capacidad de aprendizaje.
"Mayor concentracién y creatividad.

El objetivo de esta 92 Ley, es que puedas ver lo increible que
es tu cuerpo, porque en el camino hacia tus objetivos sera
uno de tus aliados mds importantes, y en ti esta respetarlo,
cuidarlo y protegerlo de todo lo que est4 latente all4 afuera.
Tu seras siempre el que decidira cémo quieres tratarlo.

“Recuerda que el mismo trato que le des a tu cuerpo,
es el mismo con el que él te responderd’.
-Manuel Sotomayor-
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Sigue avanzando con:
VOLUNTAD

Esta palabra puede cambiar por completo toda tu vida.
Parecetia contradictorio, por qué a pesar de que nos decimos,
“quiero tener un buen cuerpo, quiero tener mejor salud,
quiero hacer esto, quiero emprender lo otro™... Pero
cuando llega el momento en el que hay que levantarse
temprano, hay que trabajar, entrenar, practicar o cuidarse,
ino lo hacemosl... Todo eso que dijimos se nos olvida y se
borra momentaneamente de nuestra mente. Precisamente es
pot esto que no todos triunfan, ni tienen lo que dicen querer.

Cuando decidas hacer algo, haz que tu voluntad sea tan
poderosa, que no permita que ninguna excusa o placer
momentaneo, te haga desistir de tu sueno.

“La voluntad obstinada de perseguir una ambicion
propia, es verdaderamente una fuerza que puede
hacer superar obstdculos’.

-Enzo Ferrari-
Fundador de la Escuderia Ferrariy
la marca de autos del mismo nombre (1898-1988).

M
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10 LEY

TU CONTROLARAS A LA DIVERSION
YNO ELLAATI, SOLAMENTE LA UTILIZARAS
PARA RELAJARTE Y DESPEJAR TU MENTE.

Ast como trabajas, practicas o entrenas con toda esa fuerza
v entusiasmo, de la misma manera tiene que ser cuando te
diviertas. Este es un aspecto muy importante v necesario en
la vida, pero parte del éxito que puedas lograr, dependera
de qué tan capaz seas para divertirte y disfrutar sin rebasar
la linea en donde la diversion se convierte en autodestruccion,
v la unica persona que puede identificar ese limite eres tu.

Lamentablemente, algunos aprenden a identificarlo después
de alguna tragedia, y otros no llegan a tener esa suerte. Ten
en cuenta que este aspecto, ha terminado con los suenos v la
vida de muchas personas que no tuvieron esa fortaleza mental.

No permitas que esto te pase. S eres capaz de ponerte
metas y ser imparable para alcanzarlas, utiliza esa misma
capacidad para dominar y controlar la diversion.

“La pérdida de nuestras fuerzas, es debido mas bien
a los vicios de la juventud, que a los estragos
de los anos’.

-Marco Tulio Ciceron-
Escritor, filosofo, abogado, orador y politico romano (106-43 a. C.).

e —
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ntes de seguir con esta Ley, me gustaria platicarte

por qué inclui este punto. Después de analizar la

vida de muchas estrellas de cine, television, at-
letas y musicos, que teniendo un talento grandioso, no
supieron controlatlo y esto los llevé a destruir ese talento,
terminando en algun accidente o hasta ellos mismos po-
niendo fin a su vida.

Todo esto me hizo recordar que yo vivi en carne
propia esta situacion; ya que mi padre, quien era
una persona amorosa, alegre, con un gran corazon
y siempre buscando que todas las personas que es-
tuvieran a su alrededor fueran felices, tuvo un de-
talle... Un dia mi papd no pudo tener esa fuerza
para controlarse en una cena, y en lo que aparente-
mente eran negocios, tomé demasiado. Se subio a
Suauto y minutos después tuvo un accidente que le
quitd la vida... Todo esto me hizo pensar, analizar
Yy entender, que la diversion y los placeres son un
complemento para enriquecer nuestra vida, pero si
10 llegamos a desarrollar esa capacidad mental para
Poder tener un control sobre ellos, en vez de
duccerla pueden dafiarla o terminarla.

PR T I DRON O T
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Para poder lograr ese control tienes que preguntarte vy
responder estas preguntas:

¢Diversién o autodestruccion?, ;quién controla a quién?
¢Ta eres quien controla a la diversion o ella te controla a 2

Esto es algo para pensarse, ya que muchas veces hemos
escuchado... Me gano la fiesta, es que se me pasé la
mano, se me pasaron las copas... ;qué reflejan este tipo
de comentarios? Que esa persona no tiene ningtin control
sobre lo que hace, y con esto, no quiero que pienses que
la diversion y la fiesta es algo malo.

La diversion es algo saludable y psicologicamente esta
comprobado que nuestro cuerpo necesita momentos para
relajarse, despejar la mente y celebrar. La diferencia es que
hay personas que celebran todo el tiempo o quieren estar
relajadas sin antes haber trabajado, sin antes haber estado
enfocadas en algo productivo.

Como atleta, hay un principio que aprendes forzo-
samente, y es: primero tienes que entrenar v después
de la competencia se festeja, ¢y por qué digo forzosa-
mente?, porque quizds cuando uno es mas joven pue-
de decir, no pasa nada si me desvelo, no pasa nada si
me voy de fiesta y después llego a entrenar o a com-
petir, iy sil, pude ser que si lo haces una vez no pasa
nada, pero si sigues haciendo eso, tu rendimiento se
vera afectado de inmediato, y todo el esfuerzo de le-
vantarse a las 4:15 am para ir a meterte a una alberca,
después ir a la escuela y luego de la escuela regresar
a entrenar y tener que cuidar tu alimentacion, todo
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esto Cco a Sola sali .
)N una sola salida de fiesta, seria como tirar a la

basura todo eso que hiciste

S por es endi ' ' ‘
I ,p ¢so que z%ptench a Organizar mis salidas, a organizar
cuando 1ba a salir de fie

- Sta, siendo una costumbre que me
enseno el deporte y

que me rige hoy en dia, porque la vida
de un aFleta, RO esta muy lejos de lo que es la vida cuando
ya comienzas en una etapa laboral o cuando te casas y
tienes hijos, porque al igual que un atleta, en estas etapas
ya tjer}es otras responsabilidades y compromisos, pero de
igual forma denes que seguir divirtiéndote, administrando
ese tiempo de fiesta, ese tiempo de relajacion, para que
puedas disfrutar mas cada cosa que haces en tu vida.

Porque en estas etapas, hay muchas personas que ven
sus responsabilidades como una carga que tienen que
cumplir, y a diferencia de ellas, lo que tienes que hacer
es aprender a disfrutar cada momento. Si es tu trabajo,
si estds en tu entrenamiento, si es una comida familiar,
si estas haciendo tu tarea, si estas ayudando a tus papas,
si estds con tus amigos, si estds de fiesta... Cuando lo-
gras ver y entender de esta manera todo lo que haces,
la palabra cumplir se elimina de tu vocabulario y se

transforma en disfrutar.

En este punto es muy importante que recuerdés. la 82
Ley, en donde habla de la importancia de identlhcar’ a
Personas que solamente estan buscando su beneficio,
Sas amistades que a primera impresion pueden pare-
2 buenas, pero algunas solo buscaran que te unas a
" debilidad mental; la cual no tiene la capacidad de

Contr : . i ' :
olar esa excesiva diversion, y lo mas delicado es
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1 ~ -da en esa “di-

que esa debilidad mental, no solo s¢ queda ¢ es:
' "y {estruccion.

version” sino que se convierte €n autodestrucc

La sociedad siempre ha J,sociado el festejo, FEUNIONES ©
diversiones con el consumo de alcohol. Esto provocado

ici 50C14 .on momentos agrada-
por la publ1c1dad, asociandolo con g

bles y de felicidad. Lo lamentable es que para las pet-

' imie de lo que el alcohol
sonas que no tienen conocimiento q

puede llegar 2 afectar a su cuerpo, abus

si fuera un juego.

an de este como

Imaginate si los carbohidratos y las grasas malas le hacen
dafio a tu cuerpo, no tengo ni que explicarte todas las
complicaciones que el alcohol, el cigarro y todos los vi-

cios pueden provocarte.

Esta falta de cultura y conocimiento hacen que los jo-
venes comiencen a ingerir alcohol en edades tempra-
aas. Si eres menor de edad, toda esta informacion te
dara un conocimiento y madurez por encima de cual-
quier amigo que tengas de tu edad, y si eres adulto esto
también te servird, porque quizas tengas hijos, sobri-
nos o nietos, y tener esta informacion sera muy valiosa
para ti y mas para ellos.

Te comento esto porque tanto ti como yo, hemos estado
en reuniones en donde el papa, el tio o el amigo, dejan que
menotes de edad tomen alcohol, porque creen que la ma-
yotia de edad es una simple restriccion juridica o politica.
E}ntonces dejan que estos jovenes -casi nifios- lo ingieran,
sintener idea que una de las causas, por las que en gran parte
de los paises a nivel mundial, ]a mayoria de edad o el permitif
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el consumo de alcohol es después de los 18 afios y en
otros a los 20 o 21 afios. Esto tiene una razén médi-
ca; porque el cerebro y el higado todavia son 6rga-
nos inmaduros, todavia no completan su desarroﬁo.
En el caso del higado... squé sucede? Este todavia no tie-
ne la misma capacidad de metabolizar el alcohol (parte del
proceso de eliminacion del mismo) como el higado de un
adulto, por lo que la intoxicacién es mayor y esto genera
muchos problemas de salud, e incluso se incrementa el
porcentaje de padecer alcoholismo.

¢ Te has preguntado alguna vez por qué mucha gente toma
alcohol?

Porque la gran mayoria no tiene idea de que el exceso
de este trae muchas afectaciones a su cuerpo, y des-
pués la gente se pregunta... spor qué le dio un infar-
to? ¢Por qué se enfermé de esto si se veia tan bien?
:Cémo es que un atleta sufrié un infartor... Esto sin
mencionar todos los accidentes y dafios que pueden
causar, no solo a ellos mismos, sino también a mas

personas.

Estas son algunas de las principales causas de porqué
nuestra sociedad consume alcohol en exceso.

=Aceptacion social.

=|nseguridad y baja autoestima.
*|ncapacidad de enfrentar problemas.
=Adiccion a la sensacion al consumirlo.

Hay algo que nadie nos dice respecto al alcohol, por to-
dos lados escuchamos. .. “El alcohol hace dano, el alcohol
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danar tu organismo vy si dindole muchos beneficios posi-

tivos a tu cuerpo.

EL DEPORTE HERRAMIENTA
DE VIDA Y PLACER

El deporte es una de las herramientas mas poderosas
que puedes adquirir, y la ventaja es que esta al alcan-
ce de tu mano en el momento que quieras. Por todas
partes escuchamos “{Haz deporte! {El deporte es vida!
[El deporte es muy saludable!”... Pero nadie nos expli-

ca detalladamente por qué tendriamos que incluirlo en
nuestras vidas.

¢Por que te digo que es una herramienta poderosa?

Cuando la gente no conoce los beneficios que les pue-
de generar y creen que solo es por tener un buen as-
pecto fisico, se pierden de los principales beneficios del
deporte, de las sensaciones de felicidad, placer y lo mas
importante, que este incrementa tu capacidad mental y
habilidades psicomotrices, no solo durante la prictica
del deporte, lo interesante y lo que no todos saben, es
que estas habilidades las puedes transferir a todas tus
actividades diarias, respondiendo y actuando de una
manera superior a quien no realiza ninguna actividad
fisica, y si ademas esto es combinado con alguna acti-
vidad artistica, el rendimiento del cerebro sera mucho
mayor, esto debido a la gran cantidad de conexiones
neuronales que existirin en la mente de quien realiza

¢ste tipo de actividades.
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¢Por qué el deporte genera placer? Existen ciertas activi-
dades que hacen que tu cerebro genere endorfinas, sero-
tonina y dopamina. Hormonas y neurotransmisores que
se encargan de generar sentimientos de placet, animo, fe-
licidad y euforia.

Algunas de las actividades que de inmediato generan es-
tas sustancias en tu cerebro son; comer chocolate, comer
algo rico, reir, amar, realizar cualquier deporte o alguna
actividad fisica como caminar, baile, yoga, correr, nadar,
andar en bici, jugar algun deporte en conjunto... Estasy
otras actividades se encargan de generar estas sensacio-
nes de placer y felicidad, esa es la razon por la cual las
personas sienten esa necesidad de repetir y experimentar
nuevamente este tipo de actividades, esto debido a la sen-
sacion que generan.

Pero como te lo habia comentado en la parte de nutri-
cion de la 9* Ley, si llevas un balance puedes disfrutar
de todo, pero si te dejas llevar; por ejemplo: en el caso
de comer y comer chocolate para sentir ese placer, ali-
vio, y felicidad, esto terminara dafidndote, y ese placer
se convertira en algo negativo, llevandote a un cierto
punto de depresion, lejos de esas sensaciones de placer

y felicidad.

Es por esto que quiero presentarte algunos de los be-
neficios que el deporte puede generar en ti, para que

p'uedas elegir una de las formas mas sanas para produ-
Cif naturalmente estas °

& . ; a
sustancias de placer”, sin afec-
tar a tu cuerpo.
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BENEFICIOS DE HACER DEPORTE:

reduce el estrés fisico y mental.
Esto es debido al incremento de norepinefrina, esta sustan-

cia es quien regula la respuesta del cerebro al estrés.

Ayuda a combatir la depresion y ansiedad.

La depresidn es causada por un desequilibrio quimico en
el cerebro, y al aumentar de forma natural estas sustancias
quimicas; endorfinas, serotonina y dopamina, esto ayuda a
disminuir la depresion y algunos estados de ansiedad.

Previene el deterioro cognitivo.

Conforme van avanzando los afios, existe un deterioro na-
tural en el cerebro y al aumentar estas sustancias quimicas
antes mencionadas, previenen el deterioro del hipocampo,
el cual se encarga de la memoria y del aprendizaje.

Genera una capacidad intelectual superior.

Existe algo llamado neurogénesis adulta (regeneracién de
neuronas). Consiste en la creacion de nuevas células ce-
rebrales, las cuales a pesar del paso del tiempo, pueden
incrementar el rendimiento del cerebro, mejorando tu ca-
pacidad de memoria y aprendizaje.

Mejora tu productividad.

Tus niveles de energia se elevaran, al igual que los quimicos
antes mencionados, los cuales en conjunto mejoran tu carac-
ter, positivismo y ganas de realizar todas tus actividades.

Incrementa tu autoestima.

Al cumplir con nuevos objetivos, como es el realizar
alguna actividad fisica y darte cuenta de cémo estas cui-
dando tu cuerpo, esto te hara sentir muy bien por dentro
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y al ver una mejora en tu imagen, esto impulsara a todo tu
estado emocional, incrementando de igual forma la vitali-
dad, seguridad y confianza en ti mismo.

Todo esto es una PC(]U(‘I\];I muestra de lo mucho que
puede ayudarte el deporte para alcanzar lo que quieres,
pero quiero aclararte que no necesariamente tienes que
ser un super atleta de alto rendimiento, con que realices
alguna actividad durante 30 min por lo menos 3 veces
a la semana, camines o subas escaleras en vez de tomar
el ascensor, esto comenzara a darte beneficios, y si rea-
lizas ejercicio de forma mas constante, esto te traera un
mayor bienestat.

Como te lo dije en un principio, el plus que tiene cual-
quier persona que realice deporte, es que la mayoria
de estas actividades deportivas requieren de decisiones
en micro segundos; movimientos, colocacion de pos-
turas, ritmo, respiracion y algunas otras, porque para
cualquiera de estas actividades la demanda de atencion
es altisima, por lo que la practica constante, es lo que
estimula y desarrolla muchas cualidades, las cuales se
transfieren a tu vida diaria, como disciplina, voluntad,
perseverancia, manejo de estrés, tolerancia a la frus-
tracion, mejor toma de decisiones, manejo emocional,
resistencia y fortaleza entre otros.

En tus manos esta el entrenar a tu mente para tomar las
mejores decisiones y saber de qué forma quieres gene-
rar estas sensaciones placenteras, sin destruirte ni afec-
tarte, y si agregando muchas cosas positivas a tu vida.
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“Si alguien busca la salud, preguntale si estd
dispuesto a evitar en el futuro las causas de
la enfermedad; en caso contrario,
abstente de ayudarlo’.

-Socrates-
Filosofo griego (470-399 a. C.).
Considerado el filosofo méas grande de la historia.
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n el paso por esta vida conoceras a muchas perso-

nas, interactuaras con mucha gente; con algunos

VIVIF4S COSas positivas, con Otros COsas negativas,
algunos de ellos te ensefiaran lecciones de vida, v de al-
gunos otros tu formaras parte de esas lecciones, tanto en
la escuela, en la universidad, en el trabajo, en el entrena-
miento y como en muchas otras situaciones, por lo que
tienes que estar consciente que cada accién, cada palabra
que digas tendra una reaccién. Esta puede ser buena o
mala, ;pero por qué te comento esto? Hay una forma muy
sencilla para conocer la visién de una persona v tener un
panorama de lo que piensa hacer de su vida, la pregunta
que siempre hago a alguien que quiero conocer mas v sa-
ber hacia donde van sus expectativas, es la siguiente;

¢Como te gustaria que te recordaran?

Y no porque falleciste, jno!, simplemente porque todo en
nuestra vida son ciclos, en donde algunos se cerraran y
otros se abriran, y cuando estos se cierran, posiblemente
a algunas de esas personas ya no las veras mas... Anali-
za un momento esta pregunta: ;cOMO te gustaria que te
recordaran?, Jte gustarfa que te recordaran por ser esa
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persona ventajosa, esa persona egoista, que cuando tuvo
la oportunidad de ayudar y apoyar a los demas no lo
hizo, esa persona envidiosa, acomplejada, que solamen-
te queria frenar el desarrollo de los demas? o ipreferi-
rias que te recordaran con carifio y respeto?, por ser esa
persona de buenos sentimientos, la cual en todo lo que
hacia buscaba siempre un ganar-ganar para todos, bus-
caba impulsar a sus companeros de equipo, de la escue-
la, del trabajo, creando un ambiente agradable, con la
inteligencia y con el gusto de saber que si a la gente que
te rodea le va bien, ta también estaras bien... o quizas,
lo que seria peor... {Que ni se acordaran de til, cuan-
do alguien mencionara tu nombre, nadie lo recuerde ni
sepa quién fuiste, porque no hiciste nada por nadie, ni
por ti mismo, pasaste completamente desapercibido en
la vida. Tu eres el unico que puede decidir qué huella
quieres dejar en cada persona, en cada lugar v en cada
situacion.

Es por esto, que es importante saber la respuesta a esta
pregunta y tenerla en la mente en cada momento, en cada
meta, en cada objetivo que te pongas, ;cOmo te gustaria
que te recordaran?

La gran mayoria de las personas que han logrado co-
sas extraordinarias, siempre han tenido perfectamente
claro en su mente la respuesta a esta pregunta, con-
virtiéndose esta, en parte del porqué que los motiva

dia a dia.

Quiero aclaratte que esto no €s para que tengas que de-
pcnder de lo que piensen los demas de ti, es justamente
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todo contrario, ¢s para que tu pienses en la gente, por-
que este es uno de los principios basicos con los cuales
los negocios y las empresas mas grandes y exitosas
se han creado, este es: el pensar en las necesidades

de la gente.

Cuando tienes clara la respuesta a esta pregunta, puede
tener una gran fuerza, ya que involucra de cierta forma
uno de los sentimientos positivos mas fuertes... Este
sentimiento es el amor, ese amor que no te permite ser
mediocre, porque tus seres queridos dependen de t1, o
cl amor propio, con el cual no te permitiras ser comun
como cualquier persona, porque sabes que eres dife-
rente, sabes que tienes hambre de salir adelante, ham-
bre de crear, hambre de lograr lo que nadie ha logrado.
Este sentimiento de amor ya sea por ti o por tu gente,
o la combinacién de estos, te dard una gran fuerza con
la que ninguna situacion, por mas mala que parezca, te
podra detener, ninguna persona que quiera ponerte el
pie podra tirarte, y si caes o te golpean con acciones
negativas, nada de esto te detendra, porque tienes bien
claro qué es lo que quieres para tu vida, vy qué quieres
para la gente que te rodea.

‘Aléjate de la gente que trata de empequeriecer
tus ambiciones, la gente pequeria siempre hace eso,
pero la gente realmente grande, te hace sentir
que tu también puedes ser grande’.

-Mark Twain-
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Hay un aspe h : al para e
V un aspecto fundamental para el logro de tus metas, .

Visualizacién

Al’m cu;-mdo las personas no compartan tu idea, tu vi.
sion o intenten empequenecer tus ambiciones, tienes
que trabajar este aspecto tal como lo dice Ja 4 Ley, acer-
ca de la percepcién selectiva: la cual comienza con la
visualizacion, ayuddndote a alcanzar eso que esta en ty
mente. En esta parte quiero platicarte la experiencia que
me ensenod la importancia de la visualizacion en todo o
que quieras lograr.

Cuando era atleta, estaba en uno de los mejores momen-
tos deportivos de mi carrera, uno de los mas importantes,
en donde me sentfa en la mejor forma, fuerte, ligero, esta-
ba en mi mejor nivel competitivo; competencia en la que
me presentaba ganaba, me tomaban fotografias v bailaba
feliz por todos lados con mi mano en la cabeza como ti-
buron. Cada prueba en la que competia nadaba excelente,
en ese momento todo parecia perfecto, todas las cosas
marchaban muy bien... cuando de pronto...

En uno de los entrenamientos comencé a sentir un
pequefio dolor en mi hombro, los primeros dias no
hice caso, dentro de mi pensaba... -se te va a pasaf,
estas bien, sigue entrenando-, pero conforme pasaban
los dias, el dolor era cada vez mas y mas fuerte, hastd
el grado en que ya no podia nadar. El hor'nbm- mi
estaba matando, después de esto, de inmediato ful

4 : T { ebass
checarme... me estuvieron haciendo varias pru

‘cieron und
al no encontrar cual era la causa... me hicier
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al entrenamiento y desde que pis¢ los vestidores, en mi
mente solo habia una frase: “dejaste de nadar aver”...
Ya que la natacion es uno de los deportes mds celosos,
refiriéndome al aspecto en el que si un atleta deja de
nadar unos dias o una semana, pierde toda la sensibilidad
v fuerza en el agua. Imaginate cémo me sentiria despues
de seis meses, pero precisamente por eso en mi mente
solo estaba esta frase: “dejaste de nadar ayer”.

Pero en el momento de ponerme mi traje de bado, la
gorra, los goggles, listo con esa decision de regresar al
agua... de pronto cuando volteo a verme en el espe-
Jo... esta frase jse borré completamente!... ;Se esfumo
de mi cabezal, porque parecia juna gelatina!, jestaba
pasado de peso! jajaja© [Claro que estaba pasado de
peso! Después de como comi durante esos seis meses
v sin hacer ningun tipo de ejerciciol... De nuevo traté
de calmarme... respirar profundo v decir... “dejaste
de nadar aver”, pero nuevamente me vi de reojo en
el espejo... v dije... “esa panza no es solo de ayer”
jajaja @ ;Ni modo!, asi estaba en ese momento, pero
mis ganas v mi deseo de regresar a ganar y recuperar
lo que era mio, era lo que me motivaba... En el mo-
mento de entrar al area de la alberca, el solo hecho de
respirar ese olor a cloro, ese olor especial, me recordo
los momentos que habia vivido ahi y recordé que es-
tuve a punto de perder la oportunidad de regresar a lo
que era mi pasion... El estar parado ahi nuevamente,
esto dentro de mi era un impulso enorme, era como si
toda mi sangre estuviera hirviendo por volver a estar
¢n las competencias; en ese banco de salida con todo
¢l publico gritando.

Scanned by CamScanner



Cuando estaba en la orilla de la alberca, di gracias 5
Dios por volver a estar aqui otra vez y me lance al agua,
No te voy 2 decir que me sentia increible, pero no me
senti tan mal; después de dar dos vueltas a la alberca,
en mi mente dije... jVoy a romper el récord de mi pais!
Quiero convertirme €M el nadador mas rapido en la
historia de mi pais, porque hasta ese momento yo era el
mejof, pero no tenia un récord, un récord significa que
hasta ese momento, nadie en la historia del pais en ese

deporte ha hecho lo que tu.

Entonces comenzaron los dias de entrenamiento, tenia
solo tres meses para prepararme para el campeonato na-
cional; esta era mi oportunidad para romper y dejar ese
récord que quetia, pero el tempo era poco, tenia que
mantener una dieta impecable, una disciplina de entrena-
miento muy fuerte, si querfa logratlo.

A partir de esos primeros dfas, vi cual era el récord en
la prueba de los 50 metros mariposa, una de las prue-
bas mas veloces y explosivas de la natacion. El record le
pertenecia a Joshua Ilika, el tiempo era 23.89 segundos,
realmente con que hubiera bajado una centésima de ese
tiempo, hubiera estado feliz, pero quise tomar un nume-
ro mas facil de recordar y de visualizar; el tiempo que
elegi era 23.85, desde ese momento comencé a escribir
ese tiempo por todos lados, en mi casa, en la cama, en el
bafio, en la cocina, en el termo con el cual tomaba agua
en cada entrenamiento... de forma que cada vez que me
det-em’a en la alberca para hidratarme, veia el termo con
el iempo: 23.85; en mis cuadernos de la universidad, en
cualquier lado en donde tenfa oportunidad de ponerlo,
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lo escribia para verlo a cada momento, porque cuando veia
ese tiempo, esto me impulsaba y me recordaba la meta
que habia elegido, me recordaba que tenia que mantener
una dieta perfecta, mantener un descanso adecuado, en-
trenar con esa sola idea en la mente, en cada brazada y en
cada vuelta que hacia ese tiempo estaba en mi cabeza; de
hecho, comencé a decitles a mis compaferos de equipo. ..
iVoy por el récord del pais! {Voy a romper ese récord! Y
pues de inmediato algunos se tieron de mi, porque me
volteaban a ver la panza y me decian, “si, seguro asi... si
lo rompes”, pero esto en vez de frenarme, me motivaba
cada vez més a cuidar mi alimentacién y entrenar con mu-
cha mas fuerza; también a mi entrenador le dije que iba
a romper el récord, y su expresion fue de... “si, yo creo
que si” De inmediato sabes cuando alguien no cree en ti,
pero nada de esto me importd, no me importd que mis
companeros de equipo no confiaran en mi, no me im-
porto que mi propio entrenador no confiara, yo tenia una
idea y st la vida me habia dado otra oportunidad de estar
nuevamente en la alberca, jno la iba a desperdiciar!, era
tanta mi confianza en lo que queria lograr, que hasta me
compre un tiburén inflable © , para que cuando llegara el
momento en el que rompiera ese récord, me aventaran mi
tiburén para festejar.

Pasaron los tres meses de entrenamiento, de preparacion,
concentracion y finalmente llego el dia de la competencia.
Era uno de los eventos mas importantes en el deporte de
la natacién en mi pais.

Hab{an pasado las eliminatorias en la mafiana, estaba cla-
sificado dentro de los ocho mejores nadadores del pais,
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quienes nadariamos la final de la prueba los 50 metros

mariposa, que s¢ llevaria a cabo en la noche.

Recuerdo perfecto ese dia... Cuando ya estaba todo
listo... las gradas estaban llenas, los gritos, los chifli-
dos v las porras del publico se escuchaban muy fuerte,
caminaba hacia el lugar donde tenfamos que presen-
tarnos los ocho atletas que nadariamos la final. Co-
loqué mis cosas en una de las ocho sillas, 1a cual me
correspondia... en ese momento, ya traia el traje de
bafio debajo de los pants porque me gustaba llegar ya
listo. Saqué de la mochila mi iPod y mis audifonos,
pues habia bajado un fragmento de la pelicula de 300.

Y es el sigutente...

“Justamente era la escena donde los 300 guerreros estan listos para
pelear contra el ejército persa, los cuales superaban en numero de
guerreros a los espartanos, como si esto fuera un completo suicidio
por parte del rey de Esparta y sus 300 guerreros. Esto por la dificultad
de lograr vencer a ese enorme ejército. Al acercarse los persas para
acabar con los espartanos... es cuando de pronto Leodnidas, el rey y
lider de los guerreros espartanos, sin importarle cuantos persas fue-
ran, con una enorme confianza en su habilidad y en la de sus hombres,
voltea y les grita a todos:

iRecuerden este dia!...

iPorque sera de ustedes para toda la eternidad!... ”

Regularmente, antes de cada competencia me motivaba
con musica, pero en esta ocasion elegi este fragmento de
la pelicula y lo pasaba una y otra vez, porque me recorda-
ba que hasta este momento no tenia un récord absolut©
¢n mi pais, y el pensar que estuve a punto de no volver 2
la alberca, esta era mi oportunidad de hacerlo, v la frase de
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de salida, en ¢l cual estaria arriba listo en unos sepundos:
hasta ese publico gritando, esos gritos los cuales se per
dian con el sonido de los audifonos que traia puestos, cs
cuchando una y otra vez la frase de Leonidas, iRecuerden
este dial... jPorque sera de ustedes para toda la eternidad!...
combinada con los pensamientos en mi mente. .. jeres rapi
do, fuerte, resistente!, irapido, fuerte, resistentel, jestas listol,
jeres el mejorl, jnada te va a quitar lo que te pertenece!, jlo que

es tuyol, jpor lo que has entrenadol...

Aqui puedes ver que el didlogo interno que manejo, es en segun-
da persona. Siempre he utilizado la automotivacion como si mi
mente fuera alguien mds y ella es quien me motiva, porque hay
veces que los sentimientos son tan grandes, que pueden llegar a
vencerte y dominar a tu cuerpo, pero cuando entrenas a tu men-
te, esta se vuelve tan poderosa, que ella sera tu alidada perfec-
ta, quien con ese poder te impulsara siempre y controlara todo.
(Este tema lo tocaré mas a fondo en la 13* Ley).

Ya listos todos los nadadores frente a los bancos de sali-
da... algunos acomodandose los goggles, otros estirando,
otros moviendo los brazos, todos atentos y esperando el
silbato del juez... En ese instante lo unico que podia ver
era mi carril, estaba listo... jHabia llegado el dial... Ese
dia que anhelé en cada momento de mi rehabilitacion, en
cada dia de entrenamiento... Ese dia habia llegado v la
oportunidad de dejar mi nombre en la historia del de-
porte en mi pafs, estaba enfrente de mi, en ese carril...
Los gritos del publico eran cada vez mas fuertes y estos
se mezclaban tanto con mis pensamientos... jeres rapi-
do, fuerte, resistentel, jestas listol, jeres el mejor!, junto
con los latidos de mi corazon y al mismo tiempo con mi
respiracion profunda... De pronto, se escucha el silbato
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del juez... y todos damos un paso para subirnos a los

bancos de salida... En ese momento es cuando todo el

“”“})I(‘]” acuatico, pPasa de estar lleno de OrItos Vv emo-

C1O11CS, (llH!)HHH\"('H(lU ¢l n”(i(, }]”"“Il ”(.u'(ir

44 4 Uun ;1}‘)\()}11[()
k‘l ("]( “)... \' (-L‘ (l] (»ll\(' 'l]“)‘;l’]'( (ll,ll](’{) "L (“\({.](}*}J LI'l !Ll\
bocinas del complejo... iEin sus marcas! De inmediato

todos mis sentidos se enfocaron en escuchar el mas mini-
mo sonido, el cual seria el que me liberaria de ese banco
y me permitiria ir por mi objetivo, por lo que me habia
propuesto... ;Se escucha el disparol.... justo en ese mo-
mento todos mis musculos se unen en un solo fin jjjex-
plotar al maximolll... Cuando entro al agua sintiendo esas
burbujas recorrer todo mi cuerpo, dejandolas atras por
la velocidad del clavado; cada patada, cada brazada, cada
movimiento que hice a partir del silbato de salida. .. fue-
ron con toda la fuerzal, jcon todo el corazon!, jcon toda la
mente puesta en un solo objetivol, una y otra brazada, jpa-
teando con toda la potencia que mis piernas podian dar,

LS

acercandome a la placa la cual marcaria mi tiempo... esas
altimas cinco brazadas... jesas ultimas brazadas en las que
sientes que tu cuerpo ya no da mas!, jen donde sientes
que tu cuerpo pareciera no avanzar! y jtodos los musculos
arden como si se incendiaran desde adentrol... {Pero tie-
nes que seguir... fjalando y pateandol, jjalando y pateandol,

porque justo por todo lo que habia entrenado, estaba a
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unos metros de mis brazos. .. ﬁ_LLuldeHkgxikiLHIHTRi&HtL

zadal, jla Gltima patadal, el altimo jalon para llegar a la
pared.. il)(’“(](lu todo lo que tenfa!, jtoque con t da la
tuerza la placa que marcaria mi tiempol... De inmediato
volteé. .. y pude ver a lo lejos el tablero que macaba; carril

4, este era en ¢l quce yo estaba, carril H ler jitig_’l-ﬂ’f .. Pero

-

O que realmente me hizo conocer una NUEvA sensacion,

una sensacion quc recorria i do mi cuerpo, und s€ensacion

1

llena de emociones ('Hn'll)mzul;—ls, i(](:‘ 1(,‘li(_‘i(,,1;l<_{"_ [Za11ds ac

: . - . 2 L. ~L.{
oritar!, satisfaccion de saber que todo por lo que habia

luchado, todo lo que tuve que superar, todo por lo quc
habia trabajado estaba en frente de mis ojos, porque €n
el tablero que matcaba el carril 4 con el ler lugar, estaba
el tiempo que habia hecho... jEra ese tiempo!, jera 23.85
segundos! jHabia implantado un nuevo récord!, thabia
logrado exactamente lo que me habia propucst ! {El tiem-
po que habia escritoy visualizado por todos lados; final-
mente, lo habia hechol, habia logrado lo que ni siquiera
mi entrenador creia que fuera capaz
de hacer, ni mis companeros, nadie
crefa en mi. .. Este momento fue uno
de los mejores momentos que vivi en
mi deporte, ‘RECORD ABSOLUTO:
23.85, 50 metros estilo MARIPOSA!,
Hasta ese momento no existia nadie
mejor en toda la historia de mi pais.....

ifestejé feliz con mi tiburon!

A partir de esa experiencia que vivi cambio mi forma de
ver, entender y actuar en la vida. Esa vivencia me enseno
que si quieres algo, si tienes hambre de triunfo, hambre
1 1 1° ~

1 1 ' 1 R oy “
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gente opine y piense de ti. Si estis convencido que estas
aqui para lograr cosas grandes, si tienes bien claro en tu
mente y en tu corazon que no vas a permitirte ser comun,
ipucdes hacer lo que ti quieras! Si realmente quieres te-
ner un exito considerable en todo lo que hagas, tienes
que buscar innovar, ser creativo, hacer lo que nadie hava
hecho, mejorar lo que ya esta, pero nunca permitirte ser

mediocre. Enfécate, pon todo tu set, tu mente, cada fibra

de tu cuerpo a trabajar por lo que quieres, a luchar por lo
que deseas y de esta forma nada te detendra.

' . .
Un hombre que no arriesga nada por sus ideales,
0 no valen nada sus ideales o no vale nada el hombre”

-Platon-
Fil6sofo y escritor griego (428-347 a. C.).
Transformo la literatura al escribir en dialogos.
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Sigue avanzando con:
DECISION

Con la decisién de ser siempre el o la mejor en todo

lo que hagas, de no ser comtn como cualquiera, de seguir

adelante a pesar de todo, comprometiéndote contigo,
porque dentro de ti sabes que puedes hacerlo.

No te conviertas en alguien que intento it tras sus objetivos
y al no logratlos, ahora se la pasa quejandose de todo...
de la gente, del gobierno, poniendo pretextos y excusas de
por qué no ha logrado lo que queria. Eso es mediocridad.

Mientras estés vivo, la decision de ser, hacer y lograr lo
que tu quieras, solamente te corresponde a ti.

“Toda persona debe decidir una vez en su vida
si se lanza a triunfar, arriesgandolo todo,
o si se sienta a ver el paso de los triunfadores”.

-Thomas Alva Edison-
Cientifico, inventor y empresario estadounidense (1847-1931).
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122 LEY

EN TODO LO QUE TE PROPONGAS
SOPORTARAS EL DOLOR Y EL CANSANCIO,
MAS ALLA DE LO QUE CUALQUIER
SER HUMANO PODRiA AGUANTAR.

Puedes tener mucha valentia, mucha decision, dedicacion,
puedes tener todos los principios de las 11 Leyes anteriores,
pero en esta 122 Ley te voy a presentar uno de los filtros
mas efectivos que existen, para definir quiénes verdaderamente
estan dispuestos a conseguir y a lograr todo lo que dicen.

El cansancio y el dolor; es el filtro que separa a las perso-
nas que alcanzan sus suenos, y a los que seguiran suman-
dose a las estadisticas de la gente mediocre.

“Ente mds grande sea lo que quieres lograr,
mayor deberd ser tu preparacion mental,
para soportar todo lo que venga
y sequir adelante”.

-Brian Tracy-

Escritor, conferencistay empresario canadiense.
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N €ste momento ya tienes en tus manos y en
tu mente las 11 Leyes anteriores. Ya tienes casi
todos los pasos a seguir para liberar esa Men-

talidad De Tiburén que hay en ti, pero... jte tengo una

noticial En ese camino que elegiste para lograr tus ob-
jetivos, si decidiste ser el mejor, si decidiste alcanzar
cualquier cosa que te propongas, tendras que probarlo

y demostrarlo, jporque no sera nada facil!, de hecho, en

cualquier camino que escojas hacia una meta, te encon-

traras con mucho dolor. Esto puede sonar pesimista,
pero es todo lo contario, porque el dolor es algo bueno.

Gracias a que existe el dolot, es por esto que no todos

triunfan. El dolor y el cansancio es el limite, es la barre-

ra para los que nunca van a lograr nada en la vida. La
mayotia no tienen ni la fuerza mental, ni la fuerza de su

corazén para seguir adelante.

sPor qué no todos se entrentan y logran pasar esa barrera de
cansancio y dolor? Porque el dolor; son miedos, rechazos, inse-
gutidades, el dolor también es dejar cosas, dejar comida, fiestas,
diversiones, amigos, familia. .. Cuando decides ir tras un obje-
tivo tienes que estar preparado mentalmente y saber que te vas
a enfrentar a situaciones muy fuertes, situaciones en donde te
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encontraras con personas que te diran; “‘si yo te apoyo, si yo te
ayudo”, y cuando menos lo esperes te daran la espalda.

Existirin momentos en los que tengas reuniones con al-
gunas personas y estas no se presentaran, o cuando le co-
mentes a alguien de las ideas que tienes, de tu vision, no te
entenderan ni te ayudaran, pero si intentaran desalentarte.
iTienes que estar listo para enfrentar todo estol, jtodas
estas situaciones!, hasta quiza alguien en quien confiabas
te traicionard, pero ti debes de seguir firme y si te llega
a pasar esto, como ya lo viste en las Leyes anteriores, ino
pasa nada!, finalmente te estas liberando de la gente que
no vale la pena que esté en tu vida.

Quiero hablarte de un dolor que no podriamos decir que
es bueno, pero sin embargo, sf nos hace mas fuertes cuan-
do logramos aceptarlo y canalizarlo en algo positivo;
es un tema en el que nuestros sentimientos estan to-
talmente involucrados, y que es un poco complicado
pensar en esto. Hay personas que evitan hablar de este
tema, algunas incluso hasta se bloquean mentalmente
y esto les impide que puedan seguir con su vida y la de
los suyos. Este es el fallecimiento de algun ser querido,
es un tema que tenemos que ver como algo natural v
que es parte de la vida, porque en algin momento se
presentara y tenemos que estar listos para cuando esto
suceda, porque esto conlleva un dolor muy grande,
pero no puedes dejarte caer, tienes que seguir fuerte...
por todo lo que aprendiste de esa persona, por todo
el amor que te dio. Porque todos los que se nos ade-
lanf:an, €stoy seguro que lo que les gustaria, es vernos
felices, trabajando, luchando, haciendo cosas grandes

i
i

2
4

Scanned by CamScanner |



Scanned by CamScanner



Scanned by CamScanner




Fste estado mental, lo puedes modificar en el momento
que tu quieras... ¢Vas a seguir permitiendo que esto que
no existe, esto que es creacion de tu mente te siga dete-
niendo?... Si lo ves de esta forma, es como si te metieras
en una jaula, te encerraras con llave y te fueras a sentar a
una esquina, teniendo en tus manos esa llave para liberarte
en el momento que tu quieras. .. iClaro que la incertidum-
bre de decidirte, de abrir y salir de esa jaula puede darte
miedo!, pero jamas vas a vencer ese miedo, esos “‘fantas-
mas mentales”, isi no decides levantarte, abrir la puerta y
salirl, nada de lo que esté alla fuera serd peor que quedarte
en esa esquina obscura, esperando a que algo o alguien te
libere, jporque eso no va a pasarl. /T4 eres quien tiene ese

podet! :Qué es lo que tienes que hacer?... iS1!, quiza to-

marte un tiempo, analizar, pensar qué es lo que esta gene-

rando en ti este sentimiento de miedo y temor, sea lo que

sea... estos “fantasmas mentales” regularmente son crea-

dos en nuestro pasado. Busca qué es lo que hizo que esa

Impresion se generara en tu mente, jacéptalol, porque eso

esta en el pasado, jentiéndelo y perdona! Al perdonar, tu

mente se libera y dejara de tener esa rigidez, la cual habia

sido provocada por alguna de esas situaciones pasadas; de

esta forma tu mente estara lista para que puedas tomar esa

llave, abrir la puerta y liberarte de ese pensamiento, el cual

no es mas que una ilusion creada en tu mente.

Tu mente tiene la capacidad para enfrentar cualquier mie-
do, cualquier sentimiento negativo que aparezca, v tienes
que saber que esto es algo muy normal, todos los seres
humanos tenemos pensamientos positivos y negativos,
lo que tenemos que hacer es entrenarnos para que los posi-
Hvos sean tan grandes que siempre aplasten a los negativos,
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“La inaccion engendra duda y miedo. La accion
genera confianza y coraje. Si quieres vencer el miedo,
no te sientes en casa y pienses en ello,
sal y ponte a trabajar”.

-Dale Carnegie-
Escritor y empresario estadounidense (1888-1955).
Mis de 50 millones de libros vendidos.

Arrepentimiento:

¢Qué pasa cuando nos arrepentimos de algo que hici-
mos?... Vienen muchos sentimientos negativos, por un
lado debes de entender y aceptarlos, porque este es un
primer paso para liberarte de este “fantasma mental”,
porque es muy distinto arrepentirse, liberarse y seguir
adelante con la conviccion de no repetir ese error, que es-
tar arrepentido dia con difa, recordando momento a mo-
mento, qué fue lo que hice mal, o lo que dejé de hacer, qué
fue lo que no sali6, qué fue lo que dije o no dije; porque
esto es como seguir excavando en un mismo agujero que
no tiene salida. ..

“El arrepentimiento solo sera positivo, cuando
produzca un cambio en la mente y en el corazon'”.
-Manuel Sotomayor-

El arrepentimiento, si no lo entiendes, lo aceptas v te libe-
ras, esto se convierte en una cadena que te llevara a otro
“fantasma mental”, la culpa...

Culpa:
Un sentimiento que tiene que ser expresado, ya sea conti-
go mismo o con la persona afectada, porque cuando dejas

Scanned by CamScanner



Scanned by CamScanner



Envidia:

Uno de los “fantasmas mentales” que indica que aun-
que la persona cuente con una buena capacidad para
ver, tiene una “venda amarrada a los ojos”, la cual no
le permite ver lo especial que es €sa persona por si
misma y lo increible que puede llegar a ser. La envidia
es la manera mas facil de colocarte por debajo de esas
personas que envidias, no permitas que €ste sentimien-
to llegue a crecer dentro de ti, por muy minimo que
este sea, recuerda que ti puedes tener la misma capaci-
dad o incluso mas para lograr cualquier cosa, siempre v
cuando te quites esa “venda de los ojos” v veas lo que
realmente eres y vales.

Recuerda que una de las formas mas faciles de identificar
a alguien que tenga en su interior este “fantasma men-
tal”, es cuando éste ataca directamente O con aparentes
bromas la autoestima de otras personas. Porque la unica
forma de que este individuo se sienta bien v seguro, es
haciendo menos a los demas.

“Nadie que confia en si, envidia la virtud del otro”

-Marco Tulio Ciceron-
Escritor, filosofo, abogado, orador y politico romano (106-43 a. C.).
Considerado el abogado mas influyente de su época.

Odio:

Una de las cargas mas pesadas que puedes elegir llevar en
tu camino. Este “fantasma mental” es el mas pésado, poft-
que cuando tu odias a alguien, de inmediato del 100% que
tiene tu capacidad mental para enfocarse en cosas POSItIVas,
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en buscar estrategias para seguir adelante, en crear e in-
ventar; en automatico vas a destinar un gran porcentaje
hacia esa persona o personas, y el rendimiento que po-
drias tener, con un enfoque libre de estos pensamientos

negativos, serta mucho mayor,

Recuerda que st alguien trata de hacerte dano, si tratan
de detenerte, o si te lastiman; todas estas acciones seran
como un filtro, para que puedas darte cuenta y hacer a
un lado de tu vida a la gente que no vale la pena. De esta
forma tu corazon siempre se mantendra limpio de este
sentimiento tan negativo, que es el odio.

“La mente no encuentra paz, ni disfruta del placer
v la alegria, ni encuentra reposo, ni fortaleza
cuando la espina del odio
yace en el corazon’.

-Shantideva-
Monje budista hinda (685-763 d. C.).
Autor del “Camino de Vida del Bodhisattva”,

Ahora que tienes perfectamente identificados estos “fan-
tasmas mentales” analiza cuales estan ahi, cuales no... y
los que estén, eliminalos por completo de tu mente, por-
que recientemente investigadores de la escuela de Medi-
cina de la Universidad de Virginia en Estados Unidos,
hicieron un gran descubrimiento en mayo del 2015,
descubtieron que el sistema inmunologico, siempre ha
estado conectado al sistema nervioso central a traves
del sistema linfatico, esto quiere decir... que si
permites. .. cualquiera de estos “fantasmas ment:
Y pensamientos negativos, pueden generar en ti es
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ansiedad, depresién, vy

hasta provo
. . carte enferm
des. {No lo permitas!.. NP

. iT4 eres el vnico que
proteger tu T ——
g mente y tu cuerpo! {T4 eres el vnico que

tiene ese Poder!, idecidetel, jtoma esa llave v libérate
de cualquier pensamiento negativo por mir;imo que
pueda ser!, jabre esa puertal, y sal a disfrutar al maxi-
mo es’e camino que elegiste, porque al tener limpio ty
€OTazon y tu mente, esto te permitira seguir avanzan-
do sin esas redes que pueden detenerte, y podras al-
canzar con una paz interior y felicidad cualquier cosa
que te propongas.

Antes de terminar con esta ley, me gustaria comen-
tarte que otra de las principales caracteristicas del Ti-
buron Blanco, es que es inmune a las enfermedades,
parte de esto ha sido pieza clave para que este siga en
el planeta Tierra desde hace mas de 150 millones de
afios. Esto te lo comento para que tomes en cuenta,
que parte de la Mentalidad De Tiburon es: que si tu
te lo propones y trabajas tus pensamientos, ademas
de cuidarte en todos los aspectos, y basandote en ¢l
descubrimiento de los investigadores de la Universi-
dad de Virginia, donde nos demuestran que el s%stema
inmunolégico estd conectado directamente al sistema
nervioso central. Esto significa que puedes sef mmti‘
ne a cualquier enfermedad si te lo propones y entre:

nas tu mente.
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“Si la mente esta ocupada con pensamientos
positivos, es mas dificil que el cuerpo enferme”

-Dalai Lama XIV

Jefe espiritual del budismo tibetano.
Premio Nobel de la Paz (1989).
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Sigue avanzando con:
FORTALEZA

Utiliza la fortaleza para perseguir lo que quieres, lo que
amas, lo que vas a lograr. Fsta sera como una armadura
que impedira que los golpes de la vida puedan hundirte,
impedira que puedan partirte a la mitad; esta armadura te
permitira soportar cualquier tipo de dolor tisico, mental o
espiritual, para seguir adelante sin desviarte de tu objetivo,

Recuerda que aunque te quieran dafar, aunque estés pasando
por el peor momento de tu vida, estés sumamente cansado,
aunque te ardan todos los musculos en el entrenamiento,
si decidiste ir tras tus objetivos con todo tu corazon, este
bombeara esa fuerza, recorriendo y contagiando cada cclula
de tu cuerpo hasta llegar a tu mente, detonando esa fortaleza

en todo tu ser, y en ese momento seras invencible.

“l.as ultimas 4 repeticiones del ejercicio son las que
hacen crecer los miisculos, esta parte de dolor es la
diferencia entre el que es campeon y el que no lo es.
En la vida esto es lo que le falta a la mayoria, tener
agallas y decidir que seguiran adelante
sin importar el dolor o lo que pase’.

-Arnold Schwarzenegger-

Fisicoculturista, actor, empresario y politico austriaco.
Gobernador de California (2003-201 1).
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13* LEY

~UANDO TE SIENTAS DEBIL, TRISTE,
~ANSADO O INCLUSO SIENTAS MIEDO,
RECURRIRAS A LA 12 42 62, 7°y 122 LEY

|2 vida esta llena de altibajos, es parte de la naturaleza
humana, pero tu éxito dependera de qué tan preparado
estés para enfrentar estos altibajos, qué tan fuerte seas
mentalmente para poder aceptar una caida, un golpe, un
fracaso, entendiendo que esto es parte de tu €xito, analizando
v encontrando siempre la forma mas inteligente de
seguir adelante.

[La gente exitosa sabe que cuando algo sale mal, en algunos
casos es permitido tomar un tiempo para pensar, iempo
para llorar, para reestructurar, para renovar, pero estan
conscientes que ese tiempo que se tomen €s muy valioso,
porque es un tiempo en el que pueden estar trabajando
por su meta, sabiendo que si lo van a utilizar para tomar
un respiro, entre MAs corto sea ese tiempo es mucho mejor.

“Erréneamente creemos que los sentimientos son para

gente débil, pero hasta el ser humano mds poderoso,

se agota, teme y llora. La gran diferencia es que
lo acepta y no permite que esto lo detenga’.

-Manuel Sotomayor-
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casados, agotados, lastimados, o incluso esos miedos
que habias superado y que ya no te habfan detenido,
pueden regresar, pero es ahi donde tiees que recuttir
nuevamente a tu Mentalidad De Tiburén.

Esta Ley te recuerda que todos caemos alguna vez, pero
la diferencia, entre el que disfruta y logra lo que quiere,
con el que no es feliz y no logra nada, esta en quién
realmente estd preparado, quién verdaderamente esta
listo para enfrentar lo que venga, porque quien disfruta
y logra, sabe que estas caidas, que estos altibajos so‘n
parte de la vida. |No se pueden evitar!, tienes que seguit
¢l principio de Charles Darwin, “adaptacion”, .ap@f}é?,
4 ser flexible, aprende a adaptarte a las leCﬂﬂSt
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siempre para buscar la mejor salida, el mejor camino ha-
S1C 5
cia lo que quieres, aprendiendo a enfrentar esos golpes

con valentia.

“Vacia tu mente, sé sin forma, moldeable. Como el agug,
si pones agua en una taza, esta se convierte en la taza.
Si pones agua en una botella, se convierte en la botella.
Si la pones en una tetera, se convierte en la tetera.

El agua puede fluir o puede golpear.
Sé como el agua mi amigo’”.

-Bruce Lee
Actor, escritor, guionista, productor y director americano.
Considerado el icono mas grande de artes marciales del siglo XX.

Esta 13* Ley te ensefia qué hacer para levantarte, qué pen-
samientos utilizar para regresar y tomar nuevamente ese
camino que elegiste, sin quedarte en el suelo y perder mas
tiempo, a entender que dentro de ti, estd eso que te impul-
sara hacia adelante nuevamente.

Antes de seguir con los principios de esta 13# Ley,
quiero hablarte de un tema que hemos tratado a lo
largo de estas Leyes, el concepto de la automotiva-
cion, siendo este fundamental para seguir adelante.
Esta Ley me permite retomar este concepto, porque
tlepe§ que tener muy claro, que en el camino hacia tus
objetivos, en el camino hacia tus suenos, jestas solo!
i, Cndo s e S
der de nadie Para] al T I T dcbes;; RN
canzatlo, porque probabl
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"En esta vida jamds esperes que alguien te ayude,
a menos que logres que sus intereses Y los tuyos
se alineen en el mismo camino”
-Manuel Sotomayor-

Esto puede sonar muy frio, pero asi es y tienes que ser
t€naz y constante para enfrentarte tG solo a todo lo que
SC presente, entendiendo que cuando algo inesperado te
pase y sientas que esto te pego, nadie va a venir a decir-
te... jsigue adelante, td puedes, jconfia en til, ;no permitas
que este fracaso temporal te tirel. .. iNo esperes estol...

[POrque no va a pasar! T eres quien tiene que desarrollar
esta habilidad para motivarte, porque normalmente no sa-
bemos c6mo manejar la automotivacion.

Cuando escuchamos en la tele, en la radio, personas que
nos aconsejan o nos dicen; “cuando quieras algo; di que
ti puedes, di que eres el mejor”, jy si, esto tiene sentido!,
pero cuando apenas estds iniciando el desarrollo de una
mentalidad positiva, y al decir estas frases “yo puedo, yo
lo voy lograr”, sin tener un sistema o una metodologia,
hasta uno mismo se siente algo tonto.

Te voy a compartir uno de mis secretos de cémo he
manejado la automotivacién. Primeramente he enten-
dido que la Mentalidad De Tiburén puede estar en el
interior de cualquier persona y al entender esto, signifi-
ca que también esta dentro de mi, siendo una parte de
todo mi ser y sé perfecto que esa mentalidad es quien
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puede impulsarme, €8 quien .rne r.I?otiva. Desde que eig
atleta siempre manejé la mothﬂCI.Oﬂ en segunda pergq.
na. :Cémo es esto? Déjame exphc-arte para que quede
mu\: claro... ;Como te sentirias si cada vez que algg
que no esperabas se presentara?, algo para lo que pg
estabas listo, como algun reto, alguna competencia ¢
alguna presentacion. Imagina como te sentirias si ty-
vieras a tu lado a una persona que en todas estas situa-
ciones, te dijera al oido... jEstas listol, jeres el mejorl,
nadie te ganaral, jestds aqui para transformar el mun-
do!, jclaro que puedes con esto y mas!, jel miedo no
existe!, jadelante!, jconfia en til... Esto seria como te-
ner un aliado incondicional que jamas te dejaria caer y
que siempre te estara impulsando... ¢Y quién seria esta
personar... [Esa persona eres tu!, jes tu Mentalidad

De Tiburoén! Esto es a lo que le llamo; automotivacion

en segunda persona.

Utllizando esta técnica logrards generar una gran se-
guridad, porque sabes que cuentas con alguien leal al
100% y que conffa plenamente en ti. Entrena, esfuérza-
te por liberar esa mentalidad, para que logres desarro-
llar cada vez mas ese poder con el que puedas motivar-
te siempre. De esta forma, nada te detendg4!

ReFomando los principios de la 132 Ley, cuando caigas
© stentas que algo te est4 deteniendo, tienes que recu-
rrir a los conceptos que ya viste, estas Leyes son cla-
V€§ y. ya las conoccs, €stas te ayudarén a retomar eSe
objetivo, témate un tiempo para pensar y reflexionar
Ruevamente para entendey qué esti pasandﬁ#-»”‘: i

7 O
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1*LEY
Aprenderas a conocerte dia con dia,
para identificar perfectamente cémo funcionas.

Nuevamente busca en el fondo de tu ser, pregintate
ccomo te sientes?, ;qué te afectd?, ;qué te detuvo?,
analiza cada paso que diste, de esta forma te daris
cuenta que cuando logres identificar qué fue lo que
sucedid, como estabas emocionalmente en ese mo-
mento, lo que hayas pasado o por lo que estés pasan-
do, esto de inmediato se convertira en un aprendizaje
mas y seras mas sabio. Tomate el tiempo que creas ne-
cesario para preguntarte, pensar, analizar y sentir con
todo tu corazoén qué estd pasando contigo, reldjate,
entiéndete, y después de esto toma nuevamente esas
riendas de tu vida y recuerda esta otra Ley...

42 LEY
Te propondras metas medibles y desarrollaras
un PORQUE, el cual sera tu motor
y tu motivacion.

Sigue tras esas metas, analiza donde estuvieron las fa-
llas, corrigelas, modifica tu plan, crea nuevas estrate-
oias, pero no desistas de eso que clegiste, de eso que
te apasiona, eso que te hace ser feliz y que sabes que
es parte de tu vida, también recuerda ese porque, el
cual encontraste en el fondo de tu corazon, esa moti-
vacion que es tu “nitrégeno”, el que te empujara aun
cuando estés sin fuerzas, aun cuando estés agotado,
sea lo que sea, este te ayudara a seguir adelante, con
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conviccion de que estds en este mundo para lograr
esa »

lco grande, COMO lo dice esta siguiente Ley...
algo & g

6:LEY
Lucharas siempte con fuerzay valores hz?cia tus
objetivos, teniendo fe en que estas destinado
a lograr algo grande.

Recuerda que tienes que estar convencido, que estas aqui
para hacer algo grandioso, no importa si las cosas no ‘han
salido como esperabas, no importa si estas cansado, si es-
tas lastimado, agotado, jno importa nadal, jjamas debes
de perder esa fe en que eres especiall, en que puedes ha-
cer lo que ta quieras, tomando la fuerza de cada uno de
tus valores y siguiendo tus principios, jno dejes que nada
te desanimel, jni te quite esa idea de tu mente!, recuerda
que tu eres quien decide si te afectan los comentarios, las
personas, las situaciones externas. {No permitas que nada
de esto acabe con esa fe que tienes en ti! Para esto es la
siguiente Ley que ya conoces...

7*LEY
Jamas te rendiras ante nada ni nadie,
Porque tu mente es mas poderosa
que tu cuerpo y tus sentimientos.

Como te I dije anteriormente
o f

 fuerte sea el obsticulo, no i
fisica, econdmic
jamas

, N0 Importa qué tan grande
mporta cual sea tu situacion
debes detin(zr_ter?o.-c ion,al, R est(? st (_)rta!,
qUE Seguir adelante <, Jamas debes de rendirte!, tienes
e Tibutéy - Porque sabes que en tu Mentalidad
N0 existe la palabra rendirse, y sabes que tu
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2 llave que abre o clerra esa jaulal, ta de
y quieto recordarte que jamas veras a alg
Blanco triste, deprimido o con miedo, ,n@i
¢!, solamente los verds con hambre, hambr
dominando y de seguir siendo los reyes, tal cor
ti, tal como siempre te lo ha dicho tu Men:s
Tiburon. Recuerda que no viniste a este m
ser como todos los demas, estds aqui paral
grande por ti y por tus seres queridos.
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Sigue avanzando con:
ACTITUD

tista es una palabra tan poderosa y a la vez tan delicada,

que tienes que tener mucho cuidado con qué otra palabra

la acompafias, porque asi como puede cambiar para bien

todo tu destino una actitud positiva, también puede
destruitlo la actitud negativa.

No existe una sola persona que haya alcanzado sus objetivos

sin una actitud positiva. Todos y cada una de esas personas

pasaron por situaciones muy dificiles, pero su forma de

ver y entender cada una de estas, fue la clave para seguir
sin detenerse, ni vencerse ante nada ni nadie.

A partir de este momento, tienes en tus Manos y en tu mente,
el sistema que te gui6 a darte cuenta de esta mentalidad
que siempre ha existido en ti y que a partir de ahora, en el
momento que sutja algo inesperado, seras capaz de reaccionar,
hacer y conquistar cualquier cosa que quieraq
Analiza, aprende define, enfrenta, y mantén siempre tu

MENTALIDAD DE TIBURON

“Elije ser positivo, tu tienes esa opcion, eres el duerio
de tu actitud, elije ser positivo y constructivo.
El optimismo es el hilo conductor hacia el éxito”.
-Bruce Lee-

Actor, escritor, guionista, productor y director americano.
Considerado el icono mas grande de artes marciales del siglo XX.
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