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Este libro estd dedicado a mis tres hermanas: Paula, Eli-
zabeth y Sandra; a mi madre, Agnes, y a mi padre, Patrick.
Crecimos juntos, lloramos juntos, permanecimos juntos y

peleamos juntos. Soy lo que soy gracias a ustedes.

Quiero reconocer a los dolidos y pisoteados, a las ma-
dres solteras, a los padres desempleados, a los sofiado-
res y a quienes aspiran a ser algo en la vida. Soy como

ustedes y sé que pueden lograrlo.
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EN EL PRINCIPIO...



ESTA ES UNA
CACHETADA DE
PARTE DEL UNIVERSO
PARA QUE DESPIERTES
Y CONOZCAS

TU VERDADERO
POTENCIAL, PARA QUE
DEJES DE CHINGARTE
Y TENGAS UNA VIDA
ESPECTACULAR.



CAPITULO 1

Lo peor es que, mientras lo haces, te atoras en una platica in-
terna en la que te juzgas infinitamente y no puedes dejar de
escuchar esa vocecita que te dice que eres flojo, tonto o algo
tan simple como que no eres tan bueno. Ni siquiera notaras
qué tanto le crees a esa voz y cudnto te agota; sélo seguirés pa-
sando el dia intentando sobreponerte al estrés y a la presién,
intentando vivir tu vida, y, en cierto momento, te enfrentaras
a la resignacién de que, si no sacas tu trasero de esa maldita
rueda, nunca llegaréds a donde deseas. Tal vez la felicidad que
buscas o los kilos de mas que quieres perder o la carrera o la

relacién que tanto anhelas siempre estaran fuera de tu alcance.
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16 GARY JOHN BISHOP

Estas paginas estan dedicadas a quienes saben de qué se
trata ese mondlogo fatalista, a esa fuente infinita de dudas y
pretextos que limita y mancha cada dia de tu vida. Es una ca-
chetada de parte del universo para que despiertes y conozcas
tu verdadero potencial, para que pares de joderte y tengas una
vida espectacular.

Empecemos en el lugar correcto. Hay dos tipos de plati-
cas que tienes todos los dias: las que tienes contigo mismo y
las que tienes con los demas. Tal vez eres una de esas personas
que dice: «Yo no me hablo a mi mismo», cuando de hecho la
mayoria de las conversaciones que tienes durante el dia son
contigo mismo y cada una de estas se «disfruta» en la soledad
y privacidad de tu mente.

No importa si eres introvertido o extrovertido, creativo o
practico, jpasas gran parte de tu tiempo hablando CONTIGO
mismo! Lo haces mientras te ejercitas, trabajas, comes, lees, es-
cribes, caminas, texteas, lloras, peleas, negocias, planeas, oras,
meditas, tienes sexo (contigo o con otras personas), o men-
ciona cualquier otra actividad que se te ocurra. Ah, si, incluso
mientras duermes.

De hecho, lo estés haciendo en este preciso momento.

Tranquilo, eso no significa que estés loco. O tal vez signi-
fica que todos estamos un poco locos. Como sea, todos lo ha-
cemos, asi que abréchate el cinturén y bienvenido al show de
los locos.

Algunos estudios demuestran que tenemos mas de 50 000
pensamientos al dia. Piensa en todas las cosas que te dices
a ti mismo y preferirias no haberte dicho, o en las que tratas
de sobreponerte o vencer. Aunque tenemos poco o nada de

control sobre estos pensamientos automaticos y reacciona-
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rios, si tenemos un control espectacular sobre el significado
que damos a esos pensamientos. Ojo: jno vienen ajustados
de fabrical!

Los descubrimientos mas recientes de la neurociencia y
la psicologia también sefialan que las conversaciones que
tienes contigo mismo afectan profundamente tu calidad de
vida. El profesor Will Hart de la Universidad de Alabama llevé
a cabo varios experimentos en los cuales los participantes
recordaban o experimentaban un evento positivo, negativo
o neutral. Descubrié que la gente que describia un evento
neutral como si estuviera sucediendo en ese momento se sin-
tié mas optimista, y cuando recordaban el evento negativo
de la misma manera, experimentaban mas negatividad. En
otras palabras, el lenguaje que utilizas para describir tus cir-
cunstancias determina como las percibes, las experimentas
y participas en ellas, ademas afecta draméaticamente cémo
lidias con tu vida y cémo te enfrentas a problemas grandes y
pequenos.

La conexién entre lo que decimos y como lo decimos fue
descubierta hace cientos de afos, si no es que miles. Filésofos
como Wittgenstein, Heidegger y Gadamer conocian la impor-
tancia y el significado del lenguaje en nuestras vidas. Witt-
genstein dijo: «... la armonia entre el pensamiento y la realidad
puede encontrarse en la gramética del lenguaje».

Entonces, la buena noticia es que los estudios han descu-
bierto que las platicas positivas que tienes contigo mismo pue-
den mejorar de manera considerable tu estado de animo, tu
seguridad, tu productividad y més, muchas cosas mas. De he-
cho, segiin comprobé el profesor Hart en sus estudios, esto puede

ser la receta secreta para tener una vida feliz y exitosa.
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La mala noticia es que si lo decimos al revés, también es
cierto: las platicas negativas no sélo pueden ponerte de ma-
las, también nos hacen sentir indefensos; pueden hacer que
los problemas pequefios parezcan méas grandes e incluso
crear problemas de la nada. Pero la noticia de Ultima hora es
que... tus platicas contigo mismo te estan jodiendo de for-
mas que ni siquiera puedes imaginar.

Ya que sabes esto, dejemos algo en claro: aunque este li-
bro trata sobre el uso del lenguaje correcto para mejorar tu
vida, NO estoy sugiriendo que de un dia para otro empieces a
pensar positivamente o a hacer afirmaciones personales.

Estos temas se han tratado hasta el cansancio con diferentes
grados de éxito y ciertamente eso no es lo que haremos aqui.
No te pediré que te digas a ti mismo que eres un tigre para li-
berar a tu animal interior. En primer lugar, no eres un tigre; en
segundo lugar, no eres un tigre. Quizas eso les funcione a algu-
nas personas, pero yo soy demasiado escocés para esas cosas;
para mi ese tipo de técnicas son como si me obligaran a comer
una cubeta de miel de maple con trocitos de bastones de ca-
ramelo que sobraron de la Navidad pasada. Gracias, pero no,
gracias.

Para mis optimistas que estan ahi afuera, jlo siento, pero
llevaremos este coche hacia otra direccion! Este libro esta dise-
fiado para darte un auténtico empujoncito que sientas genuino
y correcto para ti, que pueda impulsarte a encontrar nuevos y

mejores niveles de tu potencial.
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LA DIFERENCIA
EL EXITO Y EL FRACASO

Esa cita es de Albert Ellis, uno de los padres de la psicologia
moderna. Ellis descubrié que la manera como pensamos y
hablamos de nuestras experiencias modifica nuestros senti-
mientos al respecto. En otras palabras, nuestros pensamientos
comparten la cama con nuestras emociones. Ellis también des-
cubrié que nuestra forma de pensar a veces puede ser comple-
tamente irracional.

Intenta recordar cuantas veces te has dicho: «Qué tonto
soy», «siempre arruino las cosas», «mi vida se acabo», o cual-
quier otra descripcién negativa sobre determinado evento, algo
como «esto es lo peor que me ha pasado».

Levanta la mano si alguna vez has exagerado algo que,

pensandolo bien, apenas se podia registrar como una molestia
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en el importantémetro. Muy bien, baja la mano, la gente esta
volteando a verte y la verdad es que te ves un poco tonto. Si
lo piensas bien, seguramente te daras cuenta de que en el ins-
tante previo a esa exageracion tuviste una breve pero absurda
platica contigo mismo, y iBANGL!... ahi terminé tu percepcién
optimista de las cosas.

Algunas de las cosas que hacemos o decimos no siempre
son las mas racionales, jpero de todos modos las decimos y
las hacemos! Ademas, nunca logramos ver realmente lo que
estas cosas nos aportan o la carga emocional que aceptamos
en una brevisima platica negativa con nosotros mismos.

Veréds, no siempre se trata de una platica dramatica; a veces
es sutil, pero igual de decepcionante. Si estas trabajando en
algo podrias pensar: «Esto es muy dificil, jqué pasara si no lo
acabo a tiempo?». O si comienzas a obsesionarte con todas las
formas en que puedes arruinarlo, terminarés preocupado y con
una ansiedad tremenda. A veces las platicas negativas con uno
mismo pueden terminar en enojo, tristeza o frustracion, que se
manifiestan en situaciones aparentemente diferentes o sin rela-
cién alguna con lo que ocasioné ese sentimiento.

Este tipo de platicas no facilitan tu vida en absoluto. Mien-
tras mas recuerdas la dificultad de algo, mas dificil parecera,
iincluso mas de lo que ya es! Desafortunadamente, al escuchar
una y otra vez un torrente de pensamientos automaticos, nos
hemos acostumbrado a esa vocecita juiciosa en nuestras cabe-
zas y por eso no nos damos cuenta de como los pensamientos
negativos afectan nuestro estado de animo y comportamiento
en cualquier momento. Como resultado, terminamos haciendo,

o no, lo que nuestra mente racional quiere que hagamos.
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Por ejemplo, tdmate un momento para pensar en los queha-
ceres que mas odias, imaginalos peores de lo que ya son. A
veces evitamos cosas sencillas como doblar la ropa o lavar los
trastes cuando realmente lo Unico que necesitan es un poco
de tiempo y esfuerzo. Si varias de estas pequefas cosas se te
juntan, serd muy facil que colapsen con las mas grandes e im-
portantes hasta encontrarnos totalmente abrumados y exhaus-
tos de la vida.

¢Por qué nos resistimos a ciertas cosas de la vida? Tenemos
una conversacién con nosotros mismos sobre ese tipo de tareas
que esta firmemente arraigada en alguna opinién negativa. Bus-
ca en tu propia vida tu «atoramiento» y veras a lo que me refie-

ro. jTus platicas contigo mismo estan bloqueandote!

COMO EL LENGUAIJE
NUESTRAS VIDAS

La forma en que hablamos no sélo nos afecta en el presente;
también puede colarse en nuestro subconsciente e internali-
zarse, cambiando nuestros pensamientos y comportamiento a
largo plazo.

En el dia a dia, la forma como nos hablamos a nosotros
mismos y a los demés determina de inmediato cémo compren-
demos la vida, y esa misma percepcién afecta nuestro compor-
tamiento en ese momento. jlgnora tus percepciones bajo tu
propio riesgo! O peor aun, jvive con la ilusion de que no tienes

percepciones!
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Si a veces hablas de lo injusta que puede ser la vida, em-
pezards a actuar segun ese punto de vista, percibiras injusticias
donde no las hay o, como han demostrado algunos estudios,
te esforzards menos en tu trabajo porque ya sabes que no lo-
graras nada. Esa percepcién injusta sobre el mundo pronto se
convierte en tu realidad.

Por otro lado, las personas que visualizan el éxito como
si estuviera a la vuelta de la esquina no sélo dejan todo en la
cancha para conseguirlo; también se sentiran llenos de ener-
gia y vivos mientras actéan con la mirada fija en ese futuro
éxito. Para dejarlo muy en claro: creer que serés exitoso es
sélo una parte (una muy importante) del verdadero éxito. Por
lo tanto, jtambién existe una forma para lograr grandes éxi-
tos sin ese tipo de pensamientos, pero el camino serd mucho
més complicado!

Si te preocupa no ser el tipo de persona que cree en esas
cosas... {SIGUE LEYENDO!

Marco Aurelio, el filésofo estoico que se convirtié en empe-
rador romano, dijo alguna vez: «He aqui una regla para recor-
dar en el futuro cuando algo te tiente a sentirte amargado: no
digas ‘es por mi mala suerte’; mas bien di: ‘soportar esta situa-
cion es de buena suerte’».

Estd completamente dentro de nuestras posibilidades de-
terminar cémo pensamos y hablamos de nuestros problemas;
pueden ser una molestia o una simple piedrita en el zapato; pue-
den detenernos o darnos un empujoncito.

De hecho, filésofos como Aurelio crefan que los eventos del
mundo exterior no tienen poder alguno sobre nosotros, que

creamos nuestra realidad en nuestras mentes.



iDEJA DE CHINGARTE! 23

Témate unos minutos para pensar en esta frase.

¢Qué tan listo estés para considerar que tu vida es como es
no por el peso de las circunstancias o situaciones, sino por el
peso que tu mismo le has otorgado? j;Que lo que piensas po-
der hacer o no poder hacer esté directamente determinado por
una respuesta subconsciente mas que por la realidad misma?!

Si sigues mirando hacia el exterior, fuera de ti, a tus circuns-
tancias, y trabajas ferozmente para escapar de ellas, obtendras
la misma respuesta. Estaras lejos del poder, de la felicidad y
de la vitalidad. En el mejor escenario, estards en un subibaja
entre el éxito y el fracaso, la felicidad y la desesperacion. A
veces las circunstancias no cambian, a veces se estancan y se
cristalizan. ;Qué pasaria si aquello por lo que estas luchando,
esa cosa que estas seguro que te hard mas feliz, una mejor per-
sona o sentir mas confianza nunca sucede? ;Qué pasaria? Aun
si llegara, ;qué harfas con tu vida entre este momento y aquel?

Este libro no te pedird que busques la respuesta en el ex-
terior, sino en tu interior. Mas bien, no tienes que encontrar la
respuesta, tu eres la respuesta. Tal y como he dicho a muchos
de mis clientes: muchas veces la gente pasa toda su vida espe-
rando ayuda de la caballeria sin darse cuenta de que ellos son

la caballeria. Tu vida esté esperando a que llegues.





