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CAPITULO

L

La importancia de decir si

iAgarra fuerte este libro porque est4 a punto de hacerte explotar!
¢Por qué?

Porque si has llegado hasta aqui, estds como yo hace unos anos,
mirando hacia el abismo chungo de algo llamado «cambio». Si, suena
aterrador y, si estds pensando que lo que te acabo de decir suena raro
y no te cuadra con el titulo de este libro, tranquilo, no te asustes. La
Ginica conspiracién que existe aqui va dirigida en contra del rollo de
«cambio personal instantaneo» a lo Dragon Ball que algunos nos in-
tentan vender.

Vivimos en un mundo plagado de znstagramers de la autoayuda dis-
frazados de Harry Potter, que blanden varitas magicas y prometen
transformaciones de la noche a la manana. Vamos, promesas que se es-
fuman mas rapido que mi interés por el tltimo episodio de La sla de las
tentaciones..., y eso es decir mucho. Y un mundo también lleno de psi-
cblogos con muy poco trabajo y lectura, enfadados con esos gurts y
gritando por redes sobre lo bien que lo hacen unos y lo mal que lo hacen
otros. Al final, lo mismo: gente con una actitud muy de «No» y muy
poco de «Si».

Aqui no vas a encontrar nada de eso. Olvidate de las chorradas y
promesas de vida perfecta. Vamos a hablar de algo mas inquietante,
mas real: la vida.

Asi que no, no estoy aqui para vender una nueva pocién magica ni
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para que te transformes en una version idealizada de ti mismo, porque
eso es exactamente lo que esos «gurtis» buscan que les compres. No,
mi deseo es que te sumerjas en un viaje fascinante para descubrir
quién eres realmente y qué puedes llegar a ser. Y luego, td haz lo que
te dé la gana, es tu vida, ti decides.

Este libro no va a ser tu kit de reparacion rapida. Ni tu carpetita de
fotos en el movil llena de frases de crecimiento personal que vas pos-
teando de vez en cuando. Si quieres eso, ve y compra uno de esos li-
bros de autoayuda llenos de arcoiris y unicornios. Aqui, en nuestro
rincén gamberro del universo del crecimiento personal, te ofrezco
una sola cosa: autenticidad.

Y si, para que podamos ser auténticos necesitaremos hacer algu-
nos cambios, pero verds que son tan pequefios que no te van a doler
nada, bueno, a lo mejor un poquito, pero ¢qué es la vida sin un poco
de dolor?

Después de esto que te acabo de decir podrias gritar «{No!», po-
drias cagarte en todo y cerrar el libro, estds en tu derecho. Podrias
elegir volver a la seguridad de tus viejas costumbres y seguir actuando
en muchas ocasiones como un verdadero autémata. Pero, vamos, tt
sabes que eso seria aburrido y ademas te aseguro que te perderias un
viaje maravilloso.

Este libro es para gente como t(, no para los débiles de corazon, es
para los luchadores, los sonadores, los que estan dispuestos a disfrutar
delavida y ponerle humor al asunto y que entienden que a gozar de la
vida se aprende a base de golpes.

Pero... ¢qué diablos significa «Si a todo»? Empecemos por aqui.

Abrazar la filosofia del «Si a todo» es atreverse a ser feliz, a vivir
sintiendo que no te estas perdiendo nada, que estas en el lugar que
quieres y haciendo lo que realmente has venido a ofrecer.

Y si, probablemente me dirds: «que facil decirlo y que dificil ha-
cerlo». No caigas en las excusas, te voy a contar la manera de conse-
guirlo, y es mucho mas sencillo de lo que ahora puedas pensar. Vamos
a trabajar qué pensamientos y qué acciones de tu dia a dia hacen que
llegues a tener esa actitud en la vida que te impulsa a lanzarte. Qué
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cosas haces y piensas que te impulsan a lanzarte, a poner ese turbo, ese
extra de potencia, activar ese remolino que te arrastra cuando te has
quedado atrapado en la inercia de tus viejas costumbres.

Pero vamos, no voy a darte un sermén aburrido sobre productivi-
dad, gestion del tiempo y todas esas chorradas que habris escuchado
mas de una vez. {Nah!, aqui vamos a hablar de la minima expresién de
movimiento, vamos a ver cémo ya estds haciendo un montén de cosas
para tener esa actitud. Solo hace falta ajustar un poco; venga, va, y alo
mejor implementar alguna, ¢por qué no?

¢Quién quiere un manual de instrucciones cuando puede tener
una especie de mapa del tesoro para la vida? El mapa para dejar de
actuar en modo piloto automatico y unirte al grupo filoséfico del «sia-
todismo».

Pero antes de ponernos manos a la obra, déjame hablarte del po-
der del si, porque muchas de las grandes cosas que han tenido lugar en
la historia de la humanidad han sucedido porque alguien se atrevié a
decir si.

EL PODER DEL si

Grandes personajes como Martin Luther King Jr., Marie Curie, Al-
bert Einstein, Amelia Earhart, por mencionar algunos, dieron el «si»
a los desafios, «si» a los miedos, «si» a las posibilidades de fracasar.

Martin Luther King Jr. podria haber dicho «no» a la lucha por los
derechos civiles, podria haber decidido que no valia la pena arriesgar
su vida, pero no lo hizo. Dijo «si», y lo hizo con tal conviccién que
cambid el curso de la historia. ¢Te imaginas que hubiera dicho «no»?
Probablemente seguiriamos viviendo en un mundo donde el color de
la piel determina tus derechos. Menuda mierda de mundo.

Marie Curie, nuestra querida cientifica que rompié con todas las
convenciones, también dijo «si». «Si» a la ciencia, «si» a la dedicacion,
«si» a los sacrificios. En una época en que las mujeres eran considera-
das ciudadanos de segunda, ella demostré que las mujeres podian ser
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igual de capaces, igual de brillantes que los hombres. ¢ Te imaginas un
mundo sin sus descubrimientos? Yo no.

A Albert Einstein también le gustaba el «si». Dijo «si» a una nueva
vision del universo, «si» a desafiar las teorias fisicas establecidas, «si»
a ser considerado un loco. Y gracias a su «si», ahora entendemos que
el tiempo y el espacio no son constantes, sino que son relativos. Bue-
no, entender a lo mejor es mucho decir, lo entienden aquellos que
necesitamos que lo entiendan, con eso nos sobra y nos basta, la mayo-
ria de los mortales lo integramos y nos lo creemos, punto.

Amelia Earhart, por su parte, dijo «si» a su sueno de volar. «Si» a
desafiar las impostadas normas de género, «si» a enfrentar los peligros
de la aviacién cuando se encontraba en sus inicios. ¢Y el resultado?
Cambi6 la percepcion de lo que las mujeres podian hacer. Y si, soy
consciente, te estoy oyendo decir: «todos ellos son grandes personajes
delahistoria, y yo no». Pero ¢acaso ellos no eran como ta antes de que
sus nombres quedasen grabados en los libros de texto? Son lo que son
porque se atrevieron a decir «si», a creer en una manera de vivir «sia-
todista». Y es que decir «si» es un acto revolucionario.

Decir «si» es aceptar el desafio, abrazar las posibilidades, atrever-
se a sonar. Pero, atencién, no nos animemos con positivismos baratos,
aqui va la primera hostia de realidad, ¢listo?

El «si» no es un pase gratuito para la felicidad. Muchas veces, el
«si» viene acompanado de dolor, de frustracién, de miedo. Pero eso
estd bien. Porque sin esos momentos dificiles, nunca apreciariamos
los buenos. Y es justo en ese punto, cuando no estds en tu mejor
momento, cuando acudes en busca de un buen libro que te aclare las
cosas. Y en esa pesca de buceo, sumergido en una mesa llena de ti-
tulos, podrias encontrarte con mensajes que prometen cosas como:
«La dieta definitiva (pero de verdad) para adelgazar», «El método
japonés para cuadrar tus finanzas y hacerte rico antes de los treinta»,
«El manual de meditacién trascendental para despertar tu energia
kundalini». Asi, alo Marilyn bajando las escaleras como en Los caba-
lleros las prefieren rubias, con fuerza y elegancia. Hay muchos o in-
cluso demasiados libros que te prometen todo eso y mds, muy en
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serio. En esa mesa abarrotada de volimenes, cada titulo lucha por
un pedacito de tu atencion. Pero el libro que tienes entre las manos
no necesita gritar para destacar de entre el resto. Ahi est4, en silen-
cio, emanando una promesa de comprension y compania. Quiza es-
tas aqui porque has dicho ese «si» valiente, porque has aceptado el
desafio de vivir con todas sus aristas, con sus noches oscuras y sus
mafianas luminosas.

No malinterpretes lo que acabo de decir. Muchos de esos libros te
podran ayudar. Siempre digo que la mayoria de las veces, una sola
frase que te haga tener otra perspectiva ya vale los veinte euros del li-
bro. De todas maneras, aunque estos objetivos suenen muy apeteci-
bles y todos nos encontremos en algtn tipo de busqueda hacia un
objetivo ideal, no son la Ginica manera de decir «si» a la vida. De he-
cho, el «si» mas potente que puedes dar es a ti mismo, a quien real-
mente eres y a lo que genuinamente deseas en la vida, no a lo que los
demas te hagan creer que necesitas.

¢Quieres saber algo loco? La mayoria de nosotros vivimos en un
ciclo perpetuo de decir «si» alo que creemos que se espera de nosotros.
«Si» a un trabajo que detestamos pero que estd bien pagado. «Si» a re-
laciones que ya no nos sirven porque no queremos estar solos. «Si»
a compromisos que no nos apasionan porque nos da miedo lo que la
gente pueda pensar. Pero ese no es el verdadero poder del «si».

El «si» verdadero es aquel que procede de las entranas, el que sien-
tes como resuena en todo tu ser. Es el «si» que te hace saltar de la cama
por la mafana, a pesar de que fuera haga un frio que pela y lo Gnico
que te apetezca es seguir calentito bajo las sdbanas. Es el «si» que te
lleva a declinar esa oferta laboral con sueldo de seis cifras porque sabes
que ese trabajo no es para ti. Es el «si» que te da fuerzas para poner fin
a una relacion que ya no te hace feliz.

Porque, si algo he aprendido en esta vida, es que el verdadero po-
der no esti en tener todo lo que quieres, sino en querer todo lo que
tienes.

Y eso comienza con decirte «si» a ti mismo, a tus verdaderos de-
seos, a tus auténticos valores.
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De modo que, mientras te sumerges en estas paginas, espero que
lo hagas con una mente abierta. Espero que estés dispuesto a desafiar
tus creencias, a cuestionar tus patrones y a redefinir lo que significan
el éxito y la felicidad para ti. Porque, al final del dia, el verdadero éxi-
to, la verdadera felicidad, no se miden por lo que tienes, sino por lo
que eres.

Ah, y por cierto, antes de que lo olvide, ¢sabes cudl es el secreto
mas grande del mundo de la autoayuda? Que puede que necesites un
poco de ayuda, si, pero que gran parte de lo que necesitas se encuentra
dentro de ti. Solo necesitas darte permiso para descubrirlo. Y eso,
queridos lectores, comienza con decir «si». Porque cada «si» es una
afirmacion alavida, a la posibilidad y, sobre todo, a ti mismo. Y eso es
mas magico que cualquier truco que hayas podido ver en redes lleva-
do a cabo por uno de esos magos que conducen Lamborghinis y tie-
nen el cuerpo lleno de zattoos. Asi que ¢te atreves a decir «si»? Porque
yo, desde luego, estoy listo para acompanarte en esta aventura.

Pero espera un momento. ¢Quién soy yo para hablar de todo esto?
Puede que estés pensando: «Este tio se ha sacado de la manga un libro
de autoayuda y no sé ni quién diablos es». Tienes razon, aunque si no
formas parte del 90 % de los lectores que se saltan las introducciones
de los libros, ya conoces uno de los grandes puntos de dolor que cam-
bié mi vida, y si eres un poco curioso (cosa que espero) habris coti-
lleado un poco sobre mi y sabras qué hago y por qué lo hago.

Asi que vamos alld. Yo también he tenido mis dosis de piedras en
la vida, y aqui estoy para relatarte cémo las he afrontado. En este libro
te voy a contar unas cuantas experiencias que estoy seguro de que te
haran reflexionar y darte cuenta de lo dificil que puede ser no vivir
con una filosofia «siatodista». Y ya te advierto antes de empezar de
que soy como un viejo pesado al que le encanta contar sus batallitas;
de hecho, lo he convertido en una profesion. Sin embargo, antes de
todo quiero plantearte en profundidad qué es vivir con una actitud de
si a todo y cémo he llegado a esa conclusion.

La conclusion a la que he llegado tras anos de vivir con una actitud
de «si a todo» no es un simple adagio ni una frase para adornar pare-
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des. Es la comprension profunda de que la vida, con todos sus mo-
mentos de turbulencias y todos sus momentos de calma, merece ser
vivida plenamente.

He descubierto que decir «si» no siempre conduce a la felicidad
inmediata, pero abre la puerta a un aprendizaje profundo, a una rique-
za de experiencias que de otro modo permanecerian ocultas. He apren-
dido que el valor de un «si» radica no solo en los momentos de éxito,
sino también en la fortaleza que se forja en los momentos de desafio.

La filosofia del «si a todo» no es un camino hacia la evasion de la
realidad, sino todo lo contrario. Es una invitacién a enfrentar la vida
de cara, a abrazar tanto sus regalos como sus lecciones. Es un compro-
miso con uno mismo para vivir auténticamente, para no dejar que el
miedo dicte nuestras elecciones.

«Si A TODO». UNA MANERA DE VIVIR

Para que quede claro ya desde el inicio: vive como te salga de las nari-
ces, solo faltaria. Ahora bien, si sientes que te falta algo, que vives en
piloto automatico y de manera poco inteligente, que no estds gozando
al cien por cien, este plan que te presentaré a lo mejor te interesa. Que
sepas que te habla alguien que ha pasado por ahiy se ha hundido en la
mierda, pero no hasta las rodillas, no, hasta la nariz. Asi que aqui va mi
tesis filosofica del «Si a todo», directamente desde mis noches de in-
somnio hasta tus ojos lectores.

Creo firmemente que para conseguir ser feliz hay que decir si a
todo, pero aunque te he filosofado un ratito acerca del si, atin no te he
contado qué significa eso del todo. Antes de ponerme a amasar el tema
en si, y contarte las actitudes que conviene cultivar para tener el modo
«Si a todo» activado, tengo que hablarte de tres ingredientes esencia-
les que te haran conseguir resultados tangibles en aquello que te pro-
pongas: tus pensamientos, tus habitos y tu actitud. Estos son, segiin
mi criterio, los tres pilares que sostienen el edificio de la felicidad y la
actitud que te impulsa a alcanzar tus metas.
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Déjame desglosarlo un poco. Si te paras a pensar, veras que todo
esto tiene mds conexiones que una parrillada de marisco. Te enfren-
tas a la vieja cuestion del huevo o la gallina. Lo que piensas y como
interpretas la vida determinara tus habitos y, a su vez, tu actitud. Di-
gamos, por ejemplo, que estas convencido de que un fisico de estrella
de cine es esencial para tener éxito en este mundo. Como resultado,
te encontrards en el gimnasio mas a menudo que en casa, y tu actitud
serd de lucha y esfuerzo en ese sentido. Pero si crees que el fisico es un
mero adorno, probablemente tu hédbito no incluya los gimnasios y tu
actitud hacia este tema sea bastante relajada. Pam, magia. ¢Vas co-
giendo el hilo?

Pero aqui esta la guinda del pastel, la magia también puede
suceder en sentido contrario. Imagina que comienzas a ir al gimna-
sio no porque lo anhelas, sino porque tu médico te lo recomendé
con cara de pocos amigos. Al principio irds a reganadientes, pero con
el tiempo, a medida que veas los resultados, tu pensamiento sobre el
ejercicio y la importancia del fisico puede que cambie. Y, voila,
antes de que te des cuenta, tu actitud habra dado un giro de 180 gra-
dos. Esto no es magia, no es algo que solo sea capaz de llevar a
cabo Gandalf el gris, sino que cualquier ser humano lo puede con-
seguir.

EL ROLLO DE LAS CONEXIONES NEURONALES, TE LO CUENTO EN
«CUATRO LINEASY»

Te voy a hablar brevemente de nuestro cerebro, esa especie de guia
interior que tenemos en la cabeza. No es que yo sea un experto en el
tema, ni mucho menos, hay una infinidad de cosas que sigo sin com-
prender sobre el funcionamiento del cerebro, pero es cierto que en el
entorno de mi centro hay alguna que otra neurocientifica, y dicen que
todo se pega menos la hermosura, asi que voy a ver si consigo expli-
cartelo y convencerte de que eres capaz de cambiar lo que quieras y
cuando quieras.
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Tu cerebro no es un santo ni mucho menos, pero hay que admitir
que tiene su gracia. Eso de cambiar y reajustar nuestras formas de
pensar y actuar es algo que nos hace seres excepcionales. ¢Y sabes a
qué debemos este talento? A algo que los cientificos llaman plastici-
dad neuronal.

No te imagines ahora un cerebro hecho de plastico, ni mucho me-
nos. Estamos hablando de un elenco de 86.000 millones de neuronas,
cada una mas ansiosa que la otra por establecer relaciones con hasta
10.000 de sus vecinas. Es un vecindario muy movido, créeme. Cada
vez que estas vecinas interactdan, envian cotilleos y rumores de un
lado a otro en forma de informacién. Y como cualquier buen cotilleo,
cuanto mas se repite, mas permanece en la cabeza.

Esta plasticidad neuronal es como una fiesta de baile constante, de
esas que celebraban nuestros abuelos, donde los chicos a un lado de la
sala sacaban a bailar a las chicas situadas en el otro extremo y donde
las parejas se formaban y se disolvian al ritmo de la musica. Cuando
aprendes algo nuevo es como si se formara una nueva pareja de baile.
Y las que ya no bailan juntas, desincronizan sus movimientos hasta
que finalmente se separan, una escena un tanto dramdtica, lo sé. A
esto se lo conoce como poda sinaptica, el namzing siempre me ha pare-
cido fuerte, la verdad.

Un ejemplo perfecto es el de los taxistas de Londres, antes de que
dejaran de conocer la ciudad y solo se fiaran de lo que les dice Google
Maps. En el afio 2000, Eleanor Maguire realiz6 una serie de escaneres
cerebrales a un grupo de taxistas de Londres para ver el tamafio de un
area del cerebro. Resulta que se descubrié que esos taxistas tenian el
hipocampo posterior mas grande que el de los otros conductores. ;Y
todo porque tenian que recordar un mapa detalladisimo de la ciudad
para su trabajo! Es como si su cerebro se hubiera engordado a base de
callejuelas y avenidas. A mi me flipa, la verdad.

Pero la experiencia y el aprendizaje no son los tinicos que pueden
arrastrar a nuestro cerebro a ese baile. Nuestro entorno, las personas
con las que nos codeamos, nuestras emociones, todo puede afectar a
la pista de baile neuronal. El estrés, por ejemplo, equivale a que te
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pongan a perrear toda la noche; eso termina por agotar a cualquier
pareja. Por otro lado, actividades como el ejercicio fisico y la medita-
cién son como un vals suave y calmado que permite a los bailarines
sincronizarse mejor.

Asi pues, una vez sabido esto, cuando te digas eso tan precioso de
«yo soy asi, no puedo cambiar», que sepas que te estias mintiendo des-
caradamente. Porque en realidad, ahora mismo, con solo decidirlo,
podrias cambiar esos tres pilares que te haran vivir en modo «Si a
todo»: tus pensamientos, tus habitos y tu actitud.

Si tienes estos tres pilares bien dominados vas a conseguir ser feliz.
iGuau, qué fuerte suena eso! La felicidad es muy subjetiva, pero te
aseguro que, a tu manera y con tu propio estilo, vas a sentirte genial,
no tengo ninguna duda.

Lo DE LA FELICIDAD Y EL EXITO. PERDON, PERO TENIA QUE PASAR POR
AQUI

La felicidad es un concepto muy tuyo y mio y de aquel de alli. Cada
uno la vive y la interpreta a su manera, como todo al final. Pero lo
cierto es que nos toca tan adentro como humanos que quiero aclarar
cuatro cosas antes de ponernos manos a la obra.

Para mi, la felicidad es como el tesoro de un pirata. Todos lo bus-
can incansablemente, pero parece estar siempre fuera del alcance. Al
igual que ese codiciado botin, la felicidad es evasiva, altamente subje-
tiva y, en ocasiones, parece estar escondida en una isla remota inacce-
sible para la mayoria.

Es en ese momento de vacio cuando en un intento loco de ponerlo
todo en un Excel recurrimos a la ciencia, buscando respuestas en la
sopa de letras quimica de nuestro cerebro. Hablamos de serotonina,
de dopamina, de endorfinas y de oxitocina como si fueran los nuevos
Beatles. «Por fin lo hemos encontrado —nos decimos—, estos son los
chicos del club de la felicidad», y asi nos quedamos tranquilos. Pero,
aunque eso es fascinante y demuestra que nuestro cuerpo tiene todo
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un equipo de rockstars quimicos listo para darnos una sensacién de
bienestar, ain deja algunas preguntas en el aire.

Giremos un poco la cabeza y miremos a los filosofos mas clésicos,
esos sabios de otros tiempos que han pasado siglos masticando y re-
masticando la cuestion de la felicidad. Aristételes, por ejemplo, decia
que la felicidad es el fin dltimo de la existencia humana. Zhuangzi
probablemente dirfa algo como: «Eh, la felicidad es simplemente fluir
con la vida». Agradable, pero ¢qué significa eso?

En este punto es donde me inclino hacia mi experiencia personal.
Después de pasar una década y dos afios estudiando estas cuestiones,
tengo una teoria, algo totalmente empirico que me ha ayudado (y lo
sigue haciendo) a sentir que soy feliz. Suena naif, es posible, pero me
siento asi, siento que me curro la felicidad todos los dias y creo que es
algo que puede hacer cualquiera que tenga un poco de ganas de vivir.
A ese modo de vida lo he llamado «Si a todo».

Si, lo sé. Es la filosofia de Jim Carrey en esa maravillosa comedia
de la década de los 2000 donde tiene que decir si y no puede decir no.
Pero no, «Si a todo» no significa decir si en el sentido literal. No se
trata de aceptar cada oferta de crédito por teléfono ni de adoptar a
todos los gatos del vecindario. De ahi el «casi» del titulo de la portada.
Se trata de aceptar las experiencias de la vida tal como son, en lugar de
como nos gustaria que fueran.

En lugar de buscar la felicidad como si fuera un tique dorado den-
tro de una chocolatina, ¢qué tal si aceptamos la vida con un gran y
sonoro SI? Porque, aunque no te guste, la vida no es un café en el
Central Perk todos los dias. Pero incluso en medio del caos y las lagri-
mas, la felicidad puede encontrarse, si tan solo le das la bienvenida a
la vida tal y como es.

Dicho esto, hablemos del éxito. Si, esa palabra que parece que nos
persigue. Si la felicidad es el tesoro de un pirata, el éxito es el mapa
codificado que nunca deja claro donde esta la X que marca el lugar
donde se encuentra el tesoro. Todos lo quieren, pero ¢qué es realmen-
te? ¢Es una mansién? ¢Un coche lujoso? ¢Un titulo universitario col-
gado en la pared? Bueno, para algunos, si. Pero la verdadera belleza
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del éxito es que no tiene una definicién tnica y estandarizada. Es un
cuadro pintado con colores tan personales como tus huellas dactilares.

Hemos visto el éxito en revistas, en Instagram, donde gente «exi-
tosa» luce sus logros como si fueran medallas olimpicas. Pero, al igual
que con la felicidad, nos atascamos al pensar que el éxito es una receta
especifica con ingredientes concretos.

El viejo Confucio probablemente te hubiera dicho algo asi: «El
éxito es simple. Hacer lo que amas y amar lo que haces». La verdad es
que eso a mi siempre me ha sonado un poco..., no sé..., vago, ¢no? Es
como decir: «jsimplemente sé exitoso!», y esperar a que la magia ocu-
rra, y es totalmente cierto si le ponemos una intencién y esfuerzo de-
tras. El éxito no se mide por el reconocimiento, la fama o la riqueza,
sino por la capacidad de levantarte cada dia con propdésito, con el
deseo de mejorar y, sobre todo, con la capacidad de reirte de ti mismo
y de tus errores, anadiria. En ese sentido, es completamente compati-
ble con mi filosofia «siatodista».

Si consideras el éxito como la capacidad de decir «si» a las leccio-
nes, a los errores, a las oportunidades y a las desventuras con la misma
valentia y gracia, te prometo que ya estds mas cerca de lo que piensas
de tenerlo. Porque el éxito no es un destino, es un viaje. Y ese viaje
comienza cuando dejas de medir el éxito por lo que tienes y empiezas
a valorarlo por lo que eres.

INGREDIENTES PRINCIPALES PARA COCINAR UN «Si A TODO» A LO BESTIA

Voy a intentar desenmarafiar la rueda de la que te hablé hace unas li-
neas, la que componen los pensamientos o creencias, los habitos y las
acciones, y te contaré cudles son necesarios para abrazar el modo de
vida «Si a todo». Vale, presta atencién, que lo que viene ahora es im-
portante. Que no sea una de esas partes en los libros que mientras la
leemos estamos pensando en lo que haremos para cenar. Te he adver-
tido. Si luego no pillas esto, tendras que volver atras y releerlo asi
que... atento que aqui va eso:
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La filosofia «siatodista» se sostiene sobre tres pilares que la aguantan
con fuerza y serenidad: apostar, sudar y amar. Estas tres actitudes estdn
moldeadas por varios pensamientos, como, por ejemplo: ser curioso, po-
ner conciencia o aprender a soltar. Es decir, segtin lo que pienses, podras
adoptar estas actitudes o no. Y cada uno de esos pensamientos estan, a su
vez, formados por habitos, como por ejemplo escuchar musica, ver peli-
culas o cocinar. Porque, dependiendo de todas esas cosas que haces to-
dos los dias de manera automatica, tus pensamientos seran unos u otros

y tus actitudes ante la vida variardn. ¢ Me sigues?

Vamos a desglosar esas tres actitudes que forman la filosofia del
«Si a todo» y después ya pondremos la atencion en las creencias y los
hébitos. Vamos a por ello.

PRIMERA ACTITUD: APOSTAR

El miedo, el molesto invitado que se apodera de la butaca de honor en
el cine de nuestra mente, con sus palomitas de duda y su refresco de
inseguridad. Un artista, un maestro del disfraz que se hace pasar por
el tipo sensato, cuando en realidad no es més que un maldito embus-
tero. La razén principal por la que no decidimos apostar.

Vamos a poner esto en perspectiva, y hagamoslo, ya que me ha
dado por el cine, con una buena pelicula. Imagina una gran escena de
Ocean’s Eleven. Te sientes como Brad Pitt antes del gran golpe, pre-
guntandote si todo va a salir bien, si has elegido el traje correcto o si
George Clooney realmente tiene un plan. Tus miedos, esos boicotea-
dores de atrevimiento interpretados por un muy persuasivo Andy
Garcia, te susurran al oido: «Estas loco, esto va a acabar mal».

Y en ese instante en el que decides si te lanzas o no es cuando in-
terviene la voz de la experiencia. Y resuena en tu cabeza esa frase que
suena a sentencia final de pelicula de indios y vaqueros (que decia mi
abuelo): «<Es mejor pedir perdon que permiso».

Este es un lema de los que apostamos al si, como si fuéramos la-
drones de guante blanco. Es la filosofia de vida de los valientes, de
los que no esperamos a que alguien nos dé permiso para hacer lo que
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nos da la real gana. Y ojo, no hace falta hacer dafio a nadie ni moles-
tar a los demds para hacer esto con clase y elegancia, recuerda que no
somos matones del montén, somos de guante blanco.

Entonces, ¢qué vas a hacer? ¢Vas a quedarte sentado esperando
a que Andy Garcia te dé su bendicion, o vas a seguir adelante con tu
plan, sin importar las consecuencias? ¢No seria mas liberador, mas
emocionante, simplemente actuar?

Aunque ya sé... es muy probable que no te atrevas, yo no me atre-
vi durante tantisimos anos... Cuando te quedas congelado como un
helado de limén en pleno enero te transformas en un espectador, en
uno mas del montdn, en un extra en la pelicula de tu propia vida.
Pasas de ser Brad Pitt a ser el tipo que sirve las bebidas en el bar. Yo
no quiero ser el barman, no sé ti. Quiero ser el protagonista, quiero
sentir la adrenalina, quiero arriesgar.

Aqui entra la otra frase que me inspira més que la banda sonora
de Rocky: «El no ya lo tienes, ve a por el si». Ya tienes el no, esta en
tu bolsillo, junto a tus fichas de pdker. ¢Por qué no apostar por el si?
Por qué no ser un poco mas Danny Ocean y un poco menos..., bue-
no, ¢un cobarde?

Obviamente, no estoy sugiriendo que te tires de un avién sin pa-
racaidas, pero ¢por qué no considerar saltar si ves que todo esta en
orden? Afrontar tus miedos, retar a tus dudas, eso es apostar. Y la
vida, al fin y al cabo, es una partida de péker con una baraja que no
puedes controlar. ¢Vas a pasar, a retirarte, o vas a apostar?

Asi que aqui va la primera actitud para abrazar el «siatodismo».
Saca tu mejor traje, deja tus miedos en el maletero del coche y juega
sin miedo a perder en la mesa de pdker de la vida. Porque lo peor
que puede pasar es que pierdas una mano. Y lo mejor es que podrias
ganar lo que te diera la gana.

Apuesta, apuesta por ti mismo. Porque si no lo haces td, ¢quién va
a hacerlo? Al final, lo mas tragico serfa pasar la vida sin nunca apostar
por uno mismo. Y t no quieres eso, ¢verdad? Entonces, jhazlo! Con-
viértete en tu propio Danny Ocean.

Vale, lo sé, vaya tono, Ferran..., pero necesito tenerte a tope por-
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que sé que eso cuesta un montdn, yo me lo trabajo cada dia y aun asi
hay dias que me echo para atras y me doy cuenta luego. Porque todos
tenemos miedo, y el que diga que no, miente.

Todos albergamos miedos que, con demasiada frecuencia, son
construidos internamente y cultivados por nuestras propias inseguri-
dades. Nos han inculcado una cultura del temor a lo desconocido, al
fracaso, alo que no podemos controlar. Esta no es una acusacion diri-
gida a una sociedad manipuladora, es simplemente una revelacion de
como nuestras mentes pueden ser nuestras propias enemigas.

Nuestros miedos nos impiden avanzar, nos mantienen en una zona
de confort aparentemente segura pero limitada. Nos reducen a espec-
tadores pasivos en la narrativa de nuestras propias vidas. Nos mantie-
nen silenciosos, sumisos y, sobre todo, en un constante estado de au-
torregulacion y restriccion.

Si, los miedos nos atrapan, nos hacen dudar de nuestras propias
capacidades, nos mantienen inméviles. Una persona atemorizada no
asume riesgos, un individuo con miedo no se atreve a explorar nuevas
posibilidades, un humano inseguro no cambia su situacion.

Pero aqui es donde entra nuestra eleccion de afrontar el miedo,
desafiarlo y destruirlo. Porque cuando te atreves a hacer lo que anhe-
las, cuando te liberas de las cadenas del miedo, te conviertes en una
amenaza para tus propios temores y limitaciones. Te conviertes en un
inconformista, un rebelde, un innovador.

Desde que era pequefio me encantaba escribir. Sofiaba con histo-
rias, aventuras y personajes que deseaba compartir con el mundo. Sin
embargo, el miedo a la critica y al rechazo siempre me frend. ¢Qué
pasaria si no era lo suficientemente bueno? ¢Y si nadie se interesaba
por lo que deseaba decir?

Cada dia, a la hora de entrar en mi universidad, veia al portero,
para mi en ese instante solo el sefior Juan Carlos, alguien a quien salu-
dar sin prestar demasiada atencion. Hasta que un dia empecé a fijarme
en él. Era un hombre de edad avanzada que siempre estaba escribien-
do en su cuaderno. Lo hacia con tanta dedicacion y pasion que, con el
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tiempo, mi curiosidad superé mi timidez. Un dia me armé de valor y
me acerqué a preguntarle sobre lo que escribia.

«Historias —me respondi6 con una sonrisa—, relatos que nunca
tuve el valor de compartir cuando era mas joven.»

Su respuesta me resond profundamente. ¢Acaso yo también ter-
minaria asi, con un cuaderno lleno de historias no contadas por temor
al qué diran?

Le conté sobre mi amor por la escritura y mis miedos, que me de-
tenfan. El, miraindome con ojos sabios, dijo: «El miedo es solo un
guardian, un portero en la entrada de tus suefios, justo como yo lo soy
para esta universidad. Si nunca intentas cruzar esa puerta por miedo
al portero, nunca sabras lo que te espera al otro lado».

A partir de ese momento decidi apostar por mi mismo. Comencé
a escribir sin restricciones, por el simple placer de hacerlo y para libe-
rar todas esas historias atrapadas en mi interior. Y si, afronté criticas y
rechazos, pero también logré reconocimientos y satisfacciones perso-
nales. Aprendi que el fracaso real no estd en intentarlo y caer, sino en
no intentarlo en absoluto.

Mi vida cambié por completo. Afios mas tarde, mis historias fue-
ron publicadas y, aunque no me converti en un escritor famoso, si me
converti en alguien que superd sus miedos y siguid sus pasiones.

Asi que si alguna vez te sientes paralizado por tus propios temores,
piensa en Juan Carlos. Recuerda que, a veces, la inspiracion y el coraje
pueden encontrarse en los lugares mas insospechados.

El fil6sofo francés Montaigne dijo: «Valiente es aquel que no tiene
miedo sino de tenerlo». Asi que te animo a atreverte, a luchar, a con-
vertirte en esa amenaza para tus propios miedos. No para sembrar el
caos en tu vida, sino para demostrar que no estds dispuesto a ser con-
trolado por tus miedos internos, sean los que sean.

Elige apostar por ti, por tu libertad, por tu felicidad. Esa es la pri-
mera gran actitud del «Si a todo». Y en nada, no te preocupes, vere-
mos habitos y pensamientos que te llevaran directo a tener esta nueva
actitud, pero antes necesito que tomes esta decision, la decision de
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poder mirar el miedo a la cara y comprender que detris de este esta
todo lo bueno que te sucedera en esta vida.

SEGUNDA ACTITUD: SUDAR

¢He conseguido llamar tu atencion? Espero que si. Y que sigas aqui
conmigo, porque apenas hemos empezado a trabajar. Hay que apren-
der a sudar. Se puede sudar de dos formas basicamente, vamos a por
la primera: aprender a «sudar» un poco mas de todo.

Hay un arte perdido en nuestra sociedad moderna, un arte tan
sutil como la sonrisa de la Mona Lisa y tan poderoso como un grufiido
de Beethoven, el perro de los afios noventa, no el genio. Es el arte de
darse cuenta de que nada es tan importante.

Vivimos nuestras vidas atrapados en una rutina obsesiva llena de
dramas y presiones, pendientes de deberes y responsabilidades. Nos
levantamos cada mafana y nos sumergimos en un mar de importan-
cias: emails importantes, citas importantes, tareas importantes, con-
versaciones importantes. Nos aferramos a cada uno de estos asuntos
como si nuestras vidas dependieran de ellos. Y en medio de todo ese
caos, olvidamos respirar.

En algin momento de esta frenética carrera, nos olvidamos de
algo esencial: nada es tan importante. No me malinterpretes, no estoy
diciendo que nuestras vidas sean intrascendentes. Estoy hablando de
la capacidad de poner las cosas en perspectiva, de no caer en la trampa
de la urgencia perpetua, de no dejarse arrastrar por la corriente del
estrés.

Todas esas tareas pendientes, esos emails sin responder, esas con-
versaciones tensas, esos dilemas existenciales... Al final, todo se redu-
ce a polvo. Si pudiéramos elevarnos por encima de todo esto, si pudié-
ramos observar nuestras vidas desde la perspectiva de un 4guila o
desde la eternidad del universo, nos dariamos cuenta de que todo eso
que nos parece tan crucial, en realidad, no lo es tanto.

¢Acaso recuerdas lo que te preocupaba hace cinco anos? Proba-
blemente no. ¢Y hace diez anos? AGn menos probable. Y eso es por-
que, con el tiempo, las cosas que parecian vitales e imprescindibles se
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desvanecen. Desaparecen en el vortice del olvido, demostrandonos
una y otra vez que nada es tan importante.

Por eso, la préxima vez que te sientas agobiado por la magnitud de
tus problemas, por la gravedad de tus dilemas, recuerda esto: nada es
tan importante. Ningtn error es definitivo, ninguna decision es irre-
versible, ningtin fracaso es el fin del mundo.

Hay una frase en latin que has visto en muchos posts en redes so-
ciales y que tiene su origen en los estoicos: Memzento mori, recuerda
que vas a morir. Y ese recordatorio, que es un poco creepy silo pones
en un post-it en la nevera, no es para sumirte en la tristeza, sino para
liberarte de la opresién de la importancia. Para recordarte que, al final
de todo, somos polvo de estrellas en un universo infinito, y nada de lo
que hacemos o dejamos de hacer cambiara eso.

Asi que respira, reldjate y sonrie. Y empieza a aplicar el arte de
sudar un poco de todo.

Y dicho esto, déjame que saque al Ferran juguetén y use ese
doble significado de sudar a mi favor. Porque para poder abrazar
el «siatodismo» como tu nueva manera de vivir necesitas sudar y
mucho, pero de forma literal. Esa es la segunda manera de sudar.
Porque existe una creencia perniciosa que se ha infiltrado en nues-
tro pensamiento contemporaneo: la idea de que se puede alcanzar
el éxito sin esfuerzo, sin lucha, sin caidas y levantamientos. Pero
permiteme que te haga un spozler: eso es una fantasia. Una fantasia
tan irreal como un unicornio rosado bailando salsa en mitad del
desierto.

Para obtener resultados significativos en cualquier aspecto de la
vida, tienes que sudar la camiseta, tienes que luchar, caerte y volver a
levantarte. Nadie ha conseguido nada digno de mencién tumbado en
un sofd, con una bolsa de patatas fritas en una mano y el mando a dis-
tancia en la otra.

Si, claro, puedes senalar a esos youtubers que parecen vivir la vida
de ensueno desde sus sillas de oficina ergonémicas. Pero déjame de-
cirte que su éxito no lleg6 de la noche a la mafiana. No es oro todo lo
que reluce. Muchos de ellos trabajan innumerables horas, sacrifican
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su tiempo libre, su descanso, incluso su salud en muchos casos, para
generar contenido que atraiga a millones de personas.

Y si, pueden estar haciendo dinero ahora, pero ¢a qué precio? ¢A
costa de qué? No es un camino facil. Es un camino que lleva a desve-
los, a estrés, a la incertidumbre. Y si no, solo espera y observa. El tiem-
po tiene la peculiar costumbre de poner todo en su lugar.

El esfuerzo, la perseverancia, la dedicacion, la resiliencia: estas son
las verdaderas monedas de cambio en el camino hacia el éxito. Si quie-
res conseguir algo que valga la pena, prepérate para sudarlo. No hay
atajos, no hay trucos, no hay secretos magicos.

El trabajo duro no es sexi, no es glamuroso, no es algo que la gen-
te quiera escuchar. Pero es la verdad, la cruda, dura e incémoda ver-
dad. Y una vez que aceptas eso, una vez que te comprometes con la
idea de que el éxito requiere esfuerzo, entonces estas en el camino
correcto.

El camino hacia el éxito esta lleno de sudor, lagrimas y obstaculos.
Pero te prometo que al final, cuando vayas llegando y cumpliendo tus
objetivos y mires hacia atras, te dards cuenta de que vali6 la pena cada
gota de sudor, cada ldgrima derramada, cada caida y cada vez que te
hayas levantado.

Para ser sinceros tengo que contarte que la idea para este capitulo
de doble sentido me la dio hace ya unos afios Joaquin una vez que me
apunté a boxeo.

¢Por qué me apunté a boxeo? Realmente no lo sé. Hay gente a la
que le encanta eso de soltar y recibir pufietazos. Personalmente, siem-
pre me pareci6é una locura pegarse con otra persona. Pero, por razo-
nes que atin no logro entender del todo, ahi estaba yo, con guantes y
todo. Y en ese peculiar ambiente, conoci a Joaquin.

Joaquin era un veterano del ring. Su rostro mostraba las marcas
de innumerables combates, y siempre parecia estar cubierto de una
fina capa de sudor, fruto de su rutina de entrenamiento inquebranta-
ble. (Visto asi suena un poco asqueroso, pero es un sefior bastante
entrafiable.) Aunque ya no peleaba profesionalmente, su pasiéon por
el boxeo era palpable. En nuestras pausas solia compartir historias y
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lecciones del ring que, sorprendentemente, resultaban aplicables a la
vida diaria.

Un dia, tras una intensa sesion de sparring, Joaquin y yo nos sen-
tamos a recuperar el aliento. Mirando a lo lejos, con una mirada me-
lancélica, me confesé que el boxeo le habia ensenado a «sudar» de
dos formas, y de aqui el aprendizaje.

Primero, por supuesto, estaba el sudor fisico, esa transpiracion
evidente después de un round intenso. Pero habia un segundo tipo
de sudor, mas sutil y profundo: aprender a discernir entre lo que
realmente vale la pena y lo que no en la vida.

Me contd que, en su juventud, cada pelea parecia ser la mas im-
portante, cada golpe recibido, un desastre. Sin embargo, con el tiem-
po aprendid a ver mas alla de los golpes y las derrotas, a poner las
cosas en perspectiva. Aprendié que las verdaderas batallas no estian
en el ring, sino en cémo afrontamos los desafios diarios y nuestras
propias inseguridades.

Habl6 sobre la urgencia de entender que, al final del dia, somos
efimeros en el gran esquema del universo. Que debemos aprender a
dar lo mejor de nosotros, a sudar en cada esfuerzo, pero también a
reconocer qué es realmente importante y qué no lo es.

Aunque asisti a clases de boxeo como mucho dos meses de mi
vida, las lecciones de Joaquin se quedaron conmigo mucho mas tiem-
po. Me recordaron que la vida es un balance, un constante aprendi-
zaje sobre cuando esforzarse al maximo y cuando soltar, sobre cémo
encontrar valor en los desafios y también en los momentos de des-
canso. Aprendi que el éxito no solo se mide por cuanto sudas, sino
también por como eliges donde y cuando hacerlo.

TERCERA ACTITUD: AMAR

Vivimos en un mundo obsesionado con el amor romantico, en el que
nos ensefan a buscar la felicidad en otros. Pero hay un tipo de amor
que a menudo pasa desapercibido y subestimado, y es quiza el mas im-
portante de todos: el amor incondicional hacia uno mismo. Y si, sé que
esto puede sonar un poco cursi, pero aguanta conmigo un segundo.
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Amarse a uno mismo no es un acto de narcisismo. No se trata de
mirarse al espejo y decir: «Dios mio, estoy buenisimo». No. El amor
propio es una relacion sincera y profunda contigo mismo. Es el reco-
nocimiento de tu valor, de tu valia, de tu particularidad. Es ser cons-
ciente de tus defectos y tus virtudes, y aceptarte tal y como eres, con
todas tus imperfecciones.

Al cultivar el amor propio, te conviertes en tu propio salvavidas.
Cuando te amas a ti mismo, te das el permiso de fallar, de equivocarte,
de ser imperfecto. Y este permiso te libera de la constante presion de
la perfeccion y de las expectativas externas.

Pero ¢cémo se relaciona esto con la felicidad?, te preguntaris.
Bueno, el amor propio es la base sobre la que se construye la verdade-
ra felicidad. Cuando te amas a ti mismo, la felicidad deja de ser algo
que buscas en el exterior y se convierte en un estado interno. No de-
pendes de nadie mas para ser feliz, porque te das cuenta de que la fe-
licidad siempre ha estado dentro de ti.

Ademas, el amor propio te permite disfrutar de la vida con una
profundidad y una intensidad increibles. Te permite ver las dificulta-
des no como obstaculos insuperables, sino como oportunidades para
aprender y crecer. Porque sabes que, pase lo que pase, tienes el amor
y el apoyo mas importantes de todos: el tuyo.

El amor incondicional hacia uno mismo es el superpoder que to-
dos albergamos dentro. Asi que, la préxima vez que te mires al espejo,
en lugar de buscar defectos o imperfecciones, trata de ver la persona
increible que eres. Y recuerda: eres digno de amor, de felicidad, de
todo lo bueno que la vida tiene para ofrecer. Y eso empieza con amar-
te a ti mismo.

Hay una cosa que posiblemente no sabes de mi, me encanta escu-
char historias, y si son bonitas historias de amor, ya ni te cuento. Asi
que me presto muchas veces a callar y escuchar a gente a la que le ape-
tece contarme sus cosas. Un dia una buena amiga me conté una histo-
ria de amor muy bonita que creo que ilustra este tema a la perfeccion.

En una pequena ciudad costera vivia Clara, una mujer joven con
ojos brillantes y una sonrisa que iluminaba cualquier habitacion. Aun-



40 Si A (CASI) TODO

que habia experimentado varios romances a lo largo de su vida, nunca
encontrd ese amor que hiciera que su corazon se saltara un latido.

Los habitantes de la ciudad solian reunirse en la plaza central,
donde musicos y poetas compartian sus talentos. Una tarde, mientras
Clara paseaba por la plaza, escuché a un joven poeta recitar versos
sobre el amor propio. Aquellas palabras resonaron en su interior vy,
aunque al principio las escuché con escepticismo, algo en su corazén
comenzd a cambiar.

Después de la presentacién, Clara se acercd al joven poeta, Alvaro.
Ambos comenzaron a charlar sobre el significado del amor propio y
c6mo, en un mundo tan enfocado en el amor romantico, muchas per-
sonas olvidan la importancia de amarse a si mismas.

Alvaro habia pasado por un proceso similar. Tras una ruptura dolo-
rosa, habia caido en una espiral de autodesprecio y tristeza. Sin embat-
go, un viaje solitario lo llevd a la reflexion y al descubrimiento de que su
felicidad no deberia depender de nadie mas que de él mismo. Al regre-
sar, decidi6 convertirse en poeta y compartir su mensaje con el mundo.

Inspirada por su historia, Clara decidié embarcarse en un viaje de
autodescubrimiento. Empezd por pequefios actos: meditacion, escri-
bir en su diario, tomar clases de pintura y dedicar tiempo a cuidarse a
si misma. Y mientras mas se amaba, mas brillante se volvia su sonrisa
y mas fuerte su confianza.

Con el tiempo, Clara y Alvaro desarrollaron un profundo vinculo,
pero nada que ver con el tipico amor romantico al que la gente estd
acostumbrada. Se amaban como amigos, como almas gemelas en un
viaje espiritual. Juntos, crearon talleres y sesiones de poesia dedicados
al amor propio, inspirando a muchos en la ciudad a embarcarse en sus
propios viajes de autoamor.

La historia de Clara y Alvaro es un poco hippy, lo sé, pero nos va
de perlas para recordar que antes de buscar el amor en otros, primero
debemos encontrarlo en nosotros mismos. Y una vez que lo hagamos,
todo lo demas encajara en su lugar. Porque, al final del dia, somos
dignos de amor, de felicidad y de todo lo bueno que la vida tiene para
ofrecer, y todo comienza con amarnos a Nosotros mismos.
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Estas son las tres ideas que me han llevado a poner en practica un
perpetuo «si a todo» en mi vida. Y ahora que ya conoces mi punto de
vista, te voy a explicar cémo puedes adoptarlo ti también. Porque
tener esta mentalidad constante te permitira alcanzar tus objetivos y
disfrutar del proceso. Y este tltimo detalle es realmente importante.

Por supuesto, hay gente que logra cosas impresionantes sin este
enfoque, pero ¢son felices? En los tltimos afios he conocido a perso-
nas que elevaron sus empresas o sus cargos a altos niveles de éxito,
acumularon grandes cantidades de dinero y reconocimiento, pero no
se sentian felices. ¢Como lo sé? Son clientes que acuden a mi buscan-
do un enfoque diferente, uno que les aporte mas serenidad.

Por lo tanto, vamos a aprender cémo lograr nuestros objetivos y
ser felices al mismo tiempo. Pero ten en cuenta que esto podria signi-
ficar tener que hacer sacrificios. Tal vez al final decidas no comprar
ese teléfono de Gltima generacion que tanto te gusta.

Para lograr nuestro objetivo, tenemos que comenzar desde lo mas
basico, y eso son los habitos. Aunque este libro no va de eso, o, bueno,
un poco si. En realidad va del ADN que hay dentro de cada habito.
Pero antes de abrir ese melon que espero que te cambie la vida como
hizo conmigo, te tengo que hablar de qué es un habito y cémo funcio-
na. Y ahora puedo hacer eso de los libros de elige tu propia aventura:
«si ya conoces toda esta teoria, ve a la pagina tal». Pues eso, si crees
que ya lo sabes todo sobre los habitos y no tienes nada que aprender
ve directamente al apartado que he titulado «Y ahora si, empecemos».
Si te queda un rinconcito para aprender algo mas sigue leyendo, te
resumo el tema muy rapidito, te lo aseguro.





