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Introducción
Eran las cinco de la tarde y mis hijos no habían podido despertarme durante todo el día. Estaban asustados y tenían hambre. La noche anterior había tomado seis o siete píldoras para “dormir”, aunque no tengo muy claro lo que pretendía con ello.
Si tuviera que señalar el momento de mi vida en el que más profundo llegué al fondo del abismo, elegiría ese. Tenía treinta años, dos matrimonios desastrosos a mi espalda y dos hijos a los que, obviamente, no era capaz de proteger ni cuidar. Poco tiempo atrás fui expulsada de la organización religiosa Testigos de Jehová y con ello, todas las personas que hasta ese momento eran mis amigos, se convirtieron en simples desconocidos que giraban la cara al pasar.
La única vida que había conocido terminaba y ahí estaba yo, sin haber terminado la escuela —de la que mi padre me sacó al terminar apenas la primaria— sin conocer prácticamente nada del mundo que me rodeaba y en un país sumido en la pobreza más atroz; en el que una política absurda y surrealista hacía —y hace— la vida infinitamente difícil a sus habitantes.
Estaba sola, sin tener donde vivir, lejos de mi familia, sin amigos, trabajo —ni preparación alguna para hacerlo—. Cerré una puerta, y lo que apareció frente a mí fue un despeñadero oscuro, por el que caía velozmente. Los detalles de mi historia los puedes encontrar en el libro “Cenizas, la historia de mi vida” publicado en Amazon.
Pero no es en esa parte tenebrosa y triste de mi vida que me quiero centrar en este libro. Con este breve recuento solo quiero decirte, que conozco de primera mano muchas de las emociones negativas que pueden sumir al ser humano en la más profunda angustia y desesperación.
He tomado miles de decisiones funestas, me he sentido como una víctima de la vida que me tocó vivir y una marioneta tirada por lo hilos de quien deseara usarme. Fui dependiente emocionalmente, caí en depresiones oscuras, he llorado mares; me he sentido incapaz, inferior, fea, indeseable… y la lista sería interminable.
Pero lo importante, lo único importante, es que ese momento que te conté al principio fue un punto de inflexión. Una bofetada que me dio la vida para que reaccionara. Y a partir de ahí —y sin saber ni siquiera cómo— me propuse cambiar el rumbo de mi existencia. Me aferré como pude a los bordes del despeñadero del que caía en picado y poco a poco logré transformar a aquella mujercita indefensa en una guerrera imparable.
Y aunque ha sido largo y difícil el camino desde entonces, puedo asegurarte que ha valido la pena. Porque aprendí que sólo soy una víctima si elijo serlo, que tengo la llave para liberarme de todas las jaulas que intenten aprisionarme y sólo yo decido si mi mundo interior es un caos o un hermoso jardín.
Si te sientes atrapado en una relación tóxica, sufres de dependencia emocional, baja autoestima, inseguridad, celos o crees que eres incapaz de avanzar en la vida, no estás solo. Somos muchos los que hemos batallado contra esas emociones nocivas que nos impiden alcanzar la felicidad y el éxito que merecemos. Y hay solución. Siempre la hay.
En La niña que nació en una jaula, descubrirás cómo lidiar con emociones negativas, vencer la dependencia emocional y liberarte de las cadenas que te atan a una vida infeliz. Desde mi propia experiencia personal te mostraré cómo es posible alejarte de la jaula que te aprisiona, superar la baja autoestima y la inseguridad y avanzar hacia tus metas y sueños. Aprenderás la importancia de salir de tu zona de confort y enfrentar tus miedos, para lograr el éxito que mereces.
En este libro combino mi pasión por escribir relatos, con fábulas, reflexiones y vivencias personales para mostrarte que, por duro y difícil que parezca el camino, siempre es posible continuar hacia adelante. Y me gustaría que sintieras que no estás solo en tu lucha por superarte y conseguir ser esa persona fuerte, decidida y valiente que en el fondo eres.
Te voy a contar, además, sobre la importancia de la fe en el camino hacia la felicidad y el éxito. Porque, sea cual sea el objeto en que la deposites, puede ser un gran aliado para ayudarte a superar los obstáculos y a encontrar la fuerza interior que necesitas, con el objetivo de avanzar hacia tus metas.
La ley de la atracción también es un tema importante en este libro. Esta filosofía de vida puede ayudarte a atraer las cosas positivas que deseas y encaminarte adecuadamente para alcanzar la felicidad, el éxito y la abundancia. Pero te voy a contar como me hice “mi propia versión”, ajustándola a mi enfoque de la vida y consiguiendo así que realmente me funcionara, marcando un antes y un después. 
Gran parte de lo que encontrarás en este libro proviene de mis propias experiencias personales, porque pienso que es imposible hablar de algo con propiedad si no se ha experimentado en carne propia. Incluyo muchas anécdotas, episodios tristes y desafortunados de mi vida, que, con el tiempo, pasaron a convertirse en vivencias de las que aprendí una importante lección.
Cada una de estas lecciones terminó convirtiéndome en una mujer fuerte, que pudo superar la dependencia emocional y todos los sentimientos negativos que la abrumaban para, finalmente, encontrar el verdadero sentido de la felicidad y el éxito. A través de estas historias, podrás ver cómo es posible superar cualquier problema y alcanzar tus metas y sueños.
En resumen, espero que este libro sea una guía práctica y motivadora para ayudarte a superar la dependencia emocional y liberarte de las emociones negativas que te impiden avanzar. Si estás listo para transformar tu vida y alcanzar la felicidad que mereces, este libro es para ti.




La niña que nació en una jaula
UN CUENTO SOBRE LA LIBERACIÓN EMOCIONAL
 
Había una vez una niña que nació en una jaula. Pero no era una jaula cualquiera, era la mejor jaula del mundo. La jaula no es para aprisionarte —le explicaron— es para protegerte. Fuera hay todo un mundo hostil y te harán daño.
La niña se sentía feliz, las demás niñas no tenían el privilegio de haber nacido en la mejor jaula del mundo. A veces las veía sonreír felices y una sombra le oscurecía la mirada. Se aferraba a los barrotes con sus pequeñas manitas e imaginaba cómo podría ser la vida más allá de su angosta jaula.
Sin embargo, entendía muy bien el peligro que acechaba fuera. Los demás niños son crueles —le explicaron— hay maldad en todas partes, nadie te amará realmente y se burlarán de ti. Entonces la niña entendió. Solo dentro de su jaula podría sentirse a salvo y segura, porque sólo allí la aceptaban como era y la amaban. Y aprendió a agradecer por recibir tanto amor, “a pesar de no merecerlo”.
No obstante, había tardes en que la niña se sentía inquieta, los niños jugaban cerca y ella podía escuchar sus gritos y risas. No le parecía que fueran tan malos, o quizás solo un poco…
—Sería tan bueno salir a jugar —pensaba— tomar el sol, reír a carcajadas, bañarse en las aguas cristalinas del río—. Al final, ¿qué de malo podría haber en esas cosas?
Pero, como si leyeran sus pensamientos, esa misma tarde aparecieron más cerrojos en la puerta de su jaula. Y la mirada reprochadora le hizo sentirse culpable por tan solo atreverse a escapar con el pensamiento.
Pero una cálida mañana de abril la puerta amaneció sin cerrar, alguien había olvidado poner los cerrojos y a la niña le fue fácil salir. Tenía mucho miedo y el corazón le palpitaba en el pecho. Dudó por un momento, sabía que no estaba haciendo lo correcto, pero la curiosidad que le hormigueaba en el cuerpo fue más poderosa.
Al abrir sigilosamente el portón que la separaba del mundo exterior, una brillante luz le hizo cerrar los ojos. El miedo volvió a apoderarse de ella, pero unos segundos después cuando al fin pudo abrirlos, su corazón comenzó a gritarle con una voz atronadora que corriera muy lejos, todo lo que pudieran darle sus pequeños piececitos.
Se encontraba muy lejos cuando por fin se detuvo. Había corrido durante mucho tiempo y nadie podría encontrarla nuevamente. Miró a su alrededor, la hierba era muy verde y el cielo tan azul que la niña respiró profundamente, como para que el mundo entero le cupiera en el pecho. Todo le parecía sublime y maravilloso y se recostó sobre el pasto a mirar el firmamento por primera vez en su vida.
Estuvo mucho tiempo así, hasta que su estómago le recordó que necesitaba comer. Muy cerca encontró un frondoso árbol de manzanas y la niña se acercó a tomar una. Pero una voz gutural la detuvo al instante. Dos niños de aspecto rudo se abalanzaron sobre ella para golpearla y tuvo que huir rápidamente. Anduvo errante mucho tiempo, su ropa estaba rota y su cabello sucio y revuelto; tenía hambre y frío, pero sólo recibía burlas y baldes de agua fría para alejarla.
Entonces la niña recordó su jaula caliente y seca y la comida que nunca faltó en ella. Y se sintió arrepentida de haber escapado de su encierro.
Y regresó. Confundida y humillada pidió perdón y fue recibida de nuevo. Le recordaron que sólo allí podría ser amada y que, aunque jamás olvidarían su falta de agradecimiento, estaban dispuestos a perdonarla y aceptarla nuevamente a pesar de todo.
A partir de ese día decidió no mirar fuera —solamente lograría entristecerse más— pensaba. Pero con el pasar de los años, la jaula se le hacía cada vez más estrecha y la idea de escapar de nuevo, muy seductora.
No obstante, aunque la puerta ya no tenía cerrojos desde hacía mucho tiempo y de vez en cuando se atrevía a cruzar el umbral, terminaba regresando siempre —arrepentida y confusa— a su prisión.
Cómo conseguir verdadera liberación emocional
 
Ese cuento, como tantos otros, puede tener diferentes finales. Muchos de nosotros nos hemos encontrado, de una forma u otra, en la posición de esa niña. Las jaulas que nos aprisionan y nos impiden dejar el pasado atrás son diversas.
Dependiendo de nuestro lugar de origen, raza, etnia, religión o influencias culturales o familiares, nuestra vida pudo haber sido marcada con un patrón de control emocional. Este control nos impide ejercer libremente el derecho a elegir nuestro propio camino hacia la liberación emocional y el éxito personal.
Ya sea una religión de carácter coercitivo como son algunas sectas, costumbres perjudiciales arraigadas en ciertas comunidades o simplemente la familia —o una persona con suficiente poder sobre nosotros como para coartar nuestra voluntad— el efecto resultante es el mismo.
El patrón suele ser igual, hacernos creer que fuera de este “círculo seguro” estamos desprotegidos y corremos peligro, que sólo dentro encontraremos amor, apoyo y aceptación, y que, por nuestra cuenta, estaremos expuestos a fracasar una y otra vez.
Que no somos importantes para otras personas, carecemos de atractivo o somos incapaces, torpes o débiles. El resultado es que, desde muy temprana edad, aprendemos a desconfiar de nuestras aptitudes, a aceptar que somos ineptos y que no merecemos tener éxito por nuestro esfuerzo y capacidades.
Las diferentes jaulas que nos aprisionan: detectando el origen de las emociones reprimidas
 
Para entender mejor la situación, analicemos el ejemplo de la vida real de dos personas a las que les cuesta conseguir la liberación emocional. 
La historia de María
 
Cuando María se casó, a la edad de diecinueve años, se sentía enamorada y feliz. Venía de una familia conservadora y estricta. Su padre era autoritario y en muchas ocasiones humillaba en público y en privado a su madre. Por otra parte, su progenitora no era de las más comunicativas, pero siempre le enseñó que “el matrimonio es para toda la vida, que una mujer tiene que hacer todo lo posible por complacer a su marido y hacerlo feliz y que encontrar al hombre ideal era soñar despierta”. Pero, sobre todo, le hizo entender “la importancia de no dejarse engatusar por la palabrería de ningún hombre porque al final todos querían lo mismo, le mentirían para aprovecharse de ella, usarla y abandonarla”.
Así que, cuando se casó, estaba segura de hacerlo para toda la vida y de estar dispuesta a esforzarse al máximo para hacer feliz a su esposo. Sin embargo, muy pronto constató que su compañero era un hombre déspota y autoritario como su padre, que no la apreciaba ni la respetaba como mujer y que no se lo pensaba dos veces para golpearla brutalmente. La violencia doméstica formaba parte de su rutina familiar y María comenzó a desarrollar síntomas de trastornos psicológicos, como la depresión y la ansiedad.
Con veinticinco años, dos hijos y la autoestima rota, María decidió darle un vuelco a su vida. Entendió que era una más de tantas mujeres maltratadas y que necesitaba alejarse de él, por su propia salud física y mental.
Sin embargo, diez años después y tras innumerables peleas, ingresos hospitalarios —para tratar daños físicos o psicológicos— y mucho sufrimiento, aún se encuentra atrapada en esa rueda de la que quiere alejarse, pero una y otra vez descubre que no tiene ni fuerzas ni armas para abandonar.
La historia de Jaime
 
Jaime nació en una familia Testigo de Jehová. Como todos los niños que son criados como parte de la secta no tuvo nunca una fiesta de cumpleaños, Navidad, Halloween, día de la madre o del padre. A Jaime le enseñaron a no relacionarse con personas fuera de la secta, pues su compañía podría resultar perjudicial en su empeño de mantenerse “puro y alejado de la contaminación del mundo”.
Tampoco era recomendable estudiar una carrera universitaria ni perseguir ningún sueño que lo desviara de la meta más importante que tenía por delante: “servir a Dios a tiempo completo, sin distracción”. Desde pequeño aprendió, que sólo siendo Testigo de Jehová encontraría protección y amor y que, si alguna vez decidía alejarse y escoger su propio camino, sufriría amargas consecuencias y jamás podría ser feliz.
Cuando Jaime se hizo adulto, se dio cuenta de que tenía metas y sueños que no armonizaban con la rigurosidad de su religión. Pero cuando decidió alejarse fue castigado severamente, fue expulsado y privado de todo tipo de contacto con cualquiera de sus familiares y amigos que permanecieran dentro de la secta.
Pesaba sobre él, además, el presagio implícito en su “deserción”: jamás iba a ser feliz fuera, sería traicionado una y otra vez pues no se puede confiar en nadie que esté bajo “el dominio del diablo”. Y sobre todas las cosas, cada uno de sus fracasos sería el resultado directo de haber “abandonado a Jehová y a su pueblo”.
Aunque a Jaime esto no le importó en el momento de tomar la determinación de alejarse, muy pronto se encontró ante una realidad aplastante: “el mundo” era una jungla demasiado peligrosa para él y lejos de conseguir el éxito que había soñado, cosechaba un fracaso detrás del otro. Su “conciencia” no dejaba de martirizarlo y de recordarle que, tal vez, se merecía todo lo malo que le estaba sucediendo.
¿Por qué no puedo alejarme de mi jaula y conseguir la liberación emocional?
 
Para el espectador que observa desde fuera la situación de Jaime y María, tal vez le resulte inaudita la incapacidad que ambos demuestran para liberar las emociones bloqueadas, dejar el pasado atrás y ser feliz. Para quien no ha tenido que pasar por una experiencia traumática que, de alguna manera ejerza el efecto de jaula en nuestro subconsciente e impida la liberación emocional, es muy difícil entender.
No es suficiente alejarse físicamente de aquello que nos daña y nos coerce la libertad individual y el derecho a elegir la manera en que queremos ser felices. Aunque determinar que algo es perjudicial y dañino en nuestra vida es el primer paso para conseguir la liberación emocional, no basta para dejar el pasado atrás.
Todo lo que hacemos en nuestra vida, por pequeño que sea, es el resultado de un acto de voluntad. Para poner un ejemplo sencillo, cada día por la mañana nos levantamos de la cama para desayunar y comenzar nuestro día. Esta simple acción requiere de algún tipo de esfuerzo. Entre personas sanas que gozan de perfecta salud física, esta operación puede ser más o menos fácil de ejecutar. Mientras que, para algunos es tan sencillo como abrir los ojos y ponerse de pie, para otros interrumpir el sueño de la mañana puede ser un poco más molesto. De cualquier manera, es algo que hacemos prácticamente sin esfuerzo, como parte de nuestra rutina diaria. 
Sin embargo, para una persona que padece depresión severa, levantarse cada día por las mañanas puede ser todo un reto. Aunque físicamente tenga la capacidad plena para hacerlo y sepa que es algo ineludible, no se siente con las fuerzas suficientes para lograrlo.
De la misma forma, no es suficiente con determinar la causa de nuestro sufrimiento. No basta con saber que la única solución es alejarnos de la fuente de nuestros problemas. Ni siquiera es suficiente con distanciarnos físicamente, si seguimos atrapados psicológicamente en esa situación.
Para una mujer que recibió siempre el mensaje camuflado de que es inferior por ser mujer, que no es suficientemente hermosa o inteligente como para que alguien la ame, que todos los hombres intentarán usarla y aprovecharse de ella y que ser violentada o maltratada es algo con lo que debe lidiar como parte de la vida, escapar de “la jaula” puede ser especialmente difícil.
Saber que tiene que hacerlo es el primer paso para conseguir la liberación emocional que tanto necesita. Pero más allá de tomar acción y alejarnos, tenemos que fortalecer nuestra voluntad. Cambiar drásticamente nuestra actitud ante la vida. Porque es precisamente nuestra postura la que determinará si somos sólo víctimas indefensas atrapadas en una espiral de angustia emocional o, por otro lado, guerreros incansables que harán todo lo que sea necesario para superar el dolor.
Tú puedes crear el final de tu historia. La niña de nuestro cuento, aquella que nació en una jaula, vivió muchos años atrapada en su propio miedo e inseguridad. Aun cuando físicamente nada la retenía, no era capaz de conseguir la completa liberación emocional.
Un día, sin embargo, una sabia anciana que caminaba por allí, al verla tan triste y desolada se acercó a su reja y le dijo al oído las palabras mágicas que la liberaron.
La niña aprendió, poco a poco, que el dolor es parte de la vida y lidiar con él te fortalece, que las personas que te hieren solo están sangrando sus propias heridas y no hay que tomárselo personal. Que no podía permitirle a nadie más ejercer el control sobre su vida, porque sólo ella tenía el derecho de hacerlo.
Que todos los días no son azules, pero todos te enseñan una lección. Aprendió a reír, a llorar, a perdonar, a soñar siempre y a luchar por alcanzar los sueños.
Y entendió que, ayudando a otros a liberarse de sus jaulas se sentía tan libre que podía tocar el cielo.
Y muchos años después, cuando alguien le preguntó por aquellas palabras mágicas que la liberaron de su prisión, ella repitió —con una lágrima de emoción asomándole a los ojos— aquellas dos maravillosas palabras pronunciadas por la anciana y que nunca nadie le dijo antes: “TÚ PUEDES”. 




¿Qué es realmente la fe?
UNA MIRADA REALISTA A LA FUERZA MÁS PODEROSA DEL UNIVERSO
 
Fe, una de las palabras más usadas y abusadas de la historia de la humanidad. Ha estado en el centro de extraordinarios acontecimientos, apasionadas corrientes, cruentas guerras y hasta genocidios. Se le ha invocado a la hora de motivar grandes masas y liderarlas hacia un objetivo común y tiene protagonismo incuestionable en todos los milagros o sanaciones que se efectúan en “nombre de Dios”. No ha habido pueblo alguno sobre la tierra cuya historia no haya estado determinada por la fe.
¿Pero, qué es realmente la fe? ¿Y cuál es su verdadero poder?
 
Los únicos seres vivos capaces de experimentar la fe, somos los humanos. Dependiendo de la cosmovisión cultural o religiosa en que nos hayamos formado, habremos desarrollado un conjunto de valores y creencias que consideraremos propias, aun cuando la realidad es, que hemos tenido poco control sobre ello.
Eso explicaría por qué la humanidad ha sido capaz de actuar irracionalmente, de forma masiva, en muchísimas ocasiones a lo largo de la historia. A alguien que nació en el tiempo de la inquisición le parecía normal que se celebrara públicamente la ejecución en la hoguera de una adolescente acusada de bruja o que, quienes buscaran respuestas científicas a las interrogantes acerca del origen de la vida o nuestro propio planeta, fueran perseguidos por la iglesia y considerados herejes.
Explicaría el hecho de que, gran parte del pueblo alemán admirara fervorosamente a Hitler y defendiera sus métodos, mientras que en los campos de concentración eran masacrados cruelmente y ejecutados millones de judíos durante el holocausto nazi. O de que una muchedumbre vitoreara enardecida, al tiempo que los sacerdotes avanzaban hasta el altar para sacrificar una virgen, con el objetivo de recibir bendiciones en forma de lluvia.
Sea cual sea nuestra cosmovisión del mundo, aceptaremos ciertas realidades —y hasta las justificaremos— gracias a una capacidad inherente a los humanos, la fe. Por ella las personas son capaces de soportar situaciones límite, que no llegan a comprender totalmente, pero que atribuyen a un “plan superior” del que no pueden percibir toda su dimensión. Y explotar esta capacidad humana, les ha otorgado poder sobre las masas, a líderes y gobernantes de todas las épocas y lugares.
¿Cómo podemos entender qué es realmente la fe?
 
En todo el mundo y a lo largo de la historia, se han formulado diversas teorías para comprender qué es realmente la fe. En un intento por entender esta fuerza poderosa, a la que Jesús calificó como “capaz de mover montañas” (según asevera la Biblia en Mateo 17:20), se le ha asociado, en innumerables ocasiones, a un ente todopoderoso o deidad.
Por naturaleza, los seres humanos tendemos a sentirnos frágiles al compararnos con el universo que nos rodea y enfrentarnos a los problemas y vicisitudes de la vida. La idea de sentirnos protegidos por algo o alguien cuyo poder nos trasciende, es tentadora y gratificante. Esto ha dado pie a que la imaginación humana haya creado infinidades de dioses con el fin de ofrecer respuestas a nuestras interrogantes.
¿Por qué se ha circunscrito la fe dentro de las religiones?
 
Cuántos dioses existen hoy —y han existido en todas las épocas— han sido fruto de la incansable necesidad humana de depositar su fe en algo. Desde los albores de la humanidad —de que se tiene constancia— la gente ha intentado explicar los fenómenos naturales, a los que no comprendía, asociándolas a fuerzas sobrenaturales. E invariablemente eran añadidos elementos de fe. Dioses que exigían lealtad absoluta, que otorgarían bendiciones a cambio de sacrificios o que castigaban con la muerte a quienes no los adoraran incondicionalmente. 
Reconocer el hecho de que los humanos buscamos, incansable e inconscientemente donde depositar nuestra fe, les ha otorgado ventaja a quienes han sabido ver en eso una oportunidad de control masivo.
Sin embargo, circunscribir la fe al ámbito religioso, es subestimar su verdadero poder y alcance. Lo cierto es que, más allá del objeto en que la depositemos, la fe es la capacidad que poseemos los humanos para creer en algo intangible y convertir esa creencia en una fuerza muy poderosa, capaz de determinar nuestra vida y en gran medida el futuro. Esta capacidad de sentir espiritualidad y fe, es lo que nos diferencia de otros seres vivos con los que compartimos funciones biológicas básicas.
¿Por qué es realmente la fe tan poderosa?
 
Pero ¿por qué es realmente la fe tan poderosa en nuestra vida? ¿Y cuál es el enfoque que nos ayudará a beneficiarnos de ella? Entender el verdadero poder y alcance de la fe, es crucial para convertirla en el motor impulsor de una vida exitosa y feliz.
¿Tener fe es sinónimo de creer en Dios?
 
Es importante precisar que la fe no es sinónimo de creer en Dios. Aunque frecuentemente suele ir asociada a una deidad, por sí sola es una fuerza muy poderosa. Para entender su alcance tenemos que aprender a identificar su protagonismo en todos los logros humanos.
Muchas veces hemos escuchado acerca de personas que —desafiando diagnósticos médicos— han vuelto a caminar tras haber sufrido un accidente en el que las probabilidades de lograrlo eran casi nulas. O de otras, cuyo pronóstico es muy favorable y sin embargo se hunden en un abismo en el que no consiguen hacerlo, aun cuando físicamente no presenten impedimento alguno.
Cuántas veces hemos visto a personas conseguir records aparentemente imposibles de alcanzar, mientras que, para otros, acciones simples de la vida se tornan montañas difíciles de escalar. Cada uno de los grandes logros de la humanidad —desde las pirámides de Egipto hasta las naves espaciales— ha sido posible gracias a esta poderosa capacidad humana de creer que algo improbable, algo que sólo existe en la mente de quien lo ha soñado, pueda ser posible.
¿Por qué el hecho de ser “sanado” o recibir un milagro de parte de Dios está supeditado a nuestra cuantía de fe? No es raro ver a predicadores fervorosos sugestionando a sus fieles con discursos enardecidos y delirantes y efectuando “curaciones”, en las que el factor determinante para su objetivo es la fe que demuestre el posible beneficiado.
En estas actuaciones no hay escenario posible para un fracaso de parte de ellos o de Dios, pues toda la responsabilidad recae en quien recibirá la posible curación. De esta forma, si es sanado fue porque demostró fe y si no lo es, fue por su falta de ella. Pero, si realmente tuvieran el poder que afirman tener ¿no deberían efectuar milagros para todos y especialmente para los incrédulos, dado que eso haría más notorio el hecho?
La fe es un factor común a todas las formas de creencia y religión de la tierra. Y cuando de sanaciones espirituales se trata, al parecer es irrelevante en nombre de quien se ejecuta el milagro. Basándonos en el hecho de que, al parecer todos los dioses, santos y vírgenes tienen el poder de efectuar un “milagro” si demostramos suficiente fe en que así será, podemos llegar a la conclusión de que la fe por sí misma, es más poderosa que el objeto en que la depositemos.
¿Por qué algunas personas son capaces de alcanzar lo aparentemente imposible y a otras le cuesta lo completamente posible? La respuesta es simple: la fe. Las personas que consiguieron aquello que anhelaron profundamente creyeron que así sería, incluso cuando creerlo desafiaba la lógica.
¿Por qué es la fe tan importante en nuestra vida?
 
Para entenderlo mejor pensemos en un ejemplo simple. Todos los seres vivos necesitan un lugar donde guarecerse de las inclemencias del tiempo. Algunos animales construyen nidos o madrigueras o simplemente se refugian dentro de cuevas o cavernas. Esto lo hacen instintivamente, motivados por la necesidad de protegerse a ellos mismos o a sus crías.
El ser humano también necesita resguardo. Puede hacerlo en una gruta como sus antepasados primitivos. Sin embargo, a diferencia de los animales, los humanos poseemos la capacidad de soñar e imaginar cómo nos gustaría vivir. Y para convertir ese sueño en realidad, es necesario una dosis de fe.
En mayor o menor medida, nuestros planes, ya sean una casa de ensueño, el trabajo que nos llevará a conseguirla o algún proyecto ambicioso, requieren esfuerzo. Si no fuéramos capaces de aferrarnos a un resultado que solo existe en nuestra mente, muchos de los grandes triunfos de la humanidad habrían muerto antes de nacer.
Cada uno de los logros que hemos obtenido a lo largo de nuestra vida, ha sido posible gracias a la capacidad de creer que podemos conseguirlo, aun cuando parece imposible. Esa facultad de aferrarnos a un futuro intangible y convertir ese anhelo en una fuerza poderosa que nos inspira y nos capitanea hacia el objetivo deseado, se llama fe. 
¿Cómo podemos recuperar la capacidad de tener fe, una vez perdida?
 
Entonces, ¿podemos aseverar de que, es realmente la fe la que marca la diferencia entre una vida plena, con objetivos, metas y sueños y una existencia plana, basada en la mera supervivencia y satisfacción de las necesidades más básicas? Sí, sin lugar a dudas. Y aunque no es determinante el hecho de que creamos en una fuerza superior —llámese Dios, universo, naturaleza— para tener fe, encausarla en ese camino ayuda a muchas personas a darle sentido a sus vidas.
No obstante, para algunas personas que la vida ha sido difícil y triste, no hay razón alguna para tener fe. En dependencia de diversos factores, nuestra vida puede convertirse en una montaña rusa de emociones, en las que cada vez pierden más espacio sentimientos como la fe o la esperanza. Y no importa cuánto deseemos que pase algo bueno, parece que una y otra vez estamos destinados al fracaso y al sufrimiento.
Si la frase “solo me pasan cosas malas” es recurrente en nuestra mente, tal vez hemos caído poco a poco en un círculo vicioso, en el que creemos que sólo nos sucederán cosas malas y luego nos suceden porque lo creemos. Y por más que lo intentamos, sentimos que sólo vamos cuesta abajo.
Sin embargo, es importante que nos detengamos en este punto. Hay una gran diferencia entre desear algo y tener fe. No basta con querer alcanzar un objetivo y no importa cuanto lo desees. La diferencia entre los que quisieron llegar y los que llegaron, fue que los últimos tuvieron fe.
Volviendo al ejemplo de la casa, imaginemos a dos hombres —los llamaremos Antonio y Juan— que, aunque no se conocen entre ellos, comparten el factor de haber nacido en una familia pobre y en un país del tercer mundo. Desde muy jóvenes Antonio y Juan sueñan con tener una hermosa casa, donde criar a su familia y disfrutar de una vida digna. Para sus familiares y conocidos, esto ha sido sólo un sueño inalcanzable, pero eso no ha impedido que ellos lo deseen con todo su corazón.
Sin embargo, cuando Antonio contó a sus amigos acerca de sus deseos, todos se echaron a reír. Lo instaron a “bajarse de las nubes”, “poner los pies en el suelo”, etc., etc. Entonces Antonio se dio cuenta de que fantaseaba con algo imposible y se dedicó a sobrevivir, mientras cada día lamentaba su suerte y acariciaba su sueño agonizante.
También a Juan le dijeron lo mismo y cuando no lograron disuadirlo, agregaron frases como “estás completamente loco”, “nunca conseguirás nada” y muchas más. Pero, aunque él sabía que lo que deseaba era prácticamente imposible de alcanzar, no le importó.
Cada noche, al irse a dormir, imaginaba cómo sería su casa. Podía ver las habitaciones confortables y cálidas, el salón con su chimenea, los cómodos sillones en el pórtico y el jardín donde jugarían sus hijos en el futuro. Y esta hermosa casa, que él consideraba suya desde que la gestó en su mente, se convirtió en una meta a conquistar.
Antonio y Juan tenían además trabajos similares y ganaban lo mismo. Cada día se debían levantar muy temprano y trabajar largas horas, haciendo esfuerzo físico intenso. Antonio terminaba muy cansado y por eso, en un intento por compensarse, pasaba las pocas horas libres que tenía tomando ron barato con sus conocidos y lamentando su suerte. 
Juan también terminaba exhausto. Pero como sabía que su casa de ensueños no aparecería mágicamente, durante el día no paraba de pensar y buscar alternativas. No era fácil, si lo hubiera sido, su familia ahora tendría una amplia y hermosa casa y no vivirían diecisiete personas hacinadas en treinta metros cuadrados.
Como Juan creía firmemente que al final tendría su hermoso hogar, pasara lo que pasara, no dejó de buscar opciones, de aprender. Y al llegar a casa, en vez de auto compadecerse, se sentaba a la luz de una vela a estudiar aquel viejo libro de contabilidad. Se dio cuenta, además, de que si se quedaba allí jamás conseguiría nada.  Así que, con mucho esfuerzo y sacrificio, logró irse a un lugar donde era un poco mejor pagado.
Pero, aunque ahí tampoco ganaba lo suficiente para alcanzar su objetivo, le permitió pagarse clases nocturnas que lo prepararon un poco más. Cuando siete años más tarde y tras muchísimo esfuerzo, consiguió un buen trabajo en la capital, salió a buscar al fin su casa soñada. No se detuvo hasta que encontró aquella que él había imaginado muchos años atrás, cuando todos creían que estaba completamente loco.
Veinte años después de que Antonio y Juan fueran solo dos chicos soñadores, a los que la vida parecía negarle todo lo que deseaban, la situación de ambos era completamente diferente. Antonio se había rendido muy pronto. Deseaba mucho, pero no creía. Y ahora, solo era un borrachín más del pueblo, a quien muchas veces se le escuchaba llorar por sus sueños frustrados.
Juan también deseaba una hermosa casa, pero además de desearlo creyó en que, tarde o temprano y pasara lo que pasara, la conseguiría. Convirtió ese deseo en una fuerza tan poderosa que, a pesar de todas las dificultades, terminó consiguiendo que aquel sueño imposible se hiciera realidad.
Las personas que aprenden pronto, que es realmente la fe la que marca la diferencia en el resultado de cualquier empresa humana, son las que cambian el rumbo de sus vidas y encaminan sus barcos a buen puerto. Aprender a creer en nuestros objetivos es un ejercicio que —poco a poco y con constancia— nos llevará a ser personas seguras, fuertes y felices. 




¿Tengo una mentalidad victimista?
DIEZ ASPECTOS PARA HACER UN ANÁLISIS AUTOCRÍTICO DE NUESTRA ACTITUD
 
Ser una víctima es algo involuntario, tener mentalidad victimista no. La primera es quien ha sufrido un daño personalizable o trauma, ya sea por cuestiones imprevisibles o por culpa explícita de otras personas. La segunda es alguien que se siente siempre víctima, de los demás, del entorno, del pasado o del destino, sea esto de forma consciente o no.
Es muy fácil rechazar cualquier insinuación sobre una posible mentalidad victimista. Sea cual sea nuestra posición ante la vida, tendremos siempre a mano todos los argumentos que justifiquen ampliamente esa forma de proyectarnos.
Es muy probable que la mayoría de las personas tengan, en mayor o menor medida, razones para sentirse así. Y para una víctima, enfrentarse a las situaciones normales de la vida puede representar todo un reto. Dependiendo de las causas de su trauma psicológico y de los mecanismos de defensa que haya utilizado para superar el dolor, será más o menos difícil su recuperación.
Pero existe una gran diferencia entre ser una víctima real y desarrollar una mentalidad victimista. Aunque no es determinante, es común ver este trastorno entre personas que han sido realmente dañadas en algún momento de sus vidas.
Determinar en qué punto del espectro nos estamos proyectando, es vital al comenzar a dar pasos para modificar nuestra vida. Eso nos ayudará a eliminar cualquier aspecto que nos convierta en personas indefensas emocionalmente, atrapadas en nuestros propios y errados conceptos preconcebidos.
Cómo podemos identificar la mentalidad victimista
 
En cierta medida, todos demostramos en algún punto una mentalidad victimista. La tendencia de culpar a factores externos por los problemas y adversidades que sufrimos, es algo más común de lo que imaginamos.
Pero cuando esa actitud se caracteriza por una deformación pesimista de nuestra realidad, en la que nos regodeamos en el lamento y la pena, la situación comienza a ser alarmante. Aceptar la categorización de eterna víctima indefensa, excluyendo cualquier posibilidad de autocrítica y de autorresponsabilidad, es en extremo nocivo.
Pero, ¿qué es el victimismo o mentalidad victimista?
 
Las personas con una mentalidad victimista, hacen de esta forma dañina de ver la vida su rutina habitual. Viven quejándose constantemente, ya sea abiertamente o para sus adentros. Y se esconden en su condición de víctimas para eludir cualquier responsabilidad por sus acciones o aptitudes.
Este tipo de persona siempre va a estar orientado hacia las posibles injusticias que sufre o sufrirá. Culpará de su mala suerte al destino, a su pasado o a las personas que lo rodean que, según él, siempre están tratando de aprovecharse o dañarle directamente.
Esta manera de ver la vida nos volverá indefensos para afrontar las circunstancias. Cuando tenemos una mentalidad victimista sentimos que, pase lo que pase, la culpa o responsabilidad nunca es nuestra.
Es una forma que tiene el subconsciente de proteger nuestra autoestima a corto plazo. Una justificación que funciona para exonerarnos de responsabilidad ante los fracasos de nuestra vida y no afrontar las emociones asociadas a los sentimientos de culpa.
Sin embargo, la mayoría de las personas que demuestran victimismo no son conscientes de ello. Han hecho de esa forma de actuar un patrón de conducta que se ha vuelto la respuesta automática a todas las situaciones de la vida. Y, como todos los patrones de conducta, esta mentalidad también es modificable.
¿Qué causas nos llevan a desarrollar una mentalidad victimista?
 
No elegimos conscientemente convertirnos en una víctima. Desarrollamos una actitud victimista porque de cierto modo nos funciona. Es posible que, con el paso del tiempo, se haya ido convirtiendo en una estrategia de supervivencia psicológica. Tal vez no hayamos encontrado ninguna otra forma más efectiva de lidiar con el dolor del fracaso.
De esta manera, estaremos proporcionándonos justificación para quedarnos estancados emocionalmente, eludir la responsabilidad por nuestros actos o, en determinados casos, buscar compañía y atención desde la posición indefensa de una víctima.
Aquellas situaciones que se perciben como fracasos en nuestra vida, siempre resultan difíciles de procesar. Pero, hay personas para las que estas frustraciones son demasiado dolorosas. Es posible que su baja autoestima les haga sentir que, cada fiasco es un recordatorio de su poca valía.
Es por eso que externalizar la responsabilidad se vuelve un recurso efectivo. Al identificar las posibles causas del fracaso en aspectos externos a nosotros mismos, nos estamos protegiendo del dolor que significaría aceptar nuestros errores y hacernos cargo de ellos.
Estamos dejando claro con nuestra actitud que nada de lo que nos sucede es nuestra culpa porque, de haber sido otras las circunstancias, nuestra vida sería completamente diferente. De esta manera quedamos exonerados delante de los demás y justificados por los daños que nuestro actuar provoque.
Es posible que esta forma de afrontar las situaciones adversas de la vida, haya surgido en la infancia. Puede haber sido provocada por patrones de conducta heredados de nuestros padres o como resultado de traumas legítimos, que no han sido afrontados adecuadamente.
Situaciones extremas, como el maltrato físico y psicológico, el abuso infantil o cualquier otra situación en que la persona no tiene ningún poder para cambiar las cosas, puede desencadenar en una mentalidad victimista. En algún momento de su pasado la persona aprendió que, hiciera lo que hiciera, nada cambiaría y de alguna manera esa forma de pensar se convirtió en un patrón de conducta de indefensión aprendida.
A veces, esta actitud de victimismo es el reflejo de emociones negativas mal manejadas que la persona teme mostrar a los demás. Esconden su propia ira o enfado proyectándolas en los otros, anticipando que recibirán agresión o daño por parte de las personas que le rodean.
Esto les hará malinterpretar comentarios y expresiones faciales —que serán distorsionadas— al imaginar que en los demás siempre subyacen malas intenciones. De esta forma, en vez de expresar el enfado o la frustración como respuesta natural al estrés o las situaciones de la vida y hacerse cargo de esas emociones, lo transformarán en desconfianza y miedo hacia otras personas.
Pero, ¿cómo podemos determinar si estamos proyectando una mentalidad victimista? Un análisis autocrítico y completamente honesto, nos ayudará a conocer si nuestra actitud está erigiéndose como un muro entre nosotros y esa vida satisfactoria y feliz que deseamos.
Diez características de una persona con mentalidad victimista
 
1− Soy una víctima. Las personas con mentalidad victimista, han sido con frecuencia víctimas de algún evento o suceso en el pasado. Este hecho, en el que realmente no tuvieron control de la situación, pudo haber desencadenado con el tiempo en esta forma de interpretar la vida desde la posición del victimismo.
Perciben constantemente que han sido tratados de forma injusta y que los demás siempre quieren dañarlos. Se sienten en todo momento como una víctima indefensa. No asumen ninguna responsabilidad en los fracasos sentimentales, laborales o interpersonales, a pesar de que sea obvio que han tenido parte en ello.
2− No tengo el control sobre mi vida. La persona con mentalidad victimista, se siente frecuentemente como una marioneta tirada por los hilos del destino. Cree no tener el control sobre nada de lo que pasa y cede su responsabilidad a elementos externos.
Al enfrentarse a obstáculos y problemas propios de la vida se niega a actuar de forma proactiva con el objetivo de resolverlos. Es posible que su reacción sea huir de la situación o quedarse estancada sin hacer nada. En lugar de eso, se centrará en lo negativo, regodeándose en el drama y el sufrimiento.
3−No espero nada bueno de la vida. Una persona con mentalidad victimista, está condicionada psicológicamente para que todo lo que llegue a su vida sea eventualmente malo. Es pesimista por naturaleza y donde otros ven posibilidades, ella verá un potencial fracaso.
Sospecha de las intenciones de todos los que se acercan, negándose a sí misma la posibilidad de explorar nuevas oportunidades. Suele cerrarse puertas que podría haberle conducido a algún eventual logro y toma atajos, cuyo final desastroso era fácil prever.
4− No tengo la culpa de nada de lo que me ha sucedido. No asumir ningún tipo de compromiso por los resultados negativos de su actitud, es típico de las personas con mentalidad victimista. Desde su posición de víctima indefensa, rota, alguien que merece ser comprendida siempre, los culpables de cualquier desenlace indeseable siempre serán los otros.
Es posible que enfoque la culpa de todos sus problemas en diversos elementos, además de en las personas que le rodean. Quizás sienta que es una víctima del destino y que, por eso, no es responsable de “su mala suerte”. De una forma u otra, desviará su parte de responsabilidad en todos los eventos que desencadenaron su situación actual, hacia otros factores.
5− Necesito y merezco compasión. Es común que esta persona crea que la vida ha sido muy injusta con ella y que, por eso, es digna de compasión. Este, tal vez, es uno de los rasgos más característicos de una persona con victimismo. Siente lástima de ella misma y se lamenta constantemente de su destino.
Por lo general cree que los demás han tenido más suerte que ella, que son más felices y disfrutan de una mejor vida. Asume que le ha tocado sufrir más que a nadie y se refugia en la compasión de quienes se sensibilizan ante su penosa situación.
Busca constante atención, sea de manera abierta o no. Necesita ser validado y justificado por los demás, ya sea “porque no se merece haber sufrido tanto” o “por seguir adelante a pesar de todo lo que tiene que vivir una y otra vez”.
6− Siempre me ocurre todo lo peor. La persona que desarrolla esta actitud suele ser exageradamente dramática. Desde su propia visión victimista de los hechos distorsiona la realidad, creando un mundo en el que siempre le toca perder. Necesita hacerlo, consciente o inconscientemente, porque se ha acostumbrado a vivir bajo el amparo de la mirada compasiva de los otros.
Es un mecanismo de defensa aprendido, que le proporciona cierta compensación psicológica y, por lo tanto, seguirá provocando esa repuesta en los demás. Siente que ganándose la atención y comprensión de los demás evitará ser juzgado y criticado, algo que teme en extremo.
7− No puedo confiar en nadie. Como resultado de haber desarrollado una actitud negativa, la persona de mentalidad victimista cree que todo el mundo terminará haciéndole daño de una forma u otra. Interpreta cualquier comentario, por inocente que sea, de manera maliciosa y por esa razón suele actuar a la defensiva.
Se anticipa a cualquier desenlace, dando por hecho que los demás nunca la comprenderán, que la juzgarán injustamente o que demostrarán abiertamente animadversión por su persona. Su propia actitud negativa, contribuirá a resultados desagradables e incómodos, que acrecentarán su victimismo y convicción fatalista.
8− No puedo lograr nada, no valgo lo suficiente para nadie y nunca conseguiré ser feliz. La tendencia natural de quien desarrolla la mentalidad victimista será siempre a menospreciarse. Su baja autoestima le hará sentirse poco capacitado e inferior a los demás.
Y aunque este rasgo sea enmascarado bajo una apariencia de autosuficiencia y orgullo, en el fondo, siempre se creerá incapacitado para alcanzar metas reales y satisfactorias. Sentirá que, por alguna razón, para los demás es más fácil y posible conseguir todo aquello que a él le está vedado alcanzar.
9− Nadie me comprende realmente. Ante la insinuación de un análisis autocrítico y objetivo de sus acciones, esta persona se negará a considerar la posibilidad de estar actuando erróneamente. En lugar de eso reaccionará a la defensiva, como suele hacerlo siempre, enarbolando la bandera de la incomprensión. 
Con esta posición se está cerrando las puertas a cualquier posibilidad de mejorar y levanta muros ante todos los que insinúen que ha actuado erróneamente. Interpretará los intentos de ayuda como intromisiones a su privacidad y defenderá su autonomía, negándose a cualquier sugerencia de cambio.
10− Para qué lo voy a intentar si no va a servir de nada. Es posible que, el sentir que no tenemos el control de la situación, nos despoje de las herramientas necesarias para una buena comunicación. Así que desarrollaremos una actitud pasivo‒agresiva, en la que no pediremos lo que necesitamos porque estamos seguros de que no servirá de nada.
Esta misma actitud negativa, nos hará sentir que exponer nuestros puntos de vista es una pérdida de tiempo, mientras que, a la vez, estamos enfadados por la situación en que nos vemos envueltos. Así que, aunque verbalmente no expongamos nuestros criterios y aparentemente seamos pasivos y conformistas, nuestro lenguaje corporal y el tono de decir las cosas demostrarán agresividad.
Son muchas las características que podrían hacernos sospechar que alguien que conocemos, o incluso nosotros mismos, estaríamos desarrollando una mentalidad victimista. De cualquier manera, esta actitud tan nociva, representa un freno para conseguir el éxito en nuestra vida.
Pero, ¿es posible cambiar nuestra mentalidad victimista hacia una proactiva y enfocada a crecer como seres humanos?
¡Definitivamente SÍ!!! Siempre y cuando estemos dispuestos a cambiar nuestro modo de ver la vida, nos enfoquemos en sustituir la actitud victimista por una proactiva y comencemos a palpar los resultados de una vida satisfactoria y feliz.




¿Cómo podemos vencer el victimismo?
DIEZ CONSEJOS PARA ROMPER PATRONES DE CONDUCTA NOCIVOS
 
Como analizamos en el capítulo anterior, el victimismo puede ser una forma de asumir la vida realmente nociva. Aunque esto no es un trastorno propiamente dicho, puede ser una característica del trastorno paranoide de la personalidad.
Cuando el creer constantemente que los demás nos harán daño y sus intenciones siempre serán perniciosas, se convierte en un patrón de conducta, estamos corriendo peligro de desembocar en este tipo de trastorno.
Es posible que nuestra situación haya llegado a un punto en el que necesitemos ayuda profesional. En este caso es muy importante que seamos honestos en nuestro análisis autocrítico y aprendamos a vernos exactamente como somos.
Aunque la misma idea de aceptar que hemos desarrollado patrones de conducta negativos pueda ser dolorosa, escapar a la realidad no nos conducirá a ningún sitio.
Es hora de evitar que el victimismo, en el que nos hemos dejado envolver gran parte de nuestra vida, se adueñe nuevamente de nuestras emociones. Necesitamos aprender a identificar esos patrones de conducta y no permitir que sigan interfiriendo en cualquier posibilidad de recuperación emocional.
Pensamientos que delatan el victimismo
 
La manera más efectiva de alcanzar el crecimiento personal, es mediante el reconocimiento de las características negativas de nuestra propia personalidad y el empeño que le pongamos en mejorarlas.
Esperar nuestra “salvación emocional” de la mano de otra persona, no solo es una quimera, sino que además es nocivo y perjudicial. Aprender a identificar las voces que revelan los rasgos de nuestros patrones de conducta, es primordial para modificarlas y convertirlas en palabras que nos alienten a crecer.
Identificando las voces del victimismo
 
Es común para las personas que son presas del victimismo, sentirse atrapadas en una red de infortunios y calamidades.  Suelen repetirse constantemente preguntas como: ¿Qué he hecho yo para merecer esto? ¿Por qué tengo tan mala suerte? ¿Será qué todo lo malo me pasa a mí?
Si sentimos usualmente que los demás no nos tienen en cuenta, que nuestra pareja no nos da nuestro verdadero lugar, que nunca encontraremos trabajo, pareja, estabilidad o que nadie nos valora, es hora de asumir que estamos desarrollando un patrón de victimismo.
Recompensas a corto plazo del victimismo
 
Para la persona que ha desarrollado una mentalidad victimista, esta forma de asumir la vida puede proporcionarle ciertas “recompensas” a corto plazo; por lo que los patrones de conducta negativos se reafirman y perpetúan.
Algunas de estas “recompensas” son:
• Evitar el malestar que conlleva responsabilizarse de los propios fracasos. De esta forma no se daña su autoestima, pues, la supuesta culpabilidad, recae en factores externos.  

• Conseguir la atención de las personas que se sentirán identificadas con su triste historia.  Recibir la compasión de los demás.  

• Obtener lo que quiere más fácilmente porque las personas no quieren verla triste.  Evitar las críticas por su actitud, pues consiguen que la gente termine “comprendiéndolas”.  

• Enarbolar su derecho a quejarse, mostrar tristeza, eludir la responsabilidad y manipular a otras personas para conseguir lo que quiere y obtener compasión y simpatía.

No obstante, esta actitud nociva acarrea más malestares e inconvenientes que supuestos beneficios. En primer lugar, es probable que quienes le rodean se sientan como marionetas que están siendo manipuladas, provocando malestar y tensión en sus relaciones. O que su comportamiento le resulte tóxico a muchas de las personas con las que se relaciona y por ende terminen alejándose.
Esta actitud también le ayudará a enmascarar ciertas emociones desagradables, pero necesarias, como el arrepentimiento y el enfado. De esa forma, lejos de avanzar y superar los conflictos emocionales, se quedará atascado en sus propios atolladeros psicológicos, sin sentirse capaz de tomar el control de su vida.
Todo esto contribuirá a perpetuar el ciclo de insatisfacciones, provocando que cada día haya menos lugar para sentir emociones positivas.  Y como su forma de comunicarse no contribuye a desarrollar relaciones saludables, tampoco va a crecer y realizarse como persona.
Cuando el victimismo es una forma de chantaje emocional y manipulación
 
Sin embargo, muchas personas con mentalidad victimista, utilizan esa conducta para conseguir que los demás hagan lo que ellos desean. En vez de comunicar directamente lo que quieren, harán sentir mal a la otra persona para obtenerlo.
Como se exoneran de toda responsabilidad, depositarán las culpas de cualquier problema que surja en los hombros de quienes le rodean, junto con la obligación implícita de buscar una solución. Exigirán esa solución desde su posición de víctima deshecha y harán sentir culpable y egoísta a quien no ceda a sus caprichos. Esta forma de abuso emocional daña extremadamente las relaciones.
Cómo superar el victimismo
 
Pero, ¿cómo podemos superar el victimismo? Como todas las conductas aprendidas, esta se puede “desaprender”. Es importante comenzar a reconocer las señales que nos hacen sospechar que estamos atrapados en un patrón de conducta victimista y comencemos a tomar medidas para cambiarlo.
Aunque la ayuda de un profesional a veces es el camino más recomendable, hay mucho que podemos hacer para intentar poner de nuestra parte. Estos seis consejos te ayudarán a determinar las áreas de tu vida en que estás necesitando ayuda.
 
	Aprende a identificar la voz interna del victimismo






Esa voz interna que nos recuerda lo injustos que están siendo con nosotros, no es otra cosa que el victimismo enmascarado de razonamiento. Puede que nos esté recordando que no le importamos realmente a nadie, que no tienen en cuenta nuestras emociones y que nunca podremos ser felices.
Pero todas esas afirmaciones victimistas no dejan de ser pensamientos irracionales, basados en generalizaciones o predicciones catastrofistas. 
Aprender a identificar la voz del victimismo, nos ayudará a erradicar de nuestra mente todos esos pensamientos destructivos, que fomentan la autocompasión, la pasividad y desalientan cualquier acción encaminada a cambiar la situación.
 
	Cambia la forma de expresarte 





Una vez identificada la voz interior del victimismo, es hora de erradicar de nuestro vocabulario las catalogaciones radicales sobre lo que creemos que está bien o mal y las frases como “eso no es justo”, o “es que él (o ella) debería…”
La palabra “debería” entraña obligación. En una relación nadie está obligado a satisfacer las necesidades del otro. Usar ese término nos conduce a caer en una postura victimista en la que nos declaramos insatisfechos y subvalorados.
Hay muchas formas de expresar lo que realmente sentimos sin usar frases o términos que revelen una mentalidad victimista. Es importante cambiar la manera de comunicarnos a una que nos permita explorar nuevas alternativas y en la que asumamos responsabilidad por nuestros actos.
 
	Aprende a expresar correctamente tus emociones






La incapacidad para expresar adecuadamente emociones como la ira o el enfado, conlleva a algunas personas a desarrollar una actitud resentida. Estas emociones desagradables son tan necesarias como las otras, porque resultan ser un indicador de que algo no está bien o de que estamos sufriendo algún tipo de amenaza o peligro.
Aprender a “etiquetar” de forma adecuada las emociones, nos ayudará a entenderlas y manejarlas apropiadamente. ¿Qué es lo que estamos sintiendo realmente? ¿Enojo, ira, frustración? ¿Tal vez tristeza o decepción? No podemos juzgarnos por la emoción que sentimos, ya que ninguna es errónea o equivocada.
Tampoco pueden determinar nuestra conducta. Es la forma de actuar ante esa emoción la que marcará la diferencia. Es nuestra respuesta la que puede beneficiarnos o perjudicarnos. Entender esto y trabajar de forma concienzuda para gestionar adecuadamente nuestras emociones, marcará el camino hacia una actitud proactiva y objetiva.
 
	Comunícate con asertividad






Aprender a comunicarnos con asertividad es un reto, sobre todo cuando hemos seguido siempre un patrón de comunicación desde una postura victimista.  Pero, ¿qué es la asertividad y cómo beneficia la comunicación interpersonal?
La asertividad es el arte de defender nuestros propios derechos, de manera adecuada y provechosa. Es una estrategia o habilidad comunicacional que nos sitúa entre dos conductas antagónicas: la pasividad, en la que permitiríamos que los otros decidan por nosotros y pasen por alto nuestros derechos y la agresividad que demostramos cuando no somos objetivos ni respetamos las ideas de los demás.
Es un modelo de relación interpersonal que permite a las personas defender sus derechos y manifestar sus convicciones, sin agredir ni someterse a la voluntad de los otros. En la asertividad, hallamos una forma de expresar nuestros sentimientos de forma consciente, oportuna, franca y objetiva.
La finalidad es comunicar nuestras opiniones o defender nuestros derechos legítimos sin perjudicar o herir a los otros. Esto se consigue al actuar desde un estado interior de autoconfianza y seguridad, en lugar de la emocionalidad típica que proviene de la culpa, la angustia o la rabia.
La asertividad es una conducta aprendida. Eso quiere decir que no existe una “personalidad asertiva innata”. Es posible aprender a ser asertivo por imitación. Aunque para algunas personas resulta más fácil esta forma de comunicación interpersonal, todos tenemos la capacidad de desarrollarla.
Nuestros patrones de comunicación han sido forjados por lo que se nos ha transmitido como modelo de comportamiento, ya sea a través de nuestro núcleo familiar o entorno social. Entonces, identificando el problema y las voces internas del victimismo, podemos comenzar a esforzarnos conscientemente por aprender a comunicarnos de forma asertiva, porque ésta es la llave del éxito en cualquier relación.
 
	La postura corporal y tu actitud






Aunque parezca algo irrelevante, la postura que adoptamos refleja —e influye— en nuestra actitud. Las personas que mantienen una mentalidad victimista frecuentemente adoptan una posición replegada sobre sí mismas.
Cuando comenzamos a tomar control sobre la situación, identificando pensamientos, frases y comportamientos del victimismo, deberíamos controlar también nuestra postura corporal. Con una posición en que nos mantengamos erguidos, los hombros atrás y la cabeza alta, es menos probable que actuemos en una posición de víctima.
El ejercicio físico, con sus conocidos beneficios para la salud física y emocional, puede ser de mucha ayuda para mejorar la autoestima y elevar la seguridad en nosotros mismos.
 
	Sé el capitán de tu vida






Con más frecuencia de la que imaginamos, permitimos que el control de nuestra vida lo asuma factores externos a nuestra propia voluntad. Reflexionar sobre cómo nuestra conducta ha influido en una determinada situación, puede darnos una idea de la gravedad del asunto.
Si hasta ahora has permitido que otras personas, circunstancias o situaciones marquen el rumbo de tu vida, mientras tú solo te sentabas a lamentarte, es hora de comenzar a actuar ya. Hacerlo en sí mismo, desafía la mentalidad victimista.
Busca ayuda, pide consejo si es necesario, pero evita caer en la queja y la autocompasión. Toma el control de tus pensamientos y tus palabras. Piensa y habla asertivamente y de forma proactiva y has de ello un ejercicio diario.
Planifica tus días de forma positiva, rodéate de personas alegres y entusiastas, abraza nuevos proyectos y aprende a lidiar adecuadamente con el fracaso. Toma el control total de tus emociones y sentimientos, defiende tus criterios —porque tienes todo el derecho a hacerlo— pero hazlo siempre desde el respeto y la tolerancia hacia los demás.
¿Cómo podemos ayudar a una persona victimista? 
 
Si creemos que alguien que conocemos —ya sea nuestra pareja, un familiar o amigo— está comportándose con victimismo, necesitamos hacer algo para ayudarle a entender que su conducta es destructiva, no solo para él, sino también para las personas que le rodean.
Esto no siempre es fácil. Es necesario tener con esa persona una relación previa de cariño genuino, para que nuestros consejos sean bien admitidos. Para ayudar realmente a una persona presa de victimismo crónico, hay que hacerle ver que tiene poder de decisión y que es necesario que asuma la responsabilidad que conlleva eso.


Estos cinco consejos pueden ayudarte a tratar adecuadamente con una persona con mentalidad victimista. 


1− Evita una actitud de superioridad. Si queremos realmente ayudar a alguien que se encuentra en esa situación, es importante no decir ni hacer nada que nos coloque en una posición de supuesta superioridad sobre él o ella. Frases que denoten la molestia que supone tratar con una persona victimista, son nocivas para crear las bases adecuadas para ayudar a alguien.  No se trata de que cambie para terminar con el malestar que nos provoca su actitud. Debemos ser empáticos, ponernos en una posición de comprensión y apoyo genuino y ayudarla a llevar a cabo acciones productivas. Evita a toda costa etiquetarla como “victimista”, “trágica” o cualquier otra palabra que denote incomprensión o superioridad por nuestra parte. 


2− Escúchala realmente. Escuchar y entender lo que la persona que se comporta con victimismo nos está diciendo, no significa tener que darle la razón. Pero es importante hacerle saber que la estamos escuchando y que validamos sus emociones. Frases como “entiendo lo que dices” la ayudarán a expresarse libremente y de esta forma poder recibir ayuda.  Debemos entender que, aunque su hilo de pensamiento sea desacertado e irracional, las emociones que siente son legítimas. Si alguien cree que la gente le quiere hacer daño o no lo valora, es normal que se sienta frustrado, triste o enfadado. 


3−Incentívala a comprometerse y actuar. Es muy importante no tratarla como a una víctima. Nuestras palabras deben reflejar que la vemos como una persona comprometida y capaz de actuar para generar cambios. En vez de solo limitarnos a escuchar cómo se lamenta de su horrible situación, podemos decir algo como: “debe ser muy difícil lo que estás pasando, ¿has pensado cómo solucionarlo?”  Una vez que se haya comprometido a cambiar algo, debemos incentivarla a alcanzarlo. Es normal que pronto se desanime y recaiga en su viejo hábito. Pero ayudarla a visualizar una vida diferente, en que la influencia del victimismo no la afecte, es un buen recurso para que retome su empeño. La clave es que aprenda a darse cuenta que, por terrible que sea una situación, hay que seguir adelante. Quejarse sólo es una pérdida de tiempo que nos induce a quedarnos estancados. Siempre habrá algo que podamos hacer para revertir el daño que estamos sufriendo y a eso es a lo que debemos animarlo. 


4− Ayúdala a crear un plan de acción. A la persona con mentalidad victimista, le resultará muy difícil creer en el éxito futuro de cualquier acción posible. Por eso necesitará nuestro apoyo. Pero debemos recordar que es su vida y, por lo tanto, deben ser sus proyectos, no los nuestros.  Para eso podemos ayudarla a reflexionar sobre sus objetivos y metas y qué hubiera querido lograr si las condiciones fueran diferentes. Tal vez podemos hacerle ver las diferentes oportunidades que tiene para alcanzar sus sueños y cómo es posible hacer que realmente funcione. Pueden analizar juntos lo que han hecho o conseguido otras personas en situaciones similares y hacerle sentir nuestro apoyo incondicional en su empeño para alcanzar sus objetivos. Y debemos recordarle que, aunque es posible que algunas acciones aisladas no tengan un efecto importante, la práctica continua modificará sustancialmente el resultado. 


5− Aliéntala y refuerza sus logros. Recuerda que ser constante es algo difícil, sobre todo si se ha seguido un patrón de victimismo. Así que, no te desentiendas de ella una vez que se ha comprometido a actuar. Habla de vez en cuando de su plan de acción y comprueba cómo le está yendo.  No te sorprendas si no ha hecho nada, recuerda que su propia actitud actuará en su contra todo el tiempo. Recuérdale lo que habéis hablado antes y felicítale por cada avance o impedimento superado. Sé optimista siempre que menciones sus proyectos y no des por sentado que renunciará a sus objetivos. Al contrario, mantén la actitud de que “sabes que lo logrará tarde o temprano”. Transmite siempre un mensaje de fortaleza, ímpetu y optimismo. Recuerda que las emociones son contagiosas y la mejor ayuda que puedes dar a alguien, es contagiarlo con tu propia actitud positiva. 






El jardín de los manzanos
COMO TENER UNA PERSONALIDAD SEDUCTORA
 
Había una vez un hombre que soñaba con tener un jardín. Para esto compró un terreno que le pareció ideal. Una tarde de abril, mientras paseaba por los alrededores, se enamoró de la propiedad. La casa colindante tenía un hermoso jardín con exuberante vegetación, hermosas fuentes que mantenían el lugar húmedo y verde y una gran variedad de flores que atraían hermosas y coloridas mariposas.
En el centro, como para darle un toque onírico, tres manzanos perfumaban el aire con sus flores y brillantes frutos. El hombre estaba extasiado con aquel jardín, inmediatamente fue a ver al dueño y le ofreció mucho dinero.
—Te compro tu jardín, pídeme lo que quieras y te lo daré —le dijo el hombre.
Sin embargo, para el dueño no había riqueza alguna capaz de comprar su jardín. Era su bien más preciado, había trabajado toda la vida para conseguirlo y se sentía orgulloso de él. Pero le mostró la propiedad colindante.
—El terreno es fértil, tiene importantes afluentes de agua y con un poco de esfuerzo lograrás un sitio tan maravilloso como el mío —le dijo.
Así que el hombre no lo pensó dos veces, pagó el valor de la tierra e inmediatamente se mudó.  Estaba realmente emocionado y muy pronto comenzó a soñar con conseguir un jardín mucho más majestuoso que el de su vecino.
Entonces se dispuso a trabajar, sacó los escombros que estaban junto a la verja, limpió la tierra de malas hierbas y abonó el terreno. Luego compró semillas de las mismas plantas que admiraba en el cercano jardín y comenzó a sembrar. Una semana después de emprender la faena había terminado. Estaba cansado pero muy feliz. Ya se imaginaba dando envidia a su vecino cuando su jardín resultara más fastuoso y magnífico que el de aquel.
Al día siguiente, por la mañana, se levantó bien temprano. Estaba ansioso por ver cómo progresaba su trabajo, por eso se sintió un poco decepcionado al ver que la tierra había amanecido desnuda, exactamente como estaba el día antes. Es un proceso lento —le explicaron—  es necesario tener paciencia. Así que, cada día por la mañana abría la puerta expectante, con la esperanza de encontrar signos de lo que sería su hermoso vergel.
Pero cuando pasaron los días sin conseguir algo más que unos minúsculos brotes verdes, a los que solo era posible ver si se acercaba mucho a la tierra, comenzó a sentirse muy decepcionado. La espera era desconcertante. Mejor si hacía algo interesante, como viajar, por ejemplo.
Así que hizo las maletas y se fue al otro lado del mundo, en busca de aventuras maravillosas. Mientras, su jardín prosperaría, convirtiéndose en un majestuoso y exuberante jardín.
Sin embargo, su viaje se extendió un poco más de lo planeado. Lo estaba pasando tan bien que olvidó su jardín. Tardó tres meses en regresar y cuando lo hizo quedó completamente estupefacto.
Del maravilloso oasis que pretendía encontrar a su regreso no había nada. De aquellos pequeños brotes verdes que había dejado a su partida sólo quedaban unos matojos secos a los que las malas hierbas habían asfixiado. El panorama era desolador y sin poder contenerse se sentó a llorar sobre una piedra.
—Las plantas necesitan cuidado —le dijo su vecino—. Hay que regarlas y limpiar el terreno de malas hierbas.
Pero, aunque en sus palabras solo había buenas intenciones, al hombre le pareció entrever que detrás de su amabilidad se escondía el deseo oculto de presenciar su ruina. A pesar de ese presentimiento, se propuso enérgicamente intentarlo hasta conseguir el ansiado jardín. Volvió a limpiar la tierra, a sembrar las semillas y a esperar.
Los primeros días regaba con esmero cada pequeña plantita, vigilaba cualquier intento de las malas hierbas por fructificar y esperaba ansioso tener, esta vez, mejores resultados. Además, comenzó a espiar a su vecino por si este se proponía dañar su propósito.
Veía cómo pasaba mucho tiempo ocupado en la atención de las plantas. Siempre estaba podando, removiendo cada mala hierba que descubría y añadiendo nuevas plantas para dar un toque de color por acá o una fragancia por allá.
No obstante, no se dejó engañar. Esto seguramente era un simulacro para desviar su atención y luego, por la noche, cuando él se fuera a dormir, vendría a envenenar su tierra con algún producto tóxico o diseminaría semillas de malas hierbas por todo el lugar.
Entonces comenzó a vigilar por las noches también. Nadie lograría engañarlo, era demasiado listo para eso. Pero por la mañana, cuando debía cuidar de su jardín estaba demasiado cansado. Regó solamente las plantas que más cerca le quedaban y arrancó una ortiga que se había a atrevido a crecer casi en sus propias narices. 
Así pasaron los días, las semanas, los meses. Cada vez estaba más obsesionado en vigilar a su vecino. Lo culpaba por el poco éxito que obtenía en su empeño. Dedicaba cada vez menos tiempo a cuidar de sus plantas y más a acusar y maldecir a aquel hombre. Mientras, se abrían paso ferozmente cardos, ortigas y abrojos. Las malas hierbas crecían sin control y se apoderaban de todo.
La amargura lo corroía por dentro, el jardín de enfrente estaba cada vez más hermoso mientras que el suyo no era más que un yermo desolado, un lugar infernal que provocaba angustia y desazón. Pero su obsesión iba en aumento. Estaba seguro de que la culpa de toda su desgracia era de su vecino y entonces se juró a sí mismo, que, si él no disfrutaba de un hermoso jardín, nadie más lo haría.
Así que hizo todo lo que pudo para arruinarlo. Pasaba los días recolectando orugas por el campo y por la noche las dejaba sobre las hermosas plantas del jardín de los manzanos. Sin embargo, con diligencia y más esfuerzo que el acostumbrado, en pocos días la plaga se contuvo.  Así fue con las semillas de ortiga que lanzó por los aires para que se diseminaran por doquier o cuando destruyó la verja para que las cabras de otro vecino entraran y comieran a su gusto lo que les apeteciera. En cada una de las veces, el dueño del hermoso jardín conseguía que el problema fuera resuelto y con más ahínco que nunca seguía cuidando su parcela. 
Con el tiempo, de aquel hombre que quería tener un jardín, sólo quedaba un vetusto anciano carcomido por la ira y el odio. Nadie le daba crédito al demente que gritaba a los cuatro vientos su desgracia, al adquirir un terreno infértil y con un vecino malintencionado. La gente que pasaba evitaba mirar la desagradable escena e inmediatamente se quedaban extasiados cuando, al girar el rostro, se encontraban con el jardín de los manzanos.
Muchos años después, otro hombre adquirió la propiedad. Al principio no sabía cómo proceder, por eso tardó un poco en lograr algunos avances. Se dio cuenta que necesitaba el consejo de alguien experimentado, así que él y el dueño del jardín de los manzanos se hicieron grandes amigos.
Con diligencia, empeño, buenos consejos —y la ayuda de amigos a los que también les encantaba la jardinería— aquel terreno devastado y cubierto de espinos y escombros, muy pronto empezó a cambiar su apariencia. En poco tiempo se hizo notable el cambio. Y muchos años después, hasta el propio dueño del jardín de los manzanos elogió la magnificencia y exótica belleza de aquel majestuoso lugar.
Cómo tener una personalidad atractiva. La clave para cultivar la mente y lograr verdadero crecimiento personal
 
Tener una personalidad atractiva y seductora es como poseer un hermoso jardín de manzanos. Las personas se van a sentir atraídas como por un magnetismo poderoso. Nadie se siente a gusto en un lugar sucio y abandonado, como tampoco nos atraen las personas irascibles, egoístas, envidiosas o malhumoradas.
Íntimamente, todos anhelamos causar en los demás buen efecto. Rodearnos de personas a los que les agrade nuestra compañía. Sin embargo, aunque pareciera que para algunas personas tener una personalidad atractiva es algo que se da natural, no olvidemos que detrás de cada “jardín de manzanos” hay mucho trabajo concienzudo.
Los seres humanos tenemos diferentes expectativas sobre lo que consideramos éxito personal y sobre cómo nos imaginamos en el futuro. Cuando se es joven, suele tenerse una percepción de poder que nos hace creer en una versión futura exitosa —tal vez un poco exagerada— de nosotros mismos. Todos esperamos lo máximo de la vida y pensamos que, como por arte de magia, llegará.
No obstante, el día a día nos hace aterrizar en la realidad. Nada llega mágicamente. Es necesario mucho esfuerzo y dedicación para alcanzar frutos y satisfacción personal. Sin embargo, el mayor logro del que podemos enorgullecernos los seres humanos, es el de haber conseguido crecer emocionalmente. No hay triunfo verdadero si nuestra única riqueza es material.
El recurso más grande que podemos atesorar es nuestra espiritualidad y lo que hayamos logrado en el camino hacia convertirnos en mejores seres humanos. Ese camino no acaba mientras estemos vivos, porque siempre podremos avanzar un poco más en nuestro crecimiento personal.
Cómo cultivar exitosamente nuestra mente
 
Para entender mejor cómo funciona y lograr verdadero éxito y crecimiento personal, tenemos que visualizar nuestra mente como una parcela de tierra. A todos nos entregan una y, al nacer, esta porción de tierra está completamente virgen.
Antes de que tengamos control de la situación, es posible que en nuestro terreno comiencen a germinar algunas plantas. La influencia familiar, social y cultural forma patrones que se manifestarán de una forma u otra. En ocasiones esta influencia ha dado como resultado un pequeño jardín en ciernes, cuyo potencial es fácil prever. Pero otras veces, nos encontramos ante un espectáculo verdaderamente desolador.
Si nuestra parcela de tierra no es lo que hubiéramos deseado, si lejos de tener amigos y familia que nos aman y se sienten a gusto y en armonía junto a nosotros tenemos relaciones tensas, tempestuosas, fracasos amorosos y una vida interna vacía, es hora de hacer algo al respecto.
Creer erróneamente que “somos así” y no podemos hacer nada para cambiar, es la base de un contundente fracaso. Es cierto que, a algunas personas les puede ser más difícil que a otras, pero, así como todas las parcelas de tierra son cultivables en mayor o menor medida, nuestra mente es capaz de producir aquello que le sembramos.
Tal vez nos demos cuenta en un momento dado de nuestra vida, de que nunca nos hemos preocupado por nuestra parcela de tierra y han crecido libremente a su antojo todo tipo de malas hierbas. Incluso, es posible que estés, ahora mismo, en ese momento de tu vida.
El primer paso para conseguir tu propio jardín de manzanos y alcanzar crecimiento personal —y una personalidad atractiva y carismática— es ser consciente de la responsabilidad que tienes de cultivarte.
Cultivar la mente y el espíritu para alcanzar la felicidad, es una tarea ardua y concienzuda. Es necesario mucho más que proponérselo. Pero, si ahora mismo te lo estás proponiendo, estás dando el primer paso para alcanzar el crecimiento personal, que te llevará a poseer una personalidad seductora.
Seamos conscientes o no, todos somos los jardineros de nuestra mente. Y, como en el caso de los hombres de nuestro cuento, podemos ser hacendosos y perseverantes —como el dueño del hermoso jardín de los manzanos— o inconstantes, descuidados y resentidos como el vecino que nunca consiguió el éxito. 
¿Por qué no es sano culpar a otras personas o circunstancias externas de nuestros problemas?
 
Justificarnos es una tendencia natural de los seres humanos. Desde pequeños aprendemos a hacerlo con nuestros padres, para evitar regaños y castigos. Aunque, en cierta medida, es aconsejable no ser excesivamente autocríticos ni cargar con el peso de la culpa que nos imponemos en ocasiones, tampoco deberíamos caer en el error de justificar nuestras circunstancias personales y problemas culpando siempre a factores externos, sean estos los que sean.
Visualizarnos como víctimas indefensas, cautivas de un pasado que no pudimos controlar, es la actitud más autodestructiva que pudiéramos asumir. Sea cual sea el origen de nuestros problemas, no tiene obligatoriamente que determinar nuestro futuro. Y pensar así, sólo nos coloca en la posición de marionetas guiadas por los hilos que mueve la vida.
No importa cuán triste o difícil fue nuestra infancia ni cuánto daño pudieron hacernos, no importa si somos pobres o si no pudimos ir a la universidad; no lo usemos jamás como una justificación, porque no lo es.
Imaginemos tan solo, que acabamos de visitar nuestra parcela por primera vez y descubrimos que no está en las mejores condiciones. Como la tuvimos descuidada, ha proliferado sin control la maleza, plantas parásitas, espinosas, que no aportan nada útil y convierten nuestro terreno en un lugar desagradable a la vista.
Pero ahora, que somos conscientes de ser los únicos responsables de nuestra vida y nuestro crecimiento personal, es hora de tomar el control. Si las malas hierbas han colonizado nuestra mente durante mucho tiempo, es posible que no sea tan fácil eliminarlas. Si notamos patrones negativos y autodestructivos en nuestra vida, si estamos lejos de sentir satisfacción personal y felicidad y nuestra propia vida y relaciones dejan mucho que desear, es hora de poner manos a la obra.
Como en una parcela de tierra, lo primero que tenemos que hacer es limpiar. Para esto tenemos que identificar todo lo que podríamos considerar “malas hierbas” y eliminarlo. Tal vez algunas estén tan arraigadas que necesitemos ayuda. Entonces, quizás sea el momento de repasar quienes son nuestros amigos y, si les pedimos ayuda para convertir nuestra parcela en un hermoso jardín, que tipo de aporte serían capaces de dar.
Elijamos inteligentemente a las personas que tendrán efecto en nuestra vida
 
Una gran parte de nuestros pensamientos, sean positivos o negativos, son el resultado del día a día. Las personas con las que compartimos nuestra vida y con las que pasamos los ratos de ocio o solemos conversar, a menudo terminan contagiándonos de su manera de pensar y su actitud ante la vida.
Recuerda que, en nuestra mente va a crecer lo que sembremos. Y si no sembramos nada, simplemente estamos dejando la puerta abierta para que las amistades, los compañeros de trabajo o la familia, diseminen sus semillas libremente.
No se trata de sacar de nuestra vida a quien no nos aporte buena vibra y energía positiva. A veces esa persona puede ser un familiar que, en todo caso, lo que necesita es ayuda para cultivar su propio jardín. Pero, dejarnos influenciar por su actitud negativa no es sano ni para nosotros ni para esa persona.
Tal vez lo más adecuado sería alejarnos emocionalmente por un tiempo, en el que fortalezcamos nuestras potencialidades, hasta que seamos capaces de trasmitirle a esa persona la actitud positiva que necesita para aprender a pensar diferente y alcanzar su propio crecimiento personal.
Pero no basta sólo con alejar todo lo que resulte en una influencia negativa para nuestra forma de pensar, sino de ser aplicado a la hora de cultivar la mente con todo lo que pueda llegar a formar parte de nuestro exuberante jardín espiritual.
Si sabemos mirar bien, nos daremos cuenta de que, según sea lo que nos propongamos encontrar en nuestro entorno, obtendremos una avalancha. Es posible que, hasta ahora, nuestra vida se haya encausado por un sendero de negatividad, tristeza y fatalismo. Y que nuestro círculo de amistades, como la información con la que alimentamos nuestra mente, refuerce esa tendencia.
Quizás se nos da bien estar al tanto de todas las noticias desalentadoras, las teorías conspirativas en las que nuestro destino está marcado por la fatalidad, los melodramas televisivos, los amigos que sólo hablan de enfermedades y problemas, etc., y la lista sería interminable.
Pero si nos proponemos cambiar radicalmente y ocuparnos activamente de nuestro crecimiento personal y espiritual, tal vez, sea hora de sembrar otro tipo de semillas en nuestro jardín. Si aprendemos a observar, veremos que también podremos obtener una avalancha de influencia positiva.
Desde personas alegres, motivadas, exitosas y tenaces, con las que comenzar a relacionarnos, libros y blogs de autoayuda, motivación y crecimiento personal, frases motivadoras, películas divertidas, música… y de nuevo la lista sería interminable. Tomar la decisión de elegir lo que sembraremos en nuestra mente, marcará definitivamente un antes y un después.
Como en la tierra, se necesitará constancia. No es posible lograr un hermoso vergel de la noche a la mañana, como tampoco serán visibles inmediatamente los cambios en nuestra personalidad. Pero si continuamos sin cansarnos y poco a poco nos vamos llenando de sentimientos nobles, energía positiva y motivación adecuada, muy pronto se irá haciendo notable la belleza de nuestro huerto.
Y quizás algún día, nuestro jardín de manzanos sea tan exuberante y hermoso, que todos lo admiren. Y estaremos tan felices de haber trabajado en él y será tan preciado para nosotros, que ayudaremos a otros a conseguir su propio jardín de crecimiento personal, mientras les permitimos, desinteresadamente, disfrutar del nuestro. 




¿Tengo una crisis existencial?
COMO SUPERAR LA SENSACIÓN DE SENTIRSE PERDIDO Y SIN RUMBO
 
“Mi vida no tiene sentido, me siento perdido y sin rumbo. No tengo metas ni ilusiones y cada vez encuentro menos razones para vivir”. La mayoría de nosotros ha experimentado sentimientos como esos en algún momento.
En ocasiones, llegamos a sentirnos tan desorientados como un barco que ha perdido el rumbo y navega a la deriva en un vasto y atemorizante océano. Y mientras más nos adentramos en ese mar de incertidumbre, apatía y tristeza, más caeremos en una crisis existencial, de la que nos parece que nunca hallaremos una salida.
Entender por qué nos sentimos perdidos y sin rumbo y encontrar el camino de regreso no siempre es fácil, sobre todo, cuando no tenemos claro cuál es el destino al que queremos llegar. Como sucede con cualquier travesía, decidir un punto de partida y un destino, es el primer objetivo a tener en cuenta.
Estar sumida en una crisis existencial era una situación bastante recurrente en mi vida. Cualquiera que se detuviera a observar un poco podría entenderlo perfectamente.
Había nacido en una familia pobre, disfuncional, con un padre violento y esquizofrénico paranoide —sin diagnóstico ni tratamiento— y una madre muy joven, débil y sumisa. Para colmo de males, toda la familia estaba inmersa con fanatismo extremo en la religión.
Crecer y ser moldeada en ese ambiente, creó todas las bases para convertirme en alguien indefenso emocionalmente. La vida que me había tocado vivir —y todas las decisiones que tomé o no a lo largo de ella— estaban muy lejos de lo que realmente deseaba interiormente.
Tenía muchos sueños y deseos que había ocultado a todos, sepultándolos una y otra vez en mi joven corazón. Y el veneno que destila un sueño sepultado te corroe tanto por dentro, que una y otra vez terminas cayendo en un vacío existencial en que lo cuestionas todo. 
Cada situación particular es diferente. Y son infinitas las razones que nos llevan a caer en una crisis existencial. Pero, sean cuales sean las nuestras, tenemos que determinar el origen de la insatisfacción que sentimos y lo que podemos hacer para solucionar el problema.
Tomando como punto de partida del viaje el momento en que nos encontramos ahora, determinar a dónde queremos dirigirnos, es crucial para comenzar un viaje hacia nosotros mismos que se traduzca en una vida plena, satisfactoria y feliz.
¿Por qué me siento perdido y sin rumbo? ¿Qué ha fallado en mi vida?
 
Dependiendo de la etapa de la vida en que nos encontremos, es común que nos hagamos preguntas trascendentales sobre nuestra existencia y el sentido de la misma. Para algunas personas estas cuestiones pueden ser más recurrentes y profundas que en otras. Pero, en todos los casos, son evidencia de la conciencia que tenemos sobre nuestra propia espiritualidad.
Si sentimos que estamos solos, perdidos, sin ilusiones ni metas y cuestionándonos el sentido de la vida, puede ser que nos encontremos en medio de una crisis existencial.
Las crisis existenciales no parecen guardar relación directa con las situaciones materiales que afrontamos. Pueden aparecer en cualquier momento de la vida, afecta tanto a hombres como a mujeres y no está relacionada con el éxito o el estatus social.
Sin embargo, encontrarnos en esa situación no es, del todo, negativo. Puede ser el principio de un cambio importante en nuestra vida. De cualquier manera, demuestra que estamos descontentos con nuestra realidad actual, que los patrones emocionales o psicológicos que antes nos funcionaban ya no lo hacen y necesitamos cambiar el rumbo de nuestro barco.
Entender esto es crucial, porque nos hace ser conscientes de que, estas nuevas emociones que estamos sintiendo, nos ponen ante la encrucijada de tomar decisiones importantes.
Así que, en principio, tenemos dos opciones: o seguimos sumidos en ese mar de inseguridades, sin encontrarle sentido a nada o tomamos medidas urgentes para entender qué nos está pasando, por qué y cómo podemos encontrar el camino hacia una vida satisfactoria y plena.
¿Por qué he caído en una crisis existencial?
 
Los seres humanos tenemos diversas formas de lidiar con la vida. En este sentido algunos somos activos y otros pasivos. Hay personas curiosas, ávidas de aventuras, de cambiar de ambiente, de relaciones, de trabajo, mientras que otras permanecen durante toda su vida en la religión que heredaron de sus padres, el mismo trabajo, los mismos amigos, la pareja de siempre, etc.
Sea cual sea nuestra actitud ante la vida, si ahora mismo estamos en medio de una crisis existencial y nos sentimos como un barco a la deriva, es hora de replantearnos las cosas.
Debemos entender, en primer lugar, que la vida no es estática. Las experiencias personales, el entorno y la percepción que vamos adquiriendo de nuestra cosmovisión, van cambiando nuestro enfoque.  Y lo que antes nos funcionaba, no tiene por qué hacerlo siempre.
Imaginemos a un chico —al que llamaremos Andy— que conoció una chica en secundaria. Como ella le gustaba mucho se dejó llevar por la situación. Siguieron juntos en la universidad y cuando quedó embarazada se casaron. Sin darse apenas cuenta ya tenían dos hijos.
Andy debía trabajar horas extras para mantener a su familia y llegaba siempre tarde y cansado. Al llegar a casa encontraba a su mujer de mal humor, discutían a menudo y la relación se había enfriado bastante.
Sin embargo, aunque Andy amaba muchísimo a su familia y comprendía que su esposa estaba frustrada por la cantidad de trabajo que suponía quedarse en casa a cuidar a sus pequeños, no podía evitar sentirse cada vez más triste y vacío. Se empezó a cuestionar lo acertada de algunas de sus decisiones.
Pero, sobre todo, el no haber tomado algunas en su momento y solo dejarse llevar por las circunstancias una y otra vez. Y el hecho de que su situación familiar le provocara este sentimiento lo hacía sentir culpable, aumentando la espiral de vacío emocional que lo estaba sumiendo en una depresión profunda.
Son muchas las circunstancias que nos pueden llevar a hacernos preguntas como ¿Qué estoy haciendo aquí? ¿Qué sentido tiene mi vida? ¿Por qué cada día me siento más perdido y sin rumbo?
Una vida profesional alejada de lo que en realidad soñamos, una relación tensa, vacía y poco satisfactoria o cualquier situación que interpretemos como estancamiento espiritual o psicológico —entre muchísimas otras— puede desencadenar una crisis existencial.
¿Es sano creer que nuestra felicidad y bienestar emocional depende de algo o alguien externo a nosotros mismos?
 
Un error bastante común es la creencia que tienen algunas personas de que su felicidad y estabilidad emocional solo llegará de la mano de alguien o de algo. Muchos hombres y mujeres esperan con ansias que aparezca esa persona que los amará incondicionalmente, salvándolos de la soledad, la tristeza y sus propios demonios. Mientras que otros encuentran refugio en una religión o corriente filosófica, donde les parece haber encontrado la verdadera solución a sus problemas.
Aunque es maravilloso compartir la vida con alguien o decidir la religión que queremos profesar, jamás deberíamos ver, ni lo uno ni lo otro, como una solución mágica a nuestros problemas emocionales.
En primer lugar, no existen las soluciones mágicas. Nadie tiene todas las respuestas y cuando de alguna manera, estos recursos dejan de proporcionarnos la seguridad que en su momento nos aportaron, caemos en un vacío o crisis existencial.
Creer que factores como conformar una familia, tener un trabajo estable o ser parte de una hermandad religiosa, proporcionan por sí mismos un sentimiento de plenitud espiritual o emocional, está muy lejos de la realidad. Lo cierto es que nuestra felicidad no depende jamás de ningún factor externo.
Sean cuales sean nuestras circunstancias personales, jamás deberíamos olvidar que, así como nos preocupamos de nuestra pareja, nuestros hijos o nuestros padres, debemos ocuparnos de nosotros mismos. Superarnos emocionalmente, crecer como seres humanos y alcanzar metas y objetivos, debería ser siempre nuestra prioridad.
¿Qué hacer si no tengo ninguna motivación?
 
Pero ¿qué hacer si, a pesar de estar sumidos en una crisis existencial en la que nos cuestionamos todo, no encontramos una motivación que le dé sentido a nuestra existencia? Ante todo, debemos recordar que cada persona es un mundo, más que un mundo, es un pequeño universo.
Hay universos más interesantes y coloridos que otros, pero todos son ricos y llenos de complejidades. El momento en que ese universo está más activo y en todo su potencial es en la niñez. De pequeños estamos llenos de sueños. Imaginamos un mundo en el que lograremos hacer grandes cosas.
Sin embargo, cuando van pasando los años y la vida nos impone obligaciones que nos alejan de lo que soñamos, nos adaptamos a las nuevas circunstancias, creando rutinas de trabajo, horarios, estilo de vida, etc.
Aunque esta situación nos parezca aceptable durante una parte de nuestra vida, si en algún momento algo en nosotros se quiebra y caemos en una espiral de vacío emocional, es hora de reconsiderarlo todo.
Reconectarnos con el niño que fuimos es una buena manera de entender el origen de nuestra confusa situación. Antes de dejar que la vida nos moldeara a su manera y trazara un camino caprichoso para nosotros, ¿qué deseábamos?, ¿qué soñábamos ser de grande o disfrutábamos haciendo?
¿Cómo podemos encontrar el camino que nos conduzca a una vida estable y satisfactoria?
 
La vida a veces nos hace difícil el camino, nos obliga a tomar senderos muy alejados de nuestros verdaderos deseos. Sin embargo, los mayores impedimentos para conseguir lo que realmente queremos, están en nuestra propia mente.
Y te lo dice alguien cuya vida ha estado plagada de espinas, que tuvo que luchar con todo tipo de impedimento, pero, sobre todo, con los que mi propia psiquis me pretendía imponer. Los mayores muros que se interponen entre la vida que soñamos y la que tenemos, los ha erigido nuestro subconsciente.
Volvamos ahora con Andy. En ese momento se sentía tan triste y vacío, que no estaba siendo el buen padre y esposo que se propuso ser años atrás. Con su esposa apenas podía hablar sin que la conversación terminara en una larga lista de reproches, donde ambos expresaban su decepción y tedio. Con los niños casi no pasaba tiempo y, cuando lo hacía, estaba tan abstraído que cualquier travesura terminaba molestándolo.
Lo más triste de toda la situación, es que Andy no entendía por qué había llegado a ese punto, en el que su propia familia ya no le llenaba aquel vacío emocional que sentía. Pero una tarde de domingo, cuando la situación era insostenible y se avocaba la ruptura familiar, Andy decidió caminar por un parque cercano y meditar.
A la sombra de los frondosos árboles que abundaban en el parque, los pintores plasmaban sus lienzos de color y vida. Entonces Andy recordó cuando él mismo pintaba, allá por sus años adolescentes.
Recordó que soñaba con convertirse en un gran pintor, porque nada le producía más felicidad que estar absorto en sus creaciones. Rememoró a los amigos con los que podía hablar de pinturas, exposiciones, arte.  Y, sobre todo, evocó el sentimiento de plenitud que había experimentado en esa etapa de su vida.
Al llegar a casa le contó a su esposa, por primera vez en todos esos años, lo que realmente sentía. Le habló de sus sueños frustrados, de cómo los había abandonado todos por enfrascarse en lo que consideraba mejor para su familia y de la crisis existencial que estaba sufriendo desde hacía mucho tiempo, sintiéndose completamente vacío, perdido y sin rumbo.
Su esposa lo escuchó atentamente y en silencio. Cuando Andy terminó de hablar ella tenía lágrimas en los ojos. Le contó que también se sentía frustrada, triste y vacía, que deseaba mucho volver a trabajar, sentirse realizada, tener objetivos y metas que cumplir.
La conversación terminó con un abrazo, en el que ambos se estrecharon llorando. Comenzaron a trazar las estrategias, para crear el espacio en que cada uno pudiera luchar por alcanzar sus metas y proyectos personales. 
Tuvieron que hacer muchos ajustes, aceptar ayuda de la familia, planificar y volver a replantearse todo muchas veces. Pero, una vez estuvieron sumergidos en sus proyectos y metas, la relación entre ellos comenzó a mejorar. El tiempo que pasaban juntos ahora era tiempo de calidad, porque cada uno traía su dosis de entusiasmo y alegría y Andy se sorprendió disfrutando de sus hijos y su esposa como nunca antes lo había hecho.
Poco a poco aquellos sentimientos de vacío, de estar perdido y no encontrarle sentido a la vida, fueron siendo reemplazados por la alegría que le proporcionaba los nuevos proyectos que ahora lo desbordaban. Y el esfuerzo extra que debía hacer para llevarlos a cabo, a pesar de las dificultades que le imponía sus obligaciones familiares, solo aumentaba el sentimiento de logro y plenitud.
No todas las situaciones tienen una solución tan simple. A veces es necesario intentarlo muchas veces, recorrer diferentes caminos y ahondar en nosotros mismos, porque la respuesta no siempre está a la vista. Pero siempre la encontraremos en nuestro interior, jamás fuera.
¿Qué papel ejerce la fe en nuestra determinación de crecer como mejores seres humanos?
 
Una de las razones principales por las que solemos sepultar nuestros sueños y nos dejamos arrastrar por una vida tediosa e insatisfactoria, es que creemos que jamás podríamos hacerlos realidad. La sociedad actual está predispuesta genéticamente para ser destructora de sueños. Desde que nuestros niños empiezan a hablar de sus deseos, empezamos a intentar moldear sus pensamientos con metas “lógicas”.
Esto ha derivado en una colectividad de personas resignadas y opacas, que cada día deben ir a trabajar como autómatas, para poder encajar en un mundo cada vez más convulso y estresante. Y cuando alguien se atreve a hablar de sus sueños, una oleada de otros autómatas le recuerdan que debe “bajarse de las nubes y poner los pies en el suelo”.
Pero, como he comentado en el capítulo sobre la fe, sin ella es imposible conseguir nada. Sea lo que sea que deseemos, debemos creer con todo nuestro ser que es posible hacerlo realidad. Y con esa capacidad suprema que tenemos los humanos de aferrarnos a una realidad que solo vive en nuestra mente, conseguiremos todo aquello que nos propongamos.
Así que, si ahora mismo te estás sintiendo perdido y sin rumbo, cayendo en una espiral de vacío y en medio de una crisis existencial en la que lo cuestionas todo, recuerda que las respuestas están dentro de ti. Hurga en tus recuerdos hasta encontrar aquello que te hacía feliz y aférrate a tus sueños. Recuerda, la felicidad no está en la meta, está en el esfuerzo que haces día a día por alcanzarla.




Relaciones de pareja tóxicas
DIEZ SEÑALES DE ALERTA PARA RECONOCERLAS
 
¿Sientes que estás atrapado en medio de una relación de pareja tóxica? Tal vez esa percepción, sea el mayor signo de alarma al que deberías prestar atención. Estar en pareja y compartir la vida con alguien es un deseo natural de la mayoría de los seres humanos, pero la calidad de esa relación puede determinar nuestro bienestar, felicidad y salud física y mental.
Últimamente se suele escuchar el término “relaciones tóxicas” bastante a menudo, pero, aunque su uso es relativamente reciente, el fenómeno que representa ha acompañado a los seres humanos durante toda su historia. Determinar si estamos viviendo una relación de pareja insana, es crucial para comenzar a tomar medidas en función de cambiar el curso de las cosas.
Hay muchos aspectos que nos podrían servir de señales para determinar si estamos viviendo una relación tóxica. Algunos psicólogos discrepan del uso de ese vocablo, pues sirve para globalizar una infinidad de aspectos negativos de la personalidad, que todos poseemos en mayor o menor medida. Basándonos en este punto “el tóxico” siempre resultaría ser el otro miembro de la pareja, lo que no es sano a la hora de ser objetivos en nuestro autoanálisis.
Pero como por aquí no somos psicólogos, usaremos el término para describir los rasgos negativos que pueden convertir una relación de pareja en un infierno. Para ser objetivos, deberíamos recordar que una pareja se compone por dos personas. Ni un buen resultado ni uno malo, es responsabilidad total de una sola de las partes. Y a veces, la “toxicidad” de una pareja, es la simple consecuencia de unir dos personalidades incompatibles.
Al analizar los siguientes puntos, deberíamos usarlos, no solo para detectar defectos en nuestro compañero, sino siendo autocríticos y reconociendo aquellos en los que nos vemos reflejados. Reconocer los errores propios y tomar medidas para cambiar, es la parte más difícil del crecimiento humano, pero es el principio de un camino que nos conducirá al verdadero éxito personal.
Diez señales para reconocer una relación tóxica
 
1-Chantaje emocional. He puesto este aspecto al comienzo de la lista, porque creo que es uno de los más tóxicos en una relación, ya sea de pareja o de cualquier tipo. Suele ser una de las formas más efectivas para lograr coaccionar a la otra persona y hacer que cumpla los requerimientos del chantajista. Y existen mil maneras de chantajear emocionalmente.
Desde poner sobre los hombros del otro su felicidad y estabilidad emocional, con frases como “si me dejas no podría seguir viviendo”, “solo tú puedes ayudarme a ser mejor persona, sin ti estaría perdido”, hasta lograr hacer cumplir sus caprichos egoístas, impidiendo a su pareja llevar una vida normal y disfrutar de relaciones sanas con otras personas.
Es frecuente para ellos asumir el papel de víctimas, en el que se sienten desplazados por amigos, familiares y proyectos personales o recordarnos que ellos sí son capaces de entregarse incondicionalmente y esperan lo mismo de nosotros. La persona chantajista no te exige que hagas o dejes de hacer algo, sino que te hace sentir mal por no complacerlo.
Acude a su fragilidad emocional, a su dependencia de ti, a tu responsabilidad de amarlo y cuidarlo ya que, en su momento, “lo rescataste”. Cuando esta actitud se hace habitual y empieza a coartar nuestra libertad como seres humanos de decidir con quién hablamos, cómo usamos el tiempo libre o planificamos nuestros proyectos de vida, deberíamos comenzar a sospechar que estamos ante una relación de pareja tóxica.
2-Sentimiento de culpabilidad. Para algunas personas, el culpar a otros de todos los percances y problemas que surgen a su alrededor, es una mecánica cotidiana. Estar en una relación así puede ser en extremo desgastante. Ellos culpan a su pareja de que las facturas no se pagaran a tiempo, de que haya atasco en el desagüe, de que el dinero no alcance hasta fin de mes o de elegir siempre mal al hacer las compras. Si te pregunta dónde te gustaría ir a comer, luego te va a culpar por haber elegido un lugar con tan mal servicio.
Estas personas, que suelen tener una autoestima baja, proyectan su propio sentimiento de incapacidad en el otro, haciéndole sentir mal por cada incidencia que pueda ocurrir y convirtiendo la relación en un ciclo de reclamos absurdos, en los que sentimos la necesidad de justificar cada acción que tomemos.
3-Exigir exclusividad. En las relaciones de pareja, siempre existe algún grado de exigencia de exclusividad, sin que ello se traduzca necesariamente en algo negativo. No nos gusta que nuestra pareja vaya por ahí coqueteando o con la actitud de alguien que está soltero(a). Sin embargo, cuando esta “exclusividad” se extiende a todos los aspectos, la situación comienza a oler a toxicidad. Si a nuestra pareja le molesta que tengamos una relación normal con nuestra familia, que vayamos a visitarlos o les llamemos a menudo; si todos nuestros amigos lo irritan y termina exigiendo que nos alejemos de ellos o no nos permite quedar con compañeros de trabajo como solíamos hacer antes, deberíamos ver la bombilla roja de alerta que empieza a encenderse delante nuestro.
4-Celar no es amar. Muchas personas creen, erróneamente, que los celos son una señal de amor y que demuestran cuanto le importa la otra persona. Es cierto que a todos nos molesta ver a nuestra pareja coqueteando con alguien. Y, dicho sea de paso, ese hecho en sí debería hacernos reconsiderar la viabilidad de la relación.
Pero, en la mayoría de las parejas donde los celos son un problema, no hay razones legítimas para sentirlo. La persona celosa lo va a ser con todas sus parejas —tenga motivos o no— porque el problema no está en la actitud de la persona a quien está celando, sino en su propia inseguridad y temor a ser engañado.
Estas personas suelen ser desconfiados en extremo, ven señales de posibles flirteos donde no los hay y acusan injustamente a sus parejas de no “comportarse” adecuadamente.  Llegan a ver, en cualquiera con quien su pareja converse, un potencial rival con el que actuarán a la defensiva.
Si la persona celosa no muestra interés en controlar ese rasgo tóxico y dañino de su personalidad, los problemas derivados de esa actitud pueden llegar a desencadenar maltrato físico y psicológico y graves daños a la salud emocional y la integridad física.
5-No soy su prioridad. En el otro extremo de la balanza se encuentra la persona a la que, obviamente, tus intereses, bienestar y felicidad poco le importan. No deja claro hasta qué punto se siente involucrado en la relación. Supuestamente te ama lo suficiente como para haber comenzado un proyecto de vida junto a ti, pero sus acciones desdicen esa intención.
Es la típica actitud de quien promete viajes, cenas o proyectos que frecuentemente no cumple, prefiere pasar más tiempo con sus amigos(as) que contigo y no parece estar interesado en tener proyectos de vida a largo plazo. Constantemente te hace sentir que eres tú quien sostiene la relación y que, de no ser por tu esfuerzo, todo se iría al traste y él —o ella— ni se inmutaría.
6-Cuando tienes que justificarlo siempre. Si nos damos cuenta de que, una y otra vez tenemos que justificar el mal comportamiento de nuestra pareja delante de familiares y amigos, tal vez deberíamos analizar detenidamente las razones que conllevan a esa situación.
Si se ha peleado con alguien nuevamente y ha debido pasar una noche en la comisaría, ahí estamos explicando que es porque le molesta mucho la injusticia. Si nos trata mal delante de nuestros amigos o nos humilla, luego lo justificamos diciendo que está muy estresado por el trabajo.
Y así cada vez que actúe irracionalmente, pierda los estribos, demuestre malos modales, ofenda a otros o la relación caiga en maltrato físico o verbal. Sin darnos cuenta somos su abogada(o) y nos tomamos como una misión personal el hacer brillar una imagen, que ellos mismos se empeñan en manchar. 
7-Por qué no me deja crecer como persona. Cada quien es responsable de su propio crecimiento personal. Depende solo de nosotros mismos el que continuemos avanzando en el camino a ser mejores seres humanos y que luchemos por nuestros sueños, metas y proyectos. Pero cuando nuestro compañero(a) de vida se empeña en cortarnos las alas cada vez que intentamos desplegarlas y volar, el proceso se vuelve muy desconcertante.
Estas personas suelen sentirse amenazados con nuestros logros personales y parecen tener un argumento para objetar cada una de las aspiraciones que tengamos. Para ello, suelen usar el descrédito, la imposición o el chantaje emocional. Es posible que te diga que puedes hacer lo que quieras con tu tiempo libre, siempre que hayas cumplido primero con tus obligaciones, pero resulta que “tus obligaciones” son cada día más numerosas. Lógicamente, un ambiente así no propicia el escenario adecuado para aferrarnos a nuevas metas ni crecer como seres humanos.
8-Ladrones de energía y felicidad. Por otro lado, están esas personas malhumoradas que, cual vampiro energético, te succionan toda tu alegría y positividad. Es típico encontrarlas siempre alicaídas, desperdigando por doquier su visión catastrófica y pesimista del mundo. Todos tus intentos por aferrarte a momentos y situaciones agradables quedarán hecho añicos, al chocar contra el muro de desesperanza y tristeza que levantan a su alrededor.
Les gusta buscar incansablemente diagnósticos médicos fatídicos a malestares leves o inexistentes, se regodean en noticias espeluznantes y desesperanzadoras y tendrán un vaticinio sombrío para cada uno de tus proyectos. No importa cuán feliz te levantes por la mañana, bastará un rato cerca de esta persona para cambiarnos el ánimo completamente y contagiarnos de su actitud negativa ante la vida.
9-Dependencia emocional. La baja autoestima, el miedo a la soledad y un estado de ánimo negativo, son los factores psicológicos que —bajo la influencia de los mitos románticos que nos hacen creer que estamos incompletos hasta encontrar nuestra “media naranja”— convierten a muchas personas en dependientes emocionalmente.
Esta dependencia muchas veces es confundida con un ideal distorsionado de romanticismo, en el que puede resultar halagador el intenso amor que alguien parece sentir por nosotros. No obstante, como todas las conductas nocivas, la dependencia emocional y afectiva puede desencadenar serios problemas en la relación.
El peso de la responsabilidad que impone sobre nuestros hombros la persona que afirma amarnos más que a su propia vida o morir si llegamos a faltarle, con el tiempo va resultando insoportable. Ese sometimiento incondicional en el que, hagamos lo que hagamos esa persona parece estar atada de manera vitalicia a nosotros, aporta toxicidad a la relación.
Inconscientemente, la actitud del dependiente emocional le confiere poder a su pareja, quien, al no encontrar un freno para contener actitudes impulsivas o controladoras, suele desarrollar una personalidad dominante. Todo esto propicia una dinámica difícil que termina sumiéndolos en una relación de pareja tóxica.
10-Los reproches del pasado. Lo que comienza como un juego, en el que ambos indagan sobre detalles íntimos y recuerdos del pasado del otro, termina a veces convirtiendo la relación en un campo de batalla. Para algunas personas, liberarse de la incomodidad resultante de conocer ciertos hechos, resulta imposible. Una y otra vez el fantasma del pasado saldrá a relucir, pues, se sentirá amenazado por el recuerdo del otro. Entonces, los reproches pasan a ser parte de la rutina diaria de la relación.
La baja autoestima tiene un papel protagónico en este aspecto tóxico de una relación. Es probable que esta persona, inconscientemente, esté comparando, el amor que cree que en su momento sentimos por nuestra pareja anterior, al que sentimos ahora por ella. Su mente no podrá, por mucho que lo intente, abandonar las comparaciones —de todo lo que supuestamente hicimos anteriormente y lo que hacemos ahora— y esto se reflejará en cada situación que se presente.
Como vimos antes, los aspectos que confluyen para que resulte en una relación de pareja tóxica, muchas veces son el resultado de unir dos personalidades incompatibles. El que exista la presencia de algunos de estos rasgos no convierte inmediatamente la relación en tóxica.
Y lo más importante de todo es que, a la hora de hacer un análisis profundo, seamos autocríticos. Es más difícil reconocer aspectos negativos en nosotros mismos que en los demás, pero es el único camino real y auténtico, hacia el crecimiento personal.
Si al final de nuestro análisis, determinamos que estamos atrapados en una relación de pareja tóxica, tendremos que tomar parte activa en la solución de los problemas, sean propios o de nuestra pareja. Y sea cual sea la decisión que tomemos, deberá estar encaminada a convertirnos en una persona más segura, alegre y feliz.




Y si el tóxico soy yo
SEIS ASPECTOS PARA HACER UN ANÁLISIS OBJETIVO DE NUESTRA PERSONALIDAD
 
Cuando nuestra vida resulta ser una cadena de relaciones fracasadas e infortunios de todo tipo, cabe que —íntima y honestamente— nos hagamos las preguntas ¿Y si he estado haciendo todo mal? ¿Estaré propiciando, con mi actitud, que las personas se alejen de mí en vez de sentirse a gusto conmigo? ¿Será que el tóxico soy yo?
Cuando conocí a Melissa, hace ya varios años, resultaba ser una persona bastante esquiva y solitaria. Una vez que pude interactuar más con ella, me di cuenta de que tenía un gran corazón y deseaba mucho ser feliz.
Sin embargo, Melissa no había tenido “suerte”. Su vida estaba conformada por una interminable lista de fracasos sentimentales, amistades que se habían alejado, proyectos que no habían funcionado y sueños rotos.
Melissa había tenido una vida muy dura. Las personas que más debieron amarla y darle apoyo la habían defraudado. Por eso le costaba confiar. Cuando alguien intentaba ser amable con ella y le preguntaba algún detalle acerca de su vida, lo interpretaba como un ataque a su privacidad.
Reaccionaba a la defensiva e imponía límites. La desconfianza le provocaba celos en todas sus relaciones sentimentales y tenía la actitud permanente de quien está en vilo, ante la certeza de que, tarde o temprano, sus relaciones estarían condenadas al fracaso.
No pasaba mucho tiempo antes de que las personas se alejaran y esto reafirmaba más en Melissa la convicción de ser una víctima del destino, que había determinado para ella una vida triste y solitaria. Y cada uno de esos alejamientos acrecentaba el dolor y la soledad, aumentando la acidez de su carácter a la hora de interactuar con los demás.
¿Y si el tóxico soy yo? ¿Cómo determinar si el problema está en nosotros mismos?
 
Aunque, para los demás sea fácil darse cuenta de algo que es más que obvio, para la persona atrapada en esta situación no lo es tanto. La psiquis humana es compleja, nuestro subconsciente posee innumerables estrategias, para protegerse de lo que interpreta como ataques directos a su integridad.
Y en esto, el ego juega un papel primordial. El ego es la capacidad de reconocernos a nosotros mismos, la conciencia del YO, lo que nos diferencia interiormente del resto de las personas. Es nuestro imperio íntimo.
Encontrar defectos en los demás es siempre mucho más fácil que detectar los propios. Recordemos que, en nuestro mundo interior, sólo nos tenemos a nosotros mismos. Por eso tratamos a toda costa de crear una autoimagen que nos satisfaga.
Para esto y sin ser conscientes de ello, culpamos a elementos externos de los problemas que surgen en nuestras relaciones interpersonales y justificamos nuestras acciones con todos los recursos que tenemos a mano. 
Y es que, aceptar que estamos errados y somos los que hemos actuado mal, sería como propiciarnos un ataque a nosotros mismos y la idea de tener que convivir interiormente con alguien cuya aptitud no aprobaríamos, nos asusta.
Pero si hemos llegado a ese punto en el que ya no sabemos cómo encausar nuestra vida y hallar razones para ser felices, deberíamos comenzar un autoexamen concienzudo y realista.
Hay varios aspectos que nos podrían dar una idea de cuán tóxicos estamos resultando ser para los demás y hasta dónde somos responsables de “nuestra mala suerte”. Analicemos distintos patrones de pensamiento que nos pudieran estar provocando una actitud tóxica.
Seis rasgos para determinar si el tóxico soy yo mismo
 
1-Actúo así porque soy una víctima
 
Esta es una de las justificaciones más comunes y nocivas que se dicen a sí mismas, las personas cuyo comportamiento los aleja de los demás. Son muchas las situaciones que nos llevan a sentirnos y actuar como una víctima. Una infancia arruinada, un trauma importante o la confluencia de diversos factores que nos llevaron a ser inseguros y con una baja autoestima, son algunos de los detonantes para asumir, inconscientemente, el rol de víctimas.
Pero, aunque para el mundo que nos rodea tendemos a enmascarar nuestra vulnerabilidad con una coraza de orgullo y aparente fortaleza, muy interiormente nos seguimos sintiendo frágiles y rotos.
Entonces, nuestra aptitud asume dos vertientes diferentes, una es la visible, la que proyectamos al mundo exterior y con la que nos comunicamos y, la otra, es con la que convivimos internamente. Así que, mientras que a los demás le ofrecemos una imagen de rudeza afectiva, imponiendo límites y actuando a la defensiva, por dentro estamos suplicando que no nos dañen.
Nos sentimos débiles, vulnerables y heridos y asumimos nuestra actitud como la única forma que tenemos de enfrentar un mundo que ha sido cruel con nosotros. Cualquier efecto negativo que ocasione en los demás nuestra forma de actuar, será justificado y minimizado inmediatamente por la víctima que vive en nosotros, centrándose sólo en el dolor que el otro está causándonos o podría llegar a causarnos.
2-Me siento agredido por todos
En nuestro día a día, es común encontrarnos con todo tipo de personas. Nos toparemos con las amables y bondadosas, con las indiferentes y también con aquellas que por cualquier razón aparente nos agredirán verbalmente.
Pero si constantemente sentimos que las palabras y acciones de todas las personas que nos rodean están mal intencionadas, si siempre nos tomamos como algo personal la actitud de familiares, amigos o compañeros de trabajo, es hora de detenernos y hacer un examen profundo de nuestra personalidad. Y, lo creamos o no, la mayoría de esos supuestos ataques sólo existen en nuestra mente.
Hemos construido un fuerte e inconscientemente nos atrincheramos en él, donde creemos que estaremos protegidos. Pero esa forma de interactuar con las personas con las que convivimos o nos relacionamos, desencadena tensión y fricciones y termina alejándonos de los demás.
3-Manipulo a los demás, pero es por su bien
Muchas personas sienten que es su deber dirigir o manipular a los otros, sean miembros de su familia o personas con las que se relacionan. Este es el caso de padres que, aun siendo sus hijos mayores de edad e independientes, sienten como su obligación y una muestra de amor y preocupación, interferir directa y agresivamente en su intimidad o su vida social y familiar.
Para conseguir los efectos deseados, hacen uso de tácticas de manipulación y control. La potestad que a veces deseamos imponer sobre nuestra pareja, hijos mayores de edad, padres, amigos o compañeros de trabajo y que, consideramos muy justificada, no es una actitud sana ni productiva. Es sólo el resultado de una personalidad tóxica, donde intentamos compensar carencias emocionales, inseguridad y una autoestima poco desarrollada.
4-A veces soy agresivo
Mantener el control en algunas ocasiones es todo un reto. Hay personas o situaciones que exacerban nuestro lado oscuro. Sin embargo, la lógica y el sentido común nos indican que, es en esos momentos cuando más deberíamos ejercer autocontrol y no dejarnos arrastrar por emociones negativas.
Pero, si en nuestro historial de vida cargamos con varios episodios en los que hemos perdido la compostura y terminamos agrediendo a otros —de forma física o verbal— deberíamos buscar ayuda inmediatamente. Lo creamos o no, tenemos un problema de control de la ira.
Y aunque podamos adjuntar a cada episodio un expediente explicativo —donde se expongan las justificaciones que nos llevaron al hecho— lo cierto es que, absolutamente ninguna de esas justificaciones, es válida. 
Ninguna actitud justifica la violencia ni la agresión física y cuando eso sucede, jamás deberíamos defender nuestro comportamiento. La causa está en nosotros y es ahí donde hay que buscar la solución.
5-Me siento siempre mal
Es normal que nuestro carácter sea influenciado, en ocasiones, por circunstancias estresantes o tristes que debamos afrontar. Nos sucede a todos con mayor o menor frecuencia. Pero si constantemente nos sentimos amargados, afligidos o desesperados, deberíamos analizar esta situación con profundidad.
Tal vez estemos padeciendo los efectos de la depresión y/o la ansiedad. Y de ser así, lo más acertado es buscar inmediatamente ayuda profesional. Postergar ese hecho solo dilatará el problema y, de la misma forma que buscamos ayuda especializada para cualquier dolencia física, jamás deberíamos dudar de hacerlo para un padecimiento mental.
Sin embargo, en muchas ocasiones, la causa viene dada por un comportamiento continuado de pesimismo, desesperanza y congoja auto infligida. Esto nos convierte en personas negativas, que, por propia elección —y casi siempre inconscientemente— han hecho un idilio con la tristeza.
Como es de esperarse, esa actitud agria, triste y taciturna no atrae fans. No nos extrañemos si las personas guardan distancia y prefieren no hacer planes con nosotros. Así que, sea cual sea la causa, es hora de tomar acción.
6-Siento que tengo que criticarlo todo
¿Alguna vez te ha sorprendido a ti mismo la forma en que atacas y criticas todas las ideas y sucesos a tu alrededor? A mí me ha sucedido. Y cuando fui consciente de ello me di cuenta, de que, en realidad, estaba atrapada en una espiral de negatividad de la que no sabía cómo salir. El tener un argumento en contra, era un hábito constante y mi respuesta condicionada resultaba ser, en todo momento, las críticas.
Sin darme cuenta me había convertido en “la complicada”, que siempre tenía algo que decir. Poder detectar en nosotros mismos ese rasgo negativo de la personalidad, es el primer y más grande paso para comenzar a subsanarlo.
Cómo cambiar de una actitud tóxica a una sana y provechosa
 
Si en nuestra actitud se reflejan uno o varios de estos aspectos, tal vez deberíamos aceptar que hemos estado resultando tóxicos para las personas que nos rodean. Asumir esto no debería causarnos un sentimiento de derrota o fracaso, muy al contrario, deberíamos verlo como un hallazgo importante. Hemos detectado la causa del problema, ahora podemos enfrentarlo y vencerlo.
Para eso, es muy importante que aprendamos a ser realistas, a mirarnos sin sentimentalismos ni autocompasión. Cada uno de estos aspectos negativos, también nos puede enseñar una lección de vida. Y estas lecciones, nos cambiarán el rumbo y la perspectiva diametralmente.
La verdad cruda que nunca te dijeron
 
En primer lugar, es importante que nos desprogramemos del rol de víctimas indefensas o marionetas tiradas por los hilos del destino. Es una actitud destructiva. Como tú y como yo, hay millones de personas que han debido enfrentarse a horrores inimaginables.
Algunos aceptaron pasar su vida lamentándose de su condición de víctimas, mientras que otros se levantaron, se lamieron las heridas y decidieron convertirse en guerreros imparables. TU PUEDES ELEGIR A CUÁL BANDO PERTENECES, pero atento, si decides seguir siendo una víctima, no te quejes cuando los demás se alejen.
El segundo punto nos lleva a las personas que constantemente se sienten agredidas. Lección más importante: NO ERES EL CENTRO DEL MUNDO. Todo no se trata de ti, muchas veces esas personas que, supuestamente, hicieron o dijeron algo encaminado a ofenderte, ni siquiera están conscientes de tu existencia o presencia.
La gente tiene sus propios problemas, miedos e inseguridades. A veces, las reacciones negativas son más un reflejo de lo que ven en ellos mismos, que de lo que ven en ti. Céntrate en cultivar tu mundo interior y deja de oír las voces que te distraen del objetivo de crecer como persona, para convertirte en un mejor ser humano.
En tercer lugar, recuerda que sólo eres responsable íntegramente, de tu propia vida. Cuando tus hijos crecen y dejan de estar bajo tu protección y cuidado, se convierten en adultos independientes, capacitados para tomar sus propias decisiones. Eso quiere decir que ya NO TIENES NI LA OBLIGACIÓN NI EL DERECHO, DE MANIPULAR SUS VIDAS Y SUS DECISIONES. Como tampoco lo tienes con respecto a ninguna de las personas que te rodean.
Aprender a respetar el derecho del otro a tomar sus propias decisiones —aunque no estemos de acuerdo con ellas— es un paso muy importante para sentar las bases de relaciones sanas y placenteras. Nuestro amor y preocupación nos llevará a ofrecer consejo y apoyo en todo momento, pero partiendo del hecho de que respetamos su derecho a decidir libremente.
Si tras leer este capítulo, te das cuenta de que has tenido una actitud agresiva en muchas ocasiones, ya sea con miembros de tu propia familia o con conocidos o extraños, busca ayuda especializada inmediatamente.
Es importante que sepas que, NADA te otorga el derecho a actuar de forma violenta con nadie. TÚ TIENES EL PROBLEMA. Tú eres quien necesita cambiar. Y el momento de aceptarlo y comenzar a hacerlo, es ahora.
En quinto lugar, si eres como una montaña rusa de emociones, pasas la mayor parte del tiempo triste, negativo y malhumorado, recuerda que la gente que te rodea muchas veces está lidiando con situaciones difíciles y estresantes, de carácter familiar, personal o de trabajo. A veces necesitan buscar razones para continuar y, como todos nosotros, se sienten más motivados y a gusto cerca de personas positivas y alegres.
Así que, no los juzgues si terminan alejándose de ti. Asume que tu actitud no ha sido precisamente un imán para atraer la compañía de los demás y CONCÉNTRATE EN BUSCAR LAS CAUSAS QUE PROVOCAN TUS EMOCIONES Y ARREGLAR EL PROBLEMA.
Y en último lugar, relájate. Nadie te ha nombrado guardián del buen gusto, las costumbres ni actitudes de la gente que te rodea. Respeta la diversidad de criterio y apreciación. Amplía tu visión de la realidad, permitiendo que ésta sea enriquecida con los argumentos de quienes te rodean.
Aprende a quedarte callado si lo que vas a decir no es productivo ni aportará nada útil. Y, sobre todo, CAMBIA TU MENTALIDAD Y TU ENFOQUE. Cultiva el don de hacer comentarios amables, respetuosos y enfocados a animar a los demás a luchar por sus proyectos y sueños.
Tener presente estos aspectos para mejorar nuestra vida, puede marcar la diferencia de manera drástica. Melissa los usó para cambiar el enfoque de su vida. Aprendió a dejar de sentirse una víctima indefensa. A no tomarse como algo personal la aptitud de sus compañeros. A aceptar las decisiones de los demás, sin sentir que era su obligación hacerlos cambiar de idea.
A tomarse con calma situaciones estresantes y guardar la compostura en todo momento. A lidiar con sus propias emociones, buscando ayuda si era necesario y a ofrecer siempre palabras de aliento y ánimo, en vez de críticas destructivas.
Hoy Melissa disfruta de una vida feliz, porque ha aprendido a identificar aquellos aspectos que la hacían actuar de manera destructiva.
Si llegaste aquí, porque una y otra vez tu mente repetía la pregunta “¿y si el tóxico soy yo?” ya sabes que es posible identificar los aspectos que te convierten en una persona con actitud tóxica y solucionarlos.
Entonces, ¿qué esperas para comenzar a hacerlo?  




¿Qué es la dependencia emocional?
CUATRO CONSEJOS PARA ROMPER EL PATRÓN VÍCTIMA-SALVADOR
 
Alicia estaba destrozada. Armando se había ido aquella mañana sin importarle sus súplicas desesperadas ni las lágrimas que derramó mientras le recordaba que él era el centro de su vida y que estaría completamente perdida si se marchaba. De nuevo al hoyo de angustia y desesperación. De nuevo la soledad, el tormento, la espera…
Ya no creería en el amor. No podía confiar en los hombres, pues la vida le había demostrado que no valía la pena. “Todos son iguales” —se repetía mientras recordaba cómo se habían alejado cada una de sus parejas después de haber prometido que jamás la dejarían.  Estaba cansada de que jugaran con ella, de que, después de hacerle vislumbrar un rayo de luz, la dejaran caer nuevamente.
Muchas mujeres —y no menos hombres— se sentirán identificados con la historia de Alicia. Yo misma fui Alicia en muchas ocasiones. Y es lógico que nos hagamos preguntas como: ¿Por qué me sucede siempre esto? ¿Qué he hecho mal? ¿En qué fallé?
Analizarnos profundamente, puede revelar algunos aspectos de nuestra personalidad que delaten por donde va la raíz del problema. Todo es cuestión de actitud y, si las cosas van mal, deberíamos preguntarnos: ¿qué actitud estoy demostrando ante la vida?
El síndrome de la princesa que espera a su salvador
 
Muchas personas se sienten como la protagonista de esos cuentos infantiles que todos conocemos. Prisionera en una oscura torre, cuya llave está custodiada por un terrible dragón que nos devoraría si intentáramos escapar.
Por eso hemos dejado de luchar y permanecemos resignada a nuestra suerte, en espera de que aparezca, por fin, el príncipe salvador. Este valiente caballero vencerá al dragón y en la grupa de su corcel nos conducirá al castillo, donde viviremos felices para siempre.
La idea de que alguien nos tiene que rescatar de nuestra soledad y sufrimiento, para entonces comenzar a ser feliz, es común. Esto ocurre tanto a mujeres como a hombres, aunque es probable que sea más notorio entre las féminas.
Creemos que estamos incompletos o vacíos, que necesitamos de alguien que nos rescate emocionalmente y, sólo en ese momento, comenzaremos a ser feliz. Es probable entonces que, cuando encontremos a esa persona que encaja en nuestro perfil de “príncipe salvador”, nuestro mundo se llene de colores y esperanza.
Pero pasado un tiempo, cuando este príncipe se cansa de jugar al valiente caballero que nos ha rescatado, nos lleva de regreso a la torre oscura y lanza la llave al abismo. 
Qué es la dependencia emocional y cómo identificarla
 
La mayoría de nosotros nos hemos sentido en algún momento, atrapados en una oscura torre, de la que creemos que solo podrá liberarnos un valiente caballero (o una valiente princesa).
Conozco muy bien ese sentimiento. Me acompañó durante gran parte de mi vida. Me sentía indefensa, vulnerable e incompleta y creía firmemente que todos mis problemas se solucionarían cuando llegara a mi vida esa persona maravillosa, que me hiciera sentir amada, valiosa e importante. Alguien que me diera su apoyo y su amor incondicional para siempre.
Todo un cliché, lo reconozco. Lamentablemente, son demasiadas las personas que, aun sin reconocerlo, se mantienen atrapadas en esa situación de dependencia emocional. Viven esperando a su salvador y luego, cuando este personaje en el que pusieron todas sus esperanzas de supervivencia emocional los decepciona, caen en el hoyo de la desesperación.
Muchos desisten de encontrar el amor, ser felices y todo lo que consideran que debería venir asociado al rescate psicológico de su valiente caballero. Otros quedan a la espera, en su torre oscura, a que aparezca el próximo salvador.
Desafortunadamente, el ciclo de dicha y profunda decepción parece convertirse en un círculo vicioso en el que quedamos atrapados. Y cuanto más anhelemos la añorada felicidad, más parece escabullírsenos de las manos.
Es obvio que algo tenemos que hacer para cambiar drásticamente esa situación. Es probable que, en el fondo, te hayas culpado siempre por los fracasos. Tal vez creas que no te has entregado lo suficiente, que deberías esforzarte más por complacer a tu pareja y hacerla más feliz o que no eres atractivo para nadie.
A lo mejor estás pensando mil maneras para conseguir ser más ideal para tu pareja. Pero atento, que por ahí no va la cosa. Aunque el estar en pareja implica ciertos comportamientos —en aras de propiciar un ambiente agradable y feliz en el que reine la comunicación y el apoyo mutuo— no debería ser nunca un estado en el que agradar al otro se vuelva el centro de nuestra vida.
Y cuando esto sucede, cuando creemos que nuestra vida entera y felicidad depende de nuestra pareja, estamos demostrando una conducta de dependencia emocional. Creemos que solos no podremos lograrlo y caemos, una y otra vez, en un estado de indefensión y dependencia emocional.
¿Por qué es la dependencia emocional tan nociva para nuestra vida?
 
La dependencia emocional es una forma de demostrar una mentalidad victimista. Nos declaramos —inconscientemente— incompletos y asumimos la posición de indefensos. Esta actitud nos vuelve vulnerables. Vivimos a la espera de alguien que nos rescate de nuestra soledad y, por lo tanto, atraeremos a nuestra vida a personas que suelen actuar como salvadores.
Esto, en principio, parece buena idea. Alguien que necesita ser salvado encuentra a alguien que es feliz salvando al otro. Sin embargo, estos patrones de relación suelen ser poco saludables.
Cuando depositamos toda nuestra posibilidad de ser feliz en otra persona, estamos eludiendo la responsabilidad que tenemos de cultivarnos, crecer personalmente, hacernos cargo de nuestras emociones y aprender a lidiar con ellas. Estamos asumiendo una posición victimista, en la que nuestra felicidad o sufrimiento depende siempre de las acciones del otro.
Por otra parte, los que se sienten a gusto salvando a otros suelen ser personas empáticas, que pueden ponerse en la posición del otro y entender todo su dolor y sufrimiento. Estas personas son complacientes, porque necesitan la aprobación de los demás.
Pero, aunque al comienzo de la relación todo parezca ir de maravillas —ya que las dos personas se sienten a gusto en su rol— el peso que implica ser responsable por las emociones de otra persona, es demasiado fuerte para soportarse.
Nadie tiene el poder para controlar cómo se sienten los demás. Ni siquiera el valiente caballero que ha venido a rescatarnos… aunque se lo crea. Y tras un tiempo, la dinámica de la relación comenzará a cambiar.
Y es que la mentalidad de princesa indefensa no cambia por ir a vivir al castillo. El problema seguirá ahí. Porque luego nos daremos cuenta de que el príncipe no nos da nuestro verdadero lugar delante de los súbditos o de otras princesas. Que no nos dedica suficiente tiempo, porque prefiere ir a cazar con los caballeros del reino o que ya no nos recuerda que somos “la princesa más hermosa que jamás conoció en su vida”.
Y pasado un tiempo de profundo sufrimiento, en el que hemos ido percibiendo aterradas cómo perdemos cada día su amor y que nada de lo que hacemos por recuperarlo funciona, el príncipe hastiado, nos abandona a nuestra suerte.
Vencer la dependencia emocional
 
Esta forma de complementarse es insana. Cualquiera de las dos posiciones genera resultados tóxicos, porque no está basada en autonomía emocional. Cuando nuestra felicidad se supedita a otra persona, es inevitable el dolor. La dependencia emocional es el mayor detonante de insatisfacciones y demuestra —y retroalimenta— la pérdida de autoestima.
Al no desarrollar madurez emocional, las relaciones que se derivan de la dinámica víctima‒salvador son superficiales e insatisfactorias, porque ambos evitan crear un fuerte sentido de individualidad. Es posible que la persona que viene al rescate lo haga genuinamente, creyendo realmente que nos hará feliz. De esta manera, ellos recibirán el respeto y la admiración que tanto necesitan.
Sin embargo, como nadie puede hacerse cargo de las emociones de otra persona y tampoco tiene la llave de la felicidad del otro, terminará fallando en sus expectativas. Esto desembocará en reclamos en el que se culparán mutuamente, afectando, aún más, la autoestima de ambos. Y mientras continúen buscando su valor propio a través de la otra persona, su dependencia emocional irá en aumento.
Cuatro pasos para romper el patrón de Princesa y Caballero salvador
 
Para disfrutar de relaciones más saludables, es importante aprender a identificar —y eliminar— la dependencia emocional. Esta actitud demuestra cuánto la persona se infravalora. A veces, es el resultado de haber sido víctima de violencia de género o provenir de una familia disfuncional, en donde el maltrato físico y/o psicológico era común.
Estos cuatro pasos —o procesos internos— nos ayudarán a poner en práctica actitudes saludables, para disfrutar de relaciones de pareja o interpersonales sanas.
1-Reconocer y eliminar la dependencia emocional y afectiva
La persona con dependencia emocional, casi siempre lo demuestra más allá de las relaciones de pareja. Abarca casi todas las facetas de su vida. Se suele evidenciar en la forma que se relaciona con su familia, amistades o compañeros de trabajo.
Esta situación puede extenderse a cualquier ámbito y por lo general, tardamos muchos años en darnos cuenta que estamos teniendo un verdadero problema. Perdemos autosuficiencia emocional, al punto de no pensar —ni actuar— por nosotros mismos.
Ser conscientes de nuestra dependencia emocional será, sin duda alguna, el primer paso para eliminar este patrón de conducta tan perjudicial. Para determinarlo podemos analizar algunas cuestiones. Si nos identificamos con varias de ellas, deberíamos comenzar a dar un paso efectivo para tomar el control de nuestra vida.
 -Nuestra felicidad depende de una sola persona. No disfrutamos de nada más que no sea estar con el ser que amamos.  

-Nuestro estado de ánimo depende siempre de cómo nos tratan los demás  

-Anteponemos siempre los deseos de los demás a los nuestros.  

-Evitamos exponer nuestros criterios y opiniones para evadir discusiones o enfrentamientos.  

-Nos aterra pensar que pudiéramos perder al objeto de nuestro amor. 

- Permitimos que nos chantajeen emocionalmente.  

-Preferimos sufrir por el daño que nos causa nuestra pareja, que pensar en abandonarla.  

-Nos sentimos culpables todo el tiempo por la insatisfacción o molestia de nuestra pareja.

-Necesitamos controlar a la otra persona para estar seguros de que no la perderemos.  

-Preferiríamos apartarnos de todo y de todos para estar solo con nuestro bien amado.  

-En vez de producirnos alegría y felicidad, la relación genera ansiedad, queremos cada día más, y tememos que nos abandonen; lo cual sería imposible de soportar

Si nos vemos reflejados en varios de estos rasgos negativos, es hora de tomar las riendas del asunto.
2- Tomar conciencia de los efectos negativos que ha tenido en nuestra vida la actitud de dependencia emocional
Si ya hemos reconocido que realmente existe un problema y estamos convencidos de la necesidad de ponerle fin a esa situación, podemos pasar al siguiente paso. Para esto es necesario que seamos objetivos en nuestra manera de autoanalizarnos.
Comenzaremos haciendo una lista. De una parte, pondremos todo aquello que deseábamos y que dejamos a un lado por no incomodar a esa persona de la que dependemos emocionalmente. Pueden ser proyectos personales y metas, amigos o familia que debimos dejar de ver para evitar problemas o cualquier sueño que debimos sepultar.
En el otro lado vamos a incluir todo lo que nos hemos visto obligados a hacer y que ha terminado perjudicándonos. No nos referimos a acciones dedicadas a la otra persona basadas en el amor, sino a aquello que sabíamos desde el principio que sería contraproducente, que no queríamos ni nos convenía.
Tal vez fue mudarnos al lugar que decidió nuestra pareja por acercarse a su lugar de trabajo, aunque para eso debimos alejarnos del nuestro y de la familia y los amigos. O dejar de trabajar para cuidar del hogar y los hijos “adecuadamente” a pesar de que no es lo que queríamos.
O quizás, dejarnos arrastrar en ilegalidades o vicios que, de no ser por el amor que creemos sentir, jamás aceptaríamos. O incluso, soportar violencia física y/o psicológica, dañando así nuestra salud emocional.
Tener bien claro cuáles son nuestras aspiraciones personales y si ha sido la dependencia emocional el freno por el que no hemos sido capaces de conseguirlas, es un paso importante para comenzar a desarrollar autonomía emocional.
Ser consciente del sufrimiento experimentado es importante. Recuerda que todo aquello que dejas de lado, todos los sueños por los que no luchaste, tienen un coste psicológico. A la larga, el tiempo invertido en una relación que te frena y no te permite desarrollarte como persona y alcanzar tus objetivos, es calidad de vida desperdiciada.
3-Refuerza tu autoestima
La autoestima es el tendón psicológico indispensable, que sostiene una actitud sana y saludable.  En este contexto, la dependencia emocional no tiene cabida. Pero, ¿qué hacer para elevar nuestra autoestima?
• Busca el origen de tu autoestima baja
Determinar el origen de nuestra baja autoestima, es indispensable para solucionarlo. Recuerda, no puedes arreglar algo que no sabes por donde se rompió.
La mayoría de estos problemas suelen desarrollarse durante la infancia y las causas pueden ser muy variadas. Es posible que de niños tuviéramos que enfrentarnos a abuso verbal o físico. Al no poder entender qué era lo que realmente estaba pasando, nos formamos nuestro propio criterio al respecto.
Como esta deficiencia de autoestima fue creada por la perspectiva de un niño, se basa en un razonamiento sesgado. Regresar a su origen y replantearnos nuestras creencias sobre nosotros mismos, es un gran primer paso.
Si, por ejemplo, nuestros padres nos hacían sentir inútiles, tontos e ineptos y nunca reconocían nuestros méritos ni nos encomiaban los logros, es posible que, en nuestro subconsciente, se haya fijado la certeza de que en realidad somos incapaces de alcanzar nada por nosotros mismos.
Reconocer que fueron nuestros padres los que fallaron en su forma de educarnos y que no había nada malo en nosotros cuando pequeños, nos puede ayudar a desterrar la autoimagen negativa que nos hemos moldeado
• Inténtalo a pesar de todo
El mayor enemigo para la baja autoestima, es caer en la autocompasión y la zona de confort. No importa si consigues el éxito esperado en algún emprendimiento. El hecho de tan solo intentarlo, refuerza tu confianza en ti mismo.
Recuerda que la reacción natural será volver a tu zona de confort, porque de esa forma te protegerás del miedo al fracaso. Pero eso solo conseguiría que, a la larga, te sientas como un cobarde que nunca tuvo el valor de intentarlo.
Así que, cuando te enfrentas a las circunstancias y vences los obstáculos, estás demostrando valor y entereza. O sea, hacer el intento, sin importar cuál sea el resultado, te demostrará cualidades muy positivas acerca de ti y va a reforzar tu valía propia.
•  Cambia metas por valores
Cambiar el enfoque de lo que realmente vamos a conseguir, es importante para aprender a lidiar con el miedo al fracaso. Y esto es aplicable a cualquier ámbito, ya sea personal o profesional. Cuando todo nuestro esfuerzo está concentrado en conseguir un objetivo, es probable que nos sintamos decepcionados y tristes al fallar.
Sin embargo, si en vez de enfocarnos en eso, nos centramos en los valores que nos aportará el esfuerzo invertido, no habrá espacio para la decepción nunca. Imagina que entrenas para una maratón muy importante. La rutina de preparación te habrá exigido esfuerzo, superarte personalmente, perseverar y hacer sacrificios.
El hecho de ponerte una meta tan grande, te aportó esos valores. Si, a pesar de todo, no consiguieras ganar, tus valores continuarán estando ahí y es algo de lo que sentirte muy orgulloso. 
•  Aférrate a tus verdaderas fortalezas
Para fortalecer tu autoestima —en aras de eliminar la dependencia emocional— es necesario que aprendas a identificar esos aspectos en los que realmente eres bueno. Y créeme, todos tenemos muchas cosas buenas, aunque nuestra destrozada autoestima se empeñe en negarlo.
Para ello, intenta hacer una lista con cinco logros que hayas tenido en tu vida. Puedes añadir todos los que vayas reconociendo. No tienen que ser hechos excepcionales. Tal vez, que sepas cocinar o preparar algún plato en particular mejor que tus conocidos. O, que hayas sido capaz de atreverte a seducir a tu pareja.
Tal vez eres buen amigo y has apoyado emocionalmente a alguien que lo necesitaba o sientes un afecto especial por los animales, a los que rescatas y ayudas. Sé generoso contigo mismo. Si no se te ocurre nada, imagina que estás describiendo los logros de un amigo. Mírate desde fuera y aprende a identificar todo aquello que has conseguido.
Recuerda que, para alcanzar estos objetivos tuviste que demostrar intrepidez, constancia, empatía o sacrificio. Y todo eso, demuestra que posees valores a los que aferrarte. Esas son tus fortalezas y reconocerlas te ayudará a potenciarlas y usarlas a tu favor. 
4- Asume el control de tu vida
Impedir que la dependencia emocional continúe rigiendo nuestra vida, es determinante para escapar del círculo vicioso en el que hemos estado sumidos. Ha llegado entonces el momento de hacer un stop y comenzar a decir: “este es mi problema, nadie puede arreglarlo por mí; puedes apoyarme hasta que lo haya solucionado, pero es mi responsabilidad”.
No necesitamos ser rescatado, ni rescatar a nadie. Nadie puede venir a darnos algo, que sólo conseguiremos dentro de nosotros mismos. Asume que eres tú el único responsable de tu actitud y tu estado de ánimo.
Aprende a valorarte, dedícate tiempo, cultívate, crece como persona y abandona la dependencia emocional que termina convirtiéndote en alguien indefenso y vulnerable.
Deja de esperar a tu príncipe (o princesa). Rompe los barrotes, mata al dragón, doma un caballo salvaje y cabalga hacia tu propio castillo, donde podrás invitar —si te place— a un apuesto príncipe (o a una bella princesa) para que te haga compañía.




La princesa y el espejo
CÓMO IDENTIFICAR Y MEJORAR ASPECTOS NEGATIVOS DE LA PERSONALIDAD
 
Si eres de esas personas, que sienten que todos a su alrededor tienen defectos y estás rodeado de ineptos, resentidos y odiosos, este cuento es para ti. Si analizas correctamente la situación, podrías descubrir cosas muy interesantes acerca de ti mismo. Basándonos en la teoría del espejo, aprenderemos a identificar los aspectos negativos de la personalidad que debamos mejorar.
Cuando los aspectos negativos de la personalidad que vemos en los demás sólo son un reflejo de nosotros mismos
 
Había una vez una princesa, cuya belleza era conocida hasta en los reinos más lejanos. Pero más que su belleza, lo que la hacía tristemente famosa, era su carácter agrio y malhumorado, del que no escapaban nobles ni plebeyos. Junto a la princesa, siempre estaba su doncella, una dulce muchacha que debía aguantar en silencio improperios de todo tipo.
Era normal que los sirvientes se pasaran unos a otros “el honor” de acercarse a su majestad para prestarle algún servicio o darle noticias del reino, pues nadie escapaba del veneno de su lengua. Solo su doncella, una chica poco agraciada pero con un corazón muy noble, estaba siempre a su lado, haciendo todo lo posible por mantener feliz a la princesa.
Sin embargo, nadie en el mundo podía contentarla. Y pasaba los días lamentándose de su horrible suerte al estar rodeada de personas torpes, ignorantes, feas y estúpidas.
—Nadie está a mi altura, me siento tan terriblemente sola y triste —solía quejarse frecuentemente.
Pero un día, al reino llegó un lujoso carruaje, de cuyo interior descendió un apuesto caballero de negra y tupida barba y un hermoso turbante en la cabeza, ornamentado con un gran rubí. El caballero pidió ver a la princesa y le hizo saber que traía un presente para ella desde tierras muy lejanas.
La princesa estaba muy emocionada, aunque el caballero le pareció petulante y poco refinado, le hacía muy feliz recibir el misterioso obsequio. Entonces el forastero, haciendo uso de gran parsimonia, ordenó a sus sirvientes que trajeran delante de la princesa una inmensa caja larga y estrecha. Sólo pidió que no fuera abierta hasta que él se hubiera marchado de palacio, pues así lo quería su señor.
Cuando la caja fue abierta en presencia de todos los expectantes cortesanos, pudo verse que se trataba de un magnifico espejo. Estaba enmarcado en oro y esculpido con diamantes, rubíes y esmeraldas. Todos quedaron encantados con tan deslumbrante primor y ante la orden de la princesa fue colocado en una de las paredes del salón más importante de palacio.
La vanidad de la princesa no se hizo esperar e inmediatamente quiso ver su hermosa imagen reflejada en aquel magnifico espejo, digno de la majestuosidad de su palacio y de su propia belleza.
Todos estaban tan emocionados con aquel espejo, que caminaron muy cerca de ella, para presenciar el gran momento en que la princesa se viera reflejada en él. La doncella estaba siempre a su lado, aunque un poco más atrás para que nada le quitara protagonismo a su ama. Y entonces, cuando estuvieron todos frente al espejo, dos sirvientes dejaron caer el velo que lo cubría, quedando a la vista su majestuosidad y devolviéndole a los presentes una imagen de ellos mismos.
Pero, para sorpresa de todos, la imagen que devolvía de la princesa era grotesca y horrible. Ni su cuerpo ni su cara reflejaban la delicadeza y hermosura refinada de que solía presumir. Era una figura desagradable y repulsiva que provocaba asco y desprecio.
Ante esto, la soberana estalló en un gran arrebato de ira. No podía creerlo, su belleza era incuestionable, ningún espejo del mundo se negaría a reflejarla tal y como era. Pero, más indignante aún, era el hecho de que su simplona doncella reluciera en el cristal con una belleza incomparable. Y con todos los presentes sucedía algo parecido, unos se veían mucho más agraciados de lo que eran, mientras que otros, se veían espantosos.
Con gran frenesí, arrojó contra el espejo un valioso jarrón que tuvo a la mano. Pero, aunque el jarrón se hizo añicos, el espejo permaneció intacto.
—Desclaven inmediatamente ese maldito engendro —gritó descompuesta la princesa— no quiero verlo nunca más en mi vida. Pero, aunque hicieron de todo por arrancar el espejo, este parecía haberse fusionado a la pared.
Lo intentaron los mejores albañiles y hábiles obreros de todo el reino, inútilmente. Ni siquiera podían derribar la pared. Era como si un poderoso hechizo hubiera convertido el muro en el que se había fundido el espejo en un baluarte indestructible. Tampoco podían cubrirlo, pues todo lo que se le ponía encima era pulverizado, deshaciéndose en las manos de quienes intentaban taparlo.
Con el tiempo, la princesa desistió. Evitaba a toda costa entrar al salón principal y pasaba mucho tiempo en su habitación. Su carácter se hizo más ácido de lo que ya era y maldecía y gritaba a todos sin control. Y algunas veces, cuando a mitad de la noche —para que nadie la viera— se paraba de nuevo frente al espejo, descubría que su imagen era cada vez más espantosa y aterradora.
La dulce y noble doncella —a la que ahora odiaba más que nunca y disfrutaba humillándola y recordándole lo inútil y fea que era— hacía todo lo posible por ayudar a la princesa. Siempre que podía hablaba con los ancianos que encontraba en el pueblo, en busca de algún consejo que pudiera solucionar aquel problema.
Así supo de un sabio hechicero cuya fama trascendía los reinos aledaños. Viajó hasta las montañas donde vivía el mago aislado en una caverna y, al encontrarlo, le suplicó de rodillas que viajara con ella a palacio y ayudara a su señora. Aunque al principio el hechicero se mostró poco interesado, fue conmovido por la vehemencia y las lágrimas de aquella dulce muchacha.
Cuando la princesa supo de la llegada del mago, dispuso todo para hacerle un gran recibimiento. Necesitaba que alguien solucionara aquel problema y les enseñara a sus criados lo que debían hacer para arrancar el espejo de la pared y destruirlo para siempre.
Sin embargo, el mago, un señor muy viejo y con una larguísima barba blanca, le dijo que podría decirle la solución mágica solo a ella. Así que, a su orden, todos los presentes abandonaron la sala dejando a la princesa con el hechicero.
—Dígame por favor —suplicó la princesa— ¿cómo puedo deshacerme de ese espejo embrujado?
—Lo siento —le dijo el sabio— pero eso es imposible. Es un espejo mágico y solo se irá del palacio cuando haya cumplido su cometido.
—Entonces usted solo es un inútil charlatán más —gritó descompuesta la princesa— un estúpido como los tantos que me rodean.
El sabio anciano no respondió. Guardó silencio mientras la princesa despotricaba frenéticamente contra todos sus semejantes. Pero, cuando se le acabaron las fuerzas, se quedó quieta y desfallecida en su trono, sin esperanzas. Entonces, dos lagrimas rodaron por sus mejillas, mientras miraba suplicante al mago en busca de alguna respuesta.
—El espejo es mágico —repitió el mago calmadamente— no es para mirarse el cuerpo, sino el alma.
La princesa lo miró estupefacta. ¿Quería decir eso que su alma era tan horrorosa? ¿Quién era este vetusto espécimen que se atrevía a cuestionar su espíritu?
—Todos tenemos la posibilidad de visualizarnos por dentro —continuó el hechicero— pero la mayoría ignoramos las señales. Nos preocupamos de arreglar el cuerpo, de acicalarnos y embellecernos por fuera, pero olvidamos cuidar el alma. Cada vez que veías en los demás fealdad, vicios, torpeza e ignorancia, estabas viendo un reflejo de lo que eres por dentro. Si sólo podemos ver el lado malo de la gente, deberíamos recordar que ellos son nuestro mejor espejo. Las personas con el alma más bella son capaces de ver la belleza de los demás—. Y dicho esto, desapareció.
Al verse sola comenzó a llorar inconsolablemente; entonces la doncella entró al escuchar aquellos tristes lamentos y se asombró mucho al ver que el mago había desaparecido sin dejar rastro. La princesa, muy triste, le relató la conversación que habían tenido y que estaba condenada para siempre a verse en aquel espejo como un horrible monstruo.
La doncella la escuchó en silencio. Le apenaba muchísimo ver a su señora atrapada en aquella desconcertante situación y tras pensar durante un rato, se le ocurrió una idea para ayudarla. Al día siguiente, muy temprano —y vestidas como humildes campesinas— abordaron el más sencillo de los carruajes y se fueron a visitar el país.
En su largo viaje conocieron mucha gente. A los que trabajaban muchas horas para fabricar las telas con las que se hacían sus finísimos vestidos, mientras que ellas mismas estuvieron en los telares varios días como simples trabajadoras.
Ayudaron a los campesinos que labraban la tierra y cosechaban los alimentos con los que se preparaban los manjares de palacio. Encontraron a mujeres fuertes y valientes, que trabajaban duro con sus manos para llevar el pan a sus hijos, los conocieron y compartieron el pan con ellos.
En fin, por primera vez observó a su pueblo y a su gente. Y cuando los conoció de verdad, cuando los trató de igual a igual y aprendió a sentir empatía, comenzó a verlos diferente. Vio cuan hacendosos, capaces y hábiles eran. Cuanto amor, compasión, valor y entereza poseían. Y por primera vez en su vida, se sintió feliz.
Con el corazón ensanchado de alegría, regresó al palacio junto a su doncella, la que ahora le parecía más bonita que nunca. Al llegar, fue recibida en la plaza por sus súbditos con gran júbilo y alegría.
Pero esta vez, todos le parecieron amables, corteses, inteligentes y gentiles. Los abrazó y les pidió perdón por haber sido tan necia y disfrutó, como nunca en su vida, de bailar y cantar junto a su pueblo adorado.
Al terminar la fiesta, cansada de tanto reír y bailar, la princesa entró al palacio. Se encontraba tan dichosa y feliz que no reparó en que había llegado justo delante del espejo embrujado. Al darse cuenta, contuvo la respiración, pero con valentía y tenacidad levantó la mirada para ver al horrible monstruo que la esperaba en el cristal.
Pero, cuál fue su sorpresa al descubrir que, en lugar de una grotesca y detestable criatura, pudo contemplar al otro lado una hermosa mujer, cuya dulzura iluminó su mirada. Todos los allí presentes pudieron verlo y se sintieron muy felices por ella.
En ese momento, uno de los criados se dio cuenta de que el espejo ya no estaba fundido en la pared y que era muy fácil desprenderlo y deshacerse de él. Sin embargo, la princesa pidió que se detuvieran.
—El espejo se quedará ahí —dijo—. Cada día lo miraré para recordar que, la verdadera belleza, nace en el alma.
¿Qué es la teoría del espejo o reflejo de la personalidad?
 
Todos, en algún momento de nuestra vida, hemos sido la princesa. Descubrir defectos en los demás es fácil, por una sencilla razón; todos los tenemos. Cometer errores, tomar malas decisiones, juzgar a la ligera, perder el control cuando deberíamos mantener la calma, etc., son errores que están presentes —de una forma u otra— en cada uno de nosotros. Sin embargo, nos gusta pensar que nuestras virtudes superan las faltas y así debería ser.
Como es lógico —y ante tan variado abanico de posibilidades— las razones por las que pudiéramos considerar a alguien buena o mala persona, son subjetivas en la mayoría de los casos. O sea, cuando nuestro subconsciente decide emitir un juicio sobre alguien, puede decidir entre, centrarse en los aspectos negativos de la personalidad de esa persona, o descubrir y valorar sus virtudes. 
Entonces, ¿qué nos motiva a decantarnos al emitir un juicio negativo de los otros o uno positivo? La respuesta podría estar relacionada con la teoría del espejo o el reflejo de la personalidad, que se le atribuye al psicoanalista Jacques Lacan.
Según él, entre los seis y los dieciocho meses de edad sucede la fase de desarrollo psicológico del niño, en el que aparece la formación del yo. En ese periodo aprende a identificar su propia imagen en el espejo y, al hacerlo, esto le proporciona gran alegría.
Si extrapolamos este hecho a las relaciones sociales, podemos entender por qué nos llevamos bien con personas parecidas a nosotros. Nos agrada vernos reflejados en otros. Y con frecuencia atribuimos virtudes nuestras a los demás, como sucede cuando nos enamoramos e idealizamos a la otra persona con cualidades que, muchas veces, no posee. 
Pero, como sucede al miramos en un espejo, que no siempre nos gusta todo lo que vemos, hay muchos rasgos o aspectos negativos de nuestra personalidad que nos desagradan, a veces inconscientemente. Trasladar nuestros propios defectos, a las personas que nos rodean, parece ser una respuesta instintiva en algunos casos.
Una mirada realista de nosotros mismos, nos revela aspectos negativos de la personalidad que podemos cambiar
 
Eso no quiere decir, que no podamos estar al tanto de los fallos o malas actitudes de otros porque inmediatamente nos convertiremos en los que tienen el problema. Pero, fijarnos en ciertos detalles nos puede dar una pista de si realmente poseemos aspectos negativos de la personalidad que debamos identificar y corregir cuanto antes.
Por ejemplo, a no ser que estemos relacionados con grupos criminales —o retenidos en contra de nuestra voluntad en un ambiente hostil— nuestras relaciones sociales, amigos, familiares o compañeros de trabajo entrarán en el rango de personas normales o comunes.
Eso quiere decir, que podremos encontrarnos diferentes caracteres y personalidades y que, aunque es probable que choquemos con personas desagradables, envidiosas o raras, estadísticamente es imposible que todos nuestros contactos tengan más defectos que virtudes.
Por lo tanto, si comenzamos a tener problemas en el centro de trabajo con todos nuestros compañeros, o si al llegar a casa es como si estuviéramos en un campo de batalla y además tenemos amigos complicados con los que terminamos discutiendo siempre, deberíamos recordar aquello de que “cuando el infierno son los demás, el paraíso no es uno mismo”.
Reconocer que el problema está en nosotros y que son los aspectos negativos de nuestra personalidad los que están interfiriendo en que tengamos relaciones sanas y saludables, no es nada fácil.
Pero, si realmente queremos comenzar a dar pasos en el camino a nuestro crecimiento personal, debemos ser sinceros a la hora de autoevaluarnos. Aceptar que tenemos que mejorar aspectos negativos de la personalidad, es el primer paso para avanzar y convertirnos en personas cuyos valores son apreciados por otros.
Para eso, debemos recordar siempre, que los que nos rodean son el espejo donde nos vemos. Si lo que percibimos, en su mayoría no nos gusta, tal vez estemos proyectando en los demás el desagrado que, inconscientemente, sentimos por nuestras propias faltas.
Sustituir sentimientos negativos por positivos puede ser un buen recurso
 
No hay un método infalible en el camino hacia el crecimiento y la superación personal. A cada persona le puede funcionar de diferente manera. Pero, si hemos estado atrapados durante mucho tiempo en una rueda de negatividad, en la que parece que todo lo que hagamos vaya mal, deberíamos considerar un cambio radical de actitud. Esto es mucho más fácil decirlo que hacerlo. Para comenzar deberíamos replantearnos, seriamente, nuestra visión de la gente y la vida.
Una vez estamos atrapados en un círculo vicioso negativo, es muy difícil escapar de la rueda. Por inercia, nuestros pensamientos van a seguir siendo negativos y, una y otra vez, nos veremos tentados a juzgar a los demás desfavorablemente y buscarle defectos. Es por eso que, el intentar llenar nuestra mente con pensamientos positivos, debe ser un esfuerzo constante y concienzudo.
Aunque es difícil, sobre todo al comienzo, es posible. Llenar nuestra mente de positividad, alegría y sentimientos nobles, debe ser un ejercicio constante, que nos conduzca a detener la rueda negativa y echar a andar la positiva.
Ser alegres, positivos, amables, empáticos, ayudar a otros siempre que podamos y concentrarnos en sus virtudes y no en sus defectos, es la mejor manera de cultivar una personalidad saludable y atractiva. No tiene efectos secundarios ni cuesta dinero. Una vez que hagamos nuestra esa actitud, será más fácil transitar el camino. La vida tendrá un sabor más dulce y comenzaremos a disfrutar de verdaderas relaciones interpersonales.




Cómo vencer el miedo al tomar decisiones
¿Te sientes atrapado en una situación que te causa tristeza y angustia y no sabes qué hacer para solucionarlo? Aun sabiendo cuál sería la solución a tus problemas, ¿el miedo te paraliza a la hora de tomar una decisión? Muchas personas no saben cómo vencer el miedo y la inseguridad que afrontan en momentos decisivos de su vida y terminan sintiéndose cada vez más incapaces y frágiles ante problemas que parecen alzarse como montañas.
Conozco muy bien esa sensación. Fueron innumerables las ocasiones en las que permití que mi realidad quedara determinada por factores ajenos a mis propios deseos. Muchas veces no sabía qué era exactamente lo que deseaba, pero sí estaba segura de lo que no quería. No quería nada de aquella situación que me tocó vivir y por la que me dejé arrastrar.
Sea que estemos atrapados en un matrimonio que ya no nos aporta ninguna razón para ser feliz, que nos hayamos dejado involucrar en una organización o proyecto que ya no satisfaga nuestros intereses ni coincida con nuestras convicciones personales o cualquier otra situación que nos esté afectando profundamente, ha llegado la hora ineludible de tomar una decisión. Pero… y he aquí el “pero”, ¿qué hacer cuando no tienes la fuerza suficiente para tomar una decisión drástica que pueda cambiar tu vida?
Cómo vencer el miedo y la inseguridad al salir de nuestra zona de confort
 
El primer indicio de que algo en nuestra vida no va bien, es esa sensación de vacío, ansiedad y tristeza que nos avisa que estamos perdiendo el rumbo de nuestro barco. Como saben las personas que han leído mi libro “Cenizas”, en mi caso confluyeron demasiados factores, convirtiendo mi vida en un pozo de incertidumbre, inseguridad, baja autoestima y cuantos sentimientos y emociones nocivas existan.
Cuando hemos pasado mucho tiempo sintiendo angustia y tristeza por nuestra situación, sin hacer nada para solucionarlo, caemos sin darnos cuenta en un estado de conformismo doloroso, en el que creemos que ese dolor es inherente a la vida y nada de lo que hagamos podrá cambiarlo.
Creamos, sin proponérnoslo, un idilio con el sufrimiento. A fin de cuentas, nos parece más cómodo soportar el dolor que nos proporciona nuestra realidad, que salir de la zona de confort y enfrentar los retos y desafíos de cualquier decisión que pueda cambiarnos la vida.
Determinar el origen de nuestro descontento y el camino a seguir, es crucial
 
Nadie puede avanzar si no ha decidido el camino. Establecer que no estamos de acuerdo con lo que tenemos o somos ahora, es el primer paso para conseguir cambiar en algún momento. Pero más importante que eso, es averiguar a dónde exactamente queremos llegar. Cuando pensamos en nuestra vida, ¿qué es lo que más nos desagrada? ¿Cómo imaginamos que podría ser para aportarnos alegría y satisfacción?
Imaginemos que nos sentimos atrapados en un matrimonio que hace mucho tiempo no nos aporta nada positivo y sí muchas razones para sentirnos tristes y amargados.
Es obvio que nadie se sentiría a gusto en tal situación. La rutina diaria que hemos estado viviendo durante tanto tiempo, en el que nos hemos habituado a estos sentimientos perjudiciales, nos ha moldeado el carácter de forma negativa.
Así que, gran parte del descontento que sentimos, puede estar dirigido hacia nosotros mismos.  No nos gusta esta versión que proyectamos, donde somos críticos, resentidos, malhumorados o tristes y por más que lo intentemos, no hayamos razones para sentirnos bien.
En este caso, un análisis autocrítico y sincero de la situación, nos puede ayudar a determinar el rumbo. ¿Creemos que aún es posible salvar la relación, que quedan razones por las que aferrarse? Entonces, es imperioso trazar estrategias claras y definidas para lograr ese objetivo. Jamás deberíamos sentir miedo de exponer nuestro punto de vista y sentimientos. El mismo hecho de sentirlo es un claro indicio de que algo no está bien.
Reforzar la comunicación y hablar francamente sobre el problema y los sentimientos envueltos, es necesario para buscar la solución.  Es importante aceptar los errores propios y jamás dar a entender que toda la culpa recae sobre nuestra pareja. En cualquier caso, ha sido una situación que hemos propiciado o permitido durante mucho tiempo. Ambos integrantes de la pareja tienen responsabilidad en el mal o buen funcionamiento de la relación y aceptar eso con humildad es un buen punto de partida.
Tener bien establecidas nuestras demandas, saber con exactitud qué deseamos con respecto a la relación o a nuestra propia forma de sentirnos es muy importante para exponer con claridad nuestros sentimientos. El miedo a veces nos paraliza, nos hace aplazar una decisión o plática de la que tememos el desenlace.
Es momento de cambiar nuestra vida, pero ¿cómo vencer el miedo y la inseguridad a la hora de hacerlo?
 
Muchas veces he estado en ese dilema. Es un descontento que, tras estar agazapado durante mucho tiempo, comienza a bullir por dentro. A veces sientes que ha crecido tanto, que pudiera hacerte explotar, pero sabes que, en el momento que decidas abrir la boca, comenzará una guerra. Y le temes a eso, tanto o más, que a la situación que estás viviendo.
En esos momentos de mi vida usaba una estrategia. Sabía que la conversación era inaplazable, que tarde o temprano habría que exponer los puntos de vista y sentimientos envueltos. Así que, luego de analizar mucho la situación, cuando en mi mente estaba claro todo el panorama y lo que esperaba conseguir, decidía la frase con la que romper el silencio.
Solo debía reunir todo el valor del mundo para decir esas primeras palabras. Lo demás vendría solo. Por supuesto, hay que estar dispuestos a aceptar el riesgo de lo que eso conlleva. Pero, como estaba segura de no querer seguir viviendo esa situación, pensaba: ¿qué es lo peor que podría pasar?
Pero no era fácil, muchas veces las palabras se me atragantaban en la garganta. Pasaba días con ellas ardiéndome en el pecho y por más que lo intentaba, no salían. Por experiencia propia sé que, aplazar las decisiones importantes, es como ignorar una enfermedad mortal. Solo con cerrar los ojos no va a desaparecer.
A veces es necesario adoptar una actitud de kamikaze. Estar dispuestos a perderlo todo por alcanzar un objetivo superior. Imaginemos todos los posibles escenarios resultantes y preguntémonos ¿en serio sería tan malo, por ejemplo, que la relación acabara, si mi pareja no estuviera dispuesta a escucharme y mejorar? ¿Estoy dispuesto(a) a seguir soportando indefinidamente esta situación asfixiante, sólo porque existe la posibilidad de un desenlace desagradable? 
Si aún estamos a tiempo de salvar el amor, si nuestro compañero responde con el mismo deseo de mejorar las cosas, nos proponemos nuevas metas y avanzamos en el crecimiento personal, es posible que nuestra vida dé un giro de 180° grados. Hay que estar dispuestos a cambiar mucho —todo lo que sea necesario— con el objetivo de hallar esa sensación de plenitud, confianza, seguridad y amor propio que deseamos alcanzar. 
Vencer el miedo para jamás darnos por vencidos. Siempre hay solución
 
Sea cual sea la situación que nos esté produciendo este desasosiego y nos haya convertido en personas muy diferentes de lo que desearíamos haber sido, es hora de decidirnos, vencer el miedo y la inseguridad que nos congela a la hora de actuar y darle un nuevo rumbo a nuestra vida.
No olvidemos que siempre hay un plan B, y si este no funciona, recuerda que el alfabeto tiene veintiséis letras. Los intentos por arreglar las cosas, a veces sólo consiguen convencernos de algo que ya sospechábamos, ese no era el camino. De cualquier manera, esos ejercicios de libertad de expresión y demostración de fortaleza de carácter, nos preparan para decisiones más fuertes e importantes, llegado el momento.
Las personas que han sido víctimas de familias disfuncionales y violentas, que han pertenecido a grupos o sectas controladoras y perniciosas —o por su carácter dócil han permitido que otras personas, con supuesta autoridad sobre ellos, los manipule emocionalmente— son más propensas a aceptar situaciones extremas. Llegan a someterse con resignación, porque se sienten sin recursos para enfrentar el miedo de tomar una decisión drástica, que los libere de esa prisión emocional.
¿Qué es el miedo y cómo podemos lidiar con él?
 
El miedo es una reacción normal del ser humano. Ha sido crucial a lo largo de la historia, para sobrevivir como especie ante situaciones límite. Básicamente es una respuesta de nuestro cerebro, que nos impulsa a huir o protegernos de algo que podría resultar letal. Aumento de la presión cardiaca, sudoraciones, dilatación de las pupilas o aumento del tono muscular, son algunas de las reacciones fisiológicas que produce el miedo. De esta manera, nuestro cuerpo se prepara para una posible respuesta de lucha o huida.
Pero a veces, el miedo que sentimos es disfuncional, o sea, no está provocado por un peligro real. Nuestro subconsciente interpreta como peligrosas las situaciones estresantes y el miedo se apodera de nuestra mente. Nos deja en un estado de congelación que nos paraliza y, lejos de ser beneficioso, nos coarta la libertad para planear y decidir nuestra propia vida.
Vence el miedo y toma las riendas de tu propia vida
 
Diversas cuestiones en nuestra vida podrían estar requiriendo una dosis extra de valor para seguir adelante. Sea cual sea el asunto pendiente con nosotros mismos, hay que resolverlo. La vida es corta, vivirla como autómatas, resignados y huraños, es como estar muertos en vida.
Los asuntos que hoy se interponen en la realización de nuestros sueños y nos parecen extremadamente trascendentales, mañana tal vez los veamos en su justa dimensión y hasta nos sorprenda nuestra exagerada percepción del problema.
Usemos todas las armas a nuestro alcance, desarrollemos una personalidad fuerte y segura, una autoestima saludable y aprendamos a controlar la sensación de miedo y a usarla a nuestro favor.
Sentimos miedo cuando creemos que no estamos a la altura de lo que necesitamos para defendernos de cierta amenaza. Veámoslo como un aviso de tareas pendientes. Es necesario fortalecer nuestro espíritu y nuestra mente, definir qué queremos en nuestra vida y no sucumbir a chantajes emocionales, coacción ni amenazas. Nada debe anteponerse a la determinación de controlar el rumbo de nuestra propia vida.
Aprender cómo vencer el miedo y la inseguridad, es el camino para tomar las decisiones acertadas. Solo tú tienes el control y el poder. TÚ DECIDES TU PROPIA VIDA.




¿Sufro de celos enfermizos?
Muchas personas creen que, en una relación de pareja, siempre es necesario —y hasta deseable— cierta dosis de celos. Basándose en el mito de que “quien no siente celos no ama", hay quien los demuestra y los tolera, como parte de lo que considera una relación normal.
Cada pareja tiene su propia dinámica, ninguna es igual a otra y depende más del resultado de unir dos personalidades diferentes, a de lo que cada miembro podría aportar independientemente. Pero existe una línea muy delgada en lo que, en esta cuestión, se podría considerar saludable y los llamados “celos enfermizos”.
No es acertado comparar tu relación con otras, porque en ninguna otra han convergido la personalidad de tu pareja y la tuya. Pero, sea cual sea nuestra situación actual, deberíamos, en primer lugar, determinar hasta qué punto nos está aportando razones para ser más fuertes, seguros y felices o, por el contrario, nos hace sentir como malabaristas al borde de un abismo.
¿Cuánto afecta a la relación los celos enfermizos y cuáles son las causas?
 
Cuando los celos se salen de lo considerado sano o razonable y se empiezan a convertir en un verdadero problema, es tiempo de hacer un examen profundo. Preguntémonos cuánto sufrimiento sería sensato tolerar, antes de admitir que estamos siendo afectados por los celos enfermizos de nuestra pareja.
Y no deberíamos olvidar que, si para la persona que es víctima de los celos, la vida puede ser un infierno, para el celoso puede ser incluso peor. Como todos los aspectos negativos de la personalidad, los celos pueden incidir de manera adversa en el buen funcionamiento de una relación. El desencadenante más común es la inseguridad y la baja autoestima.
Los celosos ven en cada persona con la que su pareja interactúa, un posible rival. Suelen conferir a los otros —inconscientemente— cualidades y atractivos de los que ellos creen carecer, e imaginan que su pareja se sentirá atraída por cualquiera que aparezca en su vida.
Pero, como nuestra mente busca instintivamente maneras de protegerse, en vez de razonar que solo se trata del temor que nos proporciona el sentirnos inseguros y frágiles, la persona celosa proyecta la culpa hacia el otro.
Imagina situaciones hipotéticas, en las que su pareja lo traicionará, y su inseguridad le hará estar atento ante cualquier actitud que parezca sospechosa, encontrando razones por doquier para desconfiar.
En este punto, la persona que padece estos celos enfermizos y absurdos, comienza a girar toda su vida alrededor de su pareja. Con este control, pretende evitar lo que tanto teme. No obstante, nunca se sentirá a salvo pues, una mirada, una frase sin intención o cualquier otra situación —por inocente que sea— encenderá la alarma que detonará la crisis.
Por qué no deberíamos confundir celos enfermizos con amor
 
Esta actitud no denota para nada amor. La persona celosa usa frecuentemente el argumento de que su amor es demasiado grande y no toleraría la idea de perder a su amada(o).
Pero lo cierto es, que los celos enfermizos no tienen nada que ver con el amor y sí con la incapacidad que tiene esa persona de valorarse adecuadamente. Reconocer este hecho, sea que estemos en la posición del celoso o de su víctima, es primordial para comenzar a cambiar las cosas.
Debemos entender, en primer lugar, que la persona que ama realmente, jamás haría nada que ponga en juego la estabilidad emocional y la felicidad del otro. Y justificar la conducta del celoso usando el amor como argumento, es conferirle un status de legitimidad que no tiene.
Ninguna actitud que propicie un estado de ánimo marcado por la tristeza, la ansiedad, el miedo o la angustia, debería ser aceptada como normal en nuestras relaciones y entorno social.
Como todas las actitudes negativas, con el tiempo los celos pueden pasar de ser, simples reclamos, a convertirse en un monstruo que destruye todas las posibilidades de felicidad de una pareja. Cuando una persona se siente cuestionada todo el tiempo, sus acciones pierden franqueza y naturalidad.
Comienza a sentirse y a actuar como alguien sospechoso, pues el temor a que su pareja explote por el detalle más insospechado, le hace actuar con suspicacia. Esta actitud puede ser interpretada por el celoso como una prueba de que realmente está escondiendo algo y de esta manera comienza un círculo vicioso asfixiante en el que, si no nos salimos a tiempo, el resultado puede ser fatal.
Pero, ¿qué hacer si estamos atrapados en una relación dominada por los celos enfermizos? ¿Deberíamos resignarnos y sólo esforzarnos por mantener la paz a toda costa? 
¿Cómo parar el ciclo de los celos?
 
Muchas personas atrapadas en una relación así, creen que no hay nada que ellos puedan hacer para cambiar las cosas. Esto se debe a que, en muchas ocasiones, han intentado hacerle entender a su pareja que no tiene razones para manifestar desconfianza y celos enfermizos y, sin embargo, la situación solo ha ido en aumento.
En primer lugar, tienes que entender que, JAMÁS puedes aceptar una situación adversa como irremediable, sea la que sea. Solo tú puedes tener el control de tu vida y eso implica decidir a quién le permites formar parte de ella. Así que, a no ser que estés retenido en contra de tu voluntad, eres libre de tomar las decisiones que estimes mejor para ti.
Establecer este hecho y reivindicarnos como un ser humano dueño de su camino, es el primer y más importante paso para luchar contra cualquier situación desfavorable a la que nos enfrentemos. Ser conscientes de esto, formularlo en palabras y darle forma como un concepto al que aferrarnos, puede cambiar drásticamente nuestro enfoque del asunto.
¿Por qué toleramos los celos enfermizos?
 
El segundo paso es preguntarnos, sinceramente, cuáles han sido las razones reales por las que hemos permitido que alguien nos cuestione, nos vigile o nos amenace. Si nuestra respuesta es, el amor que sentimos por esa persona, entonces aún hay algunas cosas que podemos intentar.
Si la respuesta a esa interrogante resultara ser el miedo que nos provoca nuestra pareja, el temor a la soledad o a la inestabilidad económica, el camino es uno solo y ya sabes cuál es. Ninguno de los aspectos anteriores es argumento válido para sostener una relación, muchísimo menos una relación dominada por los celos, que aporte más dolor que paz y alegría.
Pero, supongamos que seguimos amando a nuestra pareja a pesar de sus celos enfermizos y solo deseamos que cambie para poder disfrutar de una vida normal. Entender que tiene un problema real y que necesita ayuda, es solo una parte pequeña de la solución. Es necesario poder hacérselo entender y conseguir que acepte la ayuda.
¿Puede cambiar una persona celosa?
 
Sea cual sea el rasgo negativo de la personalidad, es posible cambiarlo. Buscando el origen y las causas que provocan determinada actitud podemos luchar por combatirlo. Para eso, debemos potenciar los aspectos que contribuyan a tener una autoestima saludable, ser más seguros y fuertes emocionalmente y cultivarnos como seres humanos.
Pero asumámoslo, si hasta ahora no hemos conseguido cambiar la actitud de nuestra pareja, hay muy pocas probabilidades de que podamos hacerlo sin recurrir a ayuda especializada. Pero, lograr que una persona acepte que tiene un problema real con los celos, es bastante más complicado de lo que parece.
Para ser justos, si creemos que estamos siendo víctimas de celos enfermizos, deberíamos partir del hecho de que no estamos ofreciendo motivos reales para propiciar esa situación. Si es así, y siempre hemos respetado la relación, nos asiste todo el derecho del mundo a exigir un cambio de actitud, a fin de conseguir un ambiente de armonía y paz.
Y el saber hasta qué punto estamos dispuestos a luchar por el derecho de disfrutar de estabilidad emocional, nos da una medida del éxito que obtendremos.  Es necesario entender que, para que una persona cambie, primero debe estar consciente de que actúa mal. Esto no siempre es fácil de conseguir, sobre todo si se trata de personas irascibles, obstinadas y violentas.
Cambiar la percepción de las cosas pone el asunto en perspectiva
 
La sociedad actual ha esculpido en nuestra mente patrones heredados a través de miles de años que forjan nuestra visión de la realidad. Eso hace que muchas veces nos sintamos como marionetas, incapaces de hacer un movimiento espontaneo que se salga del guion que alguien escribió para nosotros.
La relación de pareja —y el concepto impuesto sobre ella— no escapa de esta cosmovisión. Mucha gente olvida las razones por las que eligieron a su compañero de vida y, aunque la convivencia se convierta en un infierno que ya no les aporte felicidad ni paz, sienten la obligación de permanecer en ella pase lo que pase. La idea de que el matrimonio es una unión sagrada y perpetua, en ocasiones hace más daño que bien. Sobre todo, porque condiciona nuestra actitud dentro de la relación.
Todo lo expuesto en este libro refleja mi visión de la vida. Partiendo del hecho, de que tuve que lidiar con innumerables dificultades de tipo material, físicas, psicológicas y emocionales, he forjado mi propio enfoque del mundo.
Conozco en carne propia los efectos devastadores de muchísimos rasgos negativos de la personalidad, incluidos los celos enfermizos. Y les puedo asegurar, que he estado en los dos lados. Sé lo que es sentir que los celos te devoran por dentro —porque crees que no estás a la altura de quienes rodean a tu pareja— y sé lo que es ser víctima de ellos.
Y en todos los casos, el camino está en el crecimiento personal, la perspectiva con la que analicemos la situación y un cambio de enfoque en nuestra visión de la vida. Esto es más fácil decirlo que hacerlo, requiere mucha tenacidad y firmeza y un deseo inquebrantable de cambiar nuestra realidad actual.
El status más saludable de la relación de pareja
 
Ante todo, es bueno que dediquemos tiempo para hacer un autoexamen profundo. Deberíamos repasar cuáles son nuestros conceptos sobre lo que significa estar en pareja. Para mí, significó un antes y un después reformular mi percepción sobre compartir la vida con alguien.
Como tengo mucha imaginación y me gusta recrear escenas e historias, vislumbré la vida como un trayecto. Porque al final, la vida es un camino que transitamos y cuyo único destino es la muerte.
Por lo tanto, lo importante no es apurarnos por llegar a la meta, sino aprender a disfrutar de los pequeños detalles del paisaje. Nadie puede transitar el camino por ti, es individual. Y tú eres el máximo responsable de que el trayecto sea agradable o solo una secuencia tortuosa, cuyo único objetivo es llegar a la muerte.
El camino de la vida es personal y mientras más pronto aprendamos eso, más fácil nos será tomar las decisiones adecuadas. No depende de nadie, fuera de nosotros mismos, el que tengamos éxito y seamos felices; como tampoco podemos culpar a otros de nuestras desdichas. Al final, las decisiones importantes sobre nuestra vida sólo las podemos tomar nosotros mismos.
Entonces, sobre esas bases bien cimentadas, podemos elegir o no, a alguien que nos acompañe. Si nuestra elección es transitar la vida en compañía, nuestro compañero debería, entonces, aportarnos las herramientas necesarias para hacernos el camino más fácil y agradable.
Un buen acompañante compartirá la alegría de ver una puesta de sol o disfrutar de la brisa del viento mientras avanzamos, pero también nos sostendrá cuando estemos fatigados y débiles.
Pero si, en vez de ayudarnos a avanzar, a crecer como seres humanos y a disfrutar del camino, nuestro compañero resultase ser una piedra pesada amarrada a nuestros pies, alguien que constantemente nos hace sentir frustrados, tristes, ansiosos o deprimidos, deberíamos sopesar concienzudamente la viabilidad de esa compañía.
No quiere decir que debamos descartar a alguien que, por alguna razón particular, no esté dando al máximo de su capacidad. Se trata de valorar si camina en nuestra misma dirección y comparte nuestras metas, objetivos y visión de la vida.
¿Por qué no deberíamos permitir que los celos enfermizos arruinen nuestro empeño en superarnos como seres humanos?
 
Una vez hemos establecido este modo de ver la vida, vamos a tener bien presente —y se lo haremos saber a nuestra pareja— que si estamos juntos es porque nos hemos elegido mutuamente. Ese hecho, por sí mismo, debería ser suficiente para entender que los celos enfermizos e injustificados no tienen cabida en una relación sana.
La vida ya viene con sus complejidades y problemas. No hay necesidad de aumentar razones para complicarla. Y cuando aprendemos a simplificar las cosas y a ver que, una actitud positiva y optimista cambia por completo la perspectiva del camino, iremos poniendo, poco a poco, las cosas en su lugar. De ser preciso, tomaremos decisiones drásticas e importantes, pero ineludibles.
Los celos, como cualquier otro aspecto tóxico dentro de una pareja, no son compatibles con una personalidad sana, segura y una vida satisfactoria y feliz. Si lo que queremos es crecer como seres humanos, tener proyectos y metas y hallar satisfacción en ellas, deberíamos asegurarnos de que estamos con la compañía correcta, alguien que camina en nuestra misma dirección.
Cómo hacerle entender a nuestra pareja que necesita ayuda para superar sus celos enfermizos
 
Pero, como hemos establecido anteriormente, para la persona que padece de celos enfermizos no es tan fácil cambiar. Y en este sentido, hay personas más abiertas y receptivas que otras.
Si anteriormente al agravamiento del problema hemos podido cultivar una comunicación franca y abierta con nuestra pareja, tal vez con cariño y comprensión podamos hacerle ver que, en realidad, lo que tiene es un problema de inseguridad y baja autoestima.
Es muy importante aprender a reconocer, cuanta culpa hemos tenido nosotros mismos con respecto a la baja autoestima de nuestra pareja. Y si realmente queremos crecer como persona, podemos comenzar ayudando a nuestro compañero a cultivarse y fortalecer su autoimagen.
Pero, si en la pareja no hay comunicación adecuada y nuestros intentos por ayudar no son bien recibidos, es posible que sea necesario recibir ayuda especializada. Muchas veces, para que la persona celosa acepte esta ayuda, es necesario llegar a un punto extremo e insostenible, en el que se avoca una inevitable ruptura.
Sea cual sea el momento de la relación en que decidamos detener este ciclo de angustia y ansiedad que provocan los celos enfermizos, no será fácil. Tendremos que fortalecernos primero, determinar muy bien lo que deseamos y ser firme a la hora de exponer nuestro sentir.
Si llegamos al punto de dar un ultimátum —justo lo que se necesita a veces para hacer reaccionar a la persona que tiene el problema— deberíamos estar seguros de poder cumplirlo. De lo contrario, la relación se convertirá en una guerra de amenazas incumplidas, que ya no surgen efecto y solo aumentan las tensiones.
El camino hacia nosotros mismos es un proceso constante. Fortalecer nuestra voluntad y esclarecer nuestros proyectos de vida y aspiraciones, es determinante para conseguir estabilidad emocional.
Ya sea que lo hagamos solos o en pareja, nada debería interponerse en nuestro propósito de vivir una vida digna, satisfactoria y feliz. Y los celos enfermizos, de ninguna manera tendrían cabida, en el camino que nos llevará a ser mejores seres humanos.




Empuja la vaquita
CÓMO SALIR DE LA ZONA DE CONFORT Y ENCAMINARNOS AL ÉXITO
 
En varias ocasiones he leído a familiares, amigos o para mí misma, la conocida fábula “Empuja la vaquita”. No sé quién la escribió, pero indudablemente, la sencillez de su mensaje siempre logra impresionarme.
Sobre todo, porque muchas veces en nuestra vida volvemos al viejo, dañino y heredado hábito de hacer girar nuestra vida alrededor de “una vaquita”, una situación, bien material o persona que se ha convertido en nuestra zona de confort y creemos indispensable para nuestra supervivencia física o emocional.
Que haya empujado la vaquita hacia el precipicio en muchas ocasiones, logrando salir de mi zona de confort, no garantiza que, de nuevo, en algún momento futuro, no me sorprenda alimentando y cuidando a otra vaquita, mientras tiemblo al imaginar qué sería de mi vida si me faltara.
Es por eso que tengo esta fábula siempre al alcance de la mano, como antídoto al oscurantismo que, de vez en cuando, nubla nuestro sentido común. Y he querido compartirla con ustedes, por si acaso, en su patio trasero aún guardan una vaquita…
Empuja la vaquita
 
Andaba un sabio maestro acompañado de su leal discípulo mientras hacían un recorrido a través de zonas inhóspitas. A lo lejos, pudieron ver una casa muy pobre y el sabio quiso visitarla. Aprovechó el trayecto para comentarle a su discípulo acerca de la importancia de conocer nuevos lugares y personas y de las oportunidades que estas experiencias nos brindan para ayudar a quien lo necesita.
La morada era muy humilde. Sus paredes, de madera vieja y carcomida por la lluvia y el comején, permitían que el frío y la humedad se colaran dentro de la casa, haciendo insufrible la estancia. Sus habitantes, un hombre, su esposa y sus tres hijos, vestían harapos, andaban descalzos y no parecía que tuvieran mucho para comer.
Entonces, el maestro se aproximó al padre de familia y le preguntó:
—En este lugar no existen fábricas, ni puntos de comercio y tampoco veo sembradíos ni huertas, ¿cómo se las arreglan usted y su familia para sobrevivir?
El hombre le respondió apaciblemente:
—Sabio maestro, nosotros tenemos una vaquita a la que cada día ordeñamos. Esta vaquita nos da muchos litros de leche. Con parte de ella, elaboramos queso y otros productos para nuestro consumo, mientras que la sobrante, la llevamos a la ciudad vecina para venderla o la intercambiamos por otros alimentos. Aunque no es mucho, nos da para sobrevivir.
El sabio se quedó meditando en silencio por unos segundos. Aquellas personas le parecían muy amables, habían compartido lo poco que tenían con ellos y les habían hecho sentir como en su hogar. Sin duda alguna, se merecían disfrutar de un poco de prosperidad. Pasados unos minutos, agradeció a la familia su hospitalidad, se despidió y partieron.
Cuando hubieron caminado un rato y ya no estaban a la vista de la familia, el sabio se dirigió entonces a su pupilo y le ordenó:
—¡Busca la vaquita hasta que la encuentres, llévala al despeñadero y empújala!
El muchacho se quedó espantado ante esta orden. No podía entender cómo su maestro era capaz de pedirle que acabara con el único sustento de aquella familia pobre y desamparada. Quiso replicar, pero la mirada firme e intransigente de su mentor le hizo obedecer en silencio.
Así que, sin entender las razones tras aquel cruel mandato, buscó a la vaquita, la llevó hasta un precipicio cercano y la empujó desde allí. Fue una escena desgarradora, que se quedaría grabada en su memoria.
Algunos años después, y atormentado aun por la escena de aquella familia pobre, el discípulo decidió abandonar a su maestro y volver a visitar a aquellas personas. Pensaba contarles la verdad y pedirles perdón. Incluso había ahorrado algo y quería dejárselo como una pequeña ayuda.
Entonces, comenzó el largo viaje hasta aquellos parajes inhóspitos. A medida que iba acercándose se daba cuenta de que aquella vieja y destartalada casa no existía. El corazón se le apretó en el pecho. Se imaginó a esas personas vagando sin rumbo en busca de un mejor lugar donde poder sobrevivir. A cada paso se sentía más culpable.
El lugar, sin embargo, ahora estaba muy diferente. Un poco más a la derecha se levantaba una hermosa y confortable casa, rodeada de árboles frutales y flores. Había hermosos caballos por doquier y muchas vacas y ovejas. Decidió acercarse a la casa y averiguar algo sobre aquella familia pobre. Tal vez alguien podría indicarle el paradero de aquellas buenas personas.
Al llegar, un joven le dio la bienvenida amablemente y lo invitó a pasar. Él, sin embargo, apremiado por la pena, no tardó en preguntar por aquella desafortunada familia que había conocido unos años atrás. Pero el joven, con una gran sonrisa le explicó que aquella familia no había ido a ningún sitio. Continuaban viviendo ahí, solo que ahora lo hacían en una casa hermosa y confortable y tenían en su propiedad muchos bienes valiosos.
Con mucho asombro comprobó que las palabras del joven eran ciertas. De hecho, este joven era uno de los tres hijos de la familia que había conocido años atrás. Seguían siendo amables y hospitalarios como entonces, pero ahora disfrutaban de comodidad y riquezas. Ante su mirada estupefacta, el padre de familia emocionado le explicó lo que había sucedido:
—Nosotros teníamos una vaquita que nos daba leche suficiente para sobrevivir apenas, pero un día, la vaquita cayó por un despeñadero y murió. Al principio fue muy difícil, porque era nuestra única entrada económica. Al quedarnos sin nada tuvimos que buscar otras formas de subsistencia. Me di cuenta de que, en los alrededores, había muchos caballos salvajes y recordé que en mi juventud me gustaba domarlos. Entonces comencé a venderlos y a tener más ingresos, construimos una caballeriza y aumentamos el número de clientes. En poco tiempo, era muy conocido en las inmediaciones, mis hijos resultaron ser excelentes domadores de caballos, así que construimos una nueva casa y ahora tenemos todo lo que necesitamos para tener una vida próspera y feliz.
¿Por qué es tan dañina la llamada “zona de confort” y cómo podemos salir de ella?
 
Lo que a veces consideramos nuestra única alternativa, se convierte en un estado en el que aceptamos, con total conformismo, los exiguos beneficios que derivamos de ello. Esta situación, llamada zona de confort, puede darse en cualquier circunstancia.
A veces, solo es una relación mezquina y tóxica que, aunque sabemos que no nos conducirá a ningún sitio ni nos aporta satisfacción, alegría ni felicidad, aceptamos sin cuestionar.
Puede ser una situación laboral, en donde no nos sentimos valorados ni dando todo lo que seríamos capaces de aportar, pero que tememos perder por miedo a la inestabilidad económica. Cualquiera que sea la situación que, a pesar de no aportarnos beneficios materiales o emocionales nos mantenga atrapados psicológicamente, entra a formar parte de esta “zona de confort” tan peligrosa.
Aprender a identificar y esforzarnos por salir de la zona de confort es primordial para alcanzar éxito, ya sea profesionalmente o en nuestra vida personal. Jamás deberíamos aceptar como inmutable ninguna situación mediocre que nos mantenga atrapados. Sea cual sea la vaquita que nos esté ayudando a sobrevivir a duras penas, es hora de arrojarla al precipicio más cercano.
Al principio, tal vez nos demos cuenta que no sabemos sobrevivir sin la leche de nuestra vaquita. Sin embargo, la necesidad nos obligará a buscar alternativas y a explorar nuevas capacidades.
Y es increíble las habilidades que podemos llegar a descubrir en nosotros mismos o aprender a desarrollar cuando somos puestos a prueba. A veces, una acción tan drástica como ésta es lo único que nos sacude con fuerza, para darnos cuenta de lo que en realidad seríamos capaces de lograr si lo llegamos a intentar.
Así que, si estamos atrapados y sentimos que no podemos salir de la zona de confort en la que apenas estamos sobreviviendo, es hora de tomar una decisión drástica. Empujar la vaquita, quemar las naves, saltar al vacío, cualquier cosa que te haga reaccionar y comenzar a luchar por algo más que la mera supervivencia. El esfuerzo valdrá la pena.




Ley de la atracción: el secreto que cambió mi vida
Para las personas que me conocen personalmente o que han leído mi libro “Cenizas, la historia de mi vida”, es sorprendente el hecho de que mi vida haya dado un vuelco de 180° grados. A mí misma, me asombra descubrir cuanta fortaleza interior, paz y determinación he llegado a alcanzar.
Demás está decir que el camino no ha sido precisamente de rosas. Tampoco puedo presumir de haber llegado a algún sitio, porque sería tonto de mi parte creer que, en algún momento, deberíamos dejar de avanzar.
Sin embargo, cuando miro atrás, a miles y miles de fragmentos de mi vida dibujados como estelas en el tiempo, me cuesta creer que aquella niña asustada y llorosa y aquella mujer frágil —y no menos aprensiva— se hayan convertido en esta guerrera a la que hoy muy pocas cosas logran asustar.
Siempre que intento recapitular cuál fue el punto de inflexión en mi vida, los recuerdos se asocian a aquel video que vi, hace ya muchos años, sobre la ley de la atracción, llamado “El secreto”. Aún no teníamos internet en Cuba.
La gente solía compartirse —pasando de mano en mano— aquellas películas, series o información que consideraba interesante y que había adquirido mediante “El paquete” (la única forma que habían encontrado los cubanos para burlar la censura y el aislamiento informacional que padecíamos en pleno siglo XXI).
Cuando ‘La ley de la atracción’ funciona en tu contra
 
Aunque en ese momento tenía cierta estabilidad emocional y económica, mi vida distaba mucho de ser lo que en verdad deseaba. Todos aquellos sueños que había aprendido a sepultar me quemaban por dentro. Pero seguía pensando que lo mejor sería “poner los pies en la tierra” y aceptar humildemente lo que la vida me daba.
Creía que jamás iba a lograr nada, porque una larga lista de intentos fallidos se encargaba de recordármelo. También lo hacían las personas que me rodeaban. Esas personas a las que yo les había dado la potestad de determinar cómo debía pensar y actuar.
Como resultado, mi vida estaba marcada por patrones en los que los periodos de depresión, tristeza y crisis existenciales, eran alternados con etapas de resignación o sutiles intentos por darle sentido a mi existencia. Y cuando crees que tu vida es una porquería, curiosamente, terminas teniendo la razón.
Cada una de las veces que intentaba darle un vuelco a mi situación, terminé convenciéndome de mi incapacidad y mala suerte.  Temblaba ante el más mínimo contratiempo, al que veía como una señal de que nunca podría conseguir nada, acumulando sueños rotos en el cajón de mis fracasos.
El secreto que cambió mi vida
 
Fue en uno de esos momentos de hundimiento emocional cuando llegó a mi vida “El secreto”. Debo confesar que, tras haberme liberado con mucho esfuerzo, del efecto destructivo que tuvo en mí la influencia de la religión en la que transcurrió mi infancia y mi juventud, instintivamente rechazaba todo lo que tuviera vestigios esotéricos, filosóficos o religiosos.
Sólo porque me lo habían recomendado mucho acepté verlo, aunque, no sin cierta reserva. Sin embargo, cuando por fin lo vi, quedé conmocionada. Nunca había escuchado hablar de La ley de la atracción. Pero, aunque estaba segura de que nada me convencería de creer en “tonterías sugestivas”, la profundidad del mensaje que transmitía me pareció sumamente interesante.
Entonces nació en mí la duda. ¿Será que, aunque sea una pequeñísima parte de ese mensaje, es real? ¿Puedo transformar mi vida si modifico mi actitud y mis pensamientos? ¿Crear mi propia realidad es posible? ¿Existe realmente algo como La ley de la atracción?
Aquel mismo día, comenzó a germinar en mí la semilla de una nueva mujer. Recuerdo haber visto el video una y otra vez. Intentaba encontrarle lógica a aquellos razonamientos que me parecían “demasiado buenos” para ser verdad.
Pero si algún parámetro podía usar para hacer “mi comprobación lógica” sobre aquellos argumentos, era el efecto negativo que había tenido mi actitud en mi propia vida. Si en realidad existía algo como “la Ley de la atracción”, definitivamente estaba atrayendo frustraciones a mi vida; porque cada vez que intenté, fallé.
Pero detrás de cada uno de mis fracasos y de cada una de mis decepciones, siempre habían estado agazapados mis miedos. La baja autoestima, el temor al fracaso —y a lo que pudieran pensar de mí— y una eterna sensación de ser una víctima indefensa y fracasada, me acompañaban siempre.
Todo comienza en tu mente
 
Aunque sin haberle dado forma o encontrarle sentido, ya pensaba desde hacía tiempo en esos argumentos que acababa de conocer. Tal vez por eso, el secreto que revelaba el video me impactó tanto.
Muchas veces había pensado en el efecto de la actitud. Siempre me ha gustado saber cómo piensa la gente y observar su comportamiento y, a lo largo de mi vida he conocido todo tipo de personas.
Pero una constante que no falla, es que la gente exitosa tiene actitud de triunfadores. Sus palabras y su comportamiento siempre reflejan seguridad en sí mismos y un talante victorioso. Y esto aplica a casi todas las facetas de la vida.
He conocido mujeres sumamente hermosas, cuya baja autoestima e inseguridad no les permitía tener relaciones sanas y duraderas. Mientras que otras, mucho menos agraciadas —pero con actitud de divas—, parecían tener el mundo a sus pies.
Conozco personas cuyas conversaciones giran en torno a medicamentos, enfermedades y hospitales y cada día se descubren nuevas dolencias con las que perpetuar el ciclo. Mientras que otras, con enfermedades reales de las que preocuparse, demuestran unas ganas de comerse el mundo que es contagiosa y excitante.
Pero, sobre todo, me conocí a mí misma. El mayor exponente de que la Ley de la atracción funcionaba y en este caso, negativamente.
Tengo mi propia versión sobre la ley de la atracción
 
Para ser totalmente honesta, no creo 100% en los enunciados de la Ley de la atracción. Y, como de imponerme creencias que no me convencen enteramente estaba ya harta, basándome en mi propia experiencia y razonamiento elaboré mi propia versión.
Ya sé que estás pensando: “y eso ¿se puede hacer?”. Pues mira, a lo largo de la vida he aprendido muchas cosas y una de ellas es que, seas consciente de ello o no, terminarás guiándote por un conjunto de conceptos y valores que moldearán para bien o para mal tu actitud. En su mayoría, estos han sido adoptados por la influencia de familiares y amigos, creencias religiosas y/o socio-culturales.
Muchos de estos conceptos son abstractos, pero no por ello dejan de tener un gran impacto en nuestra vida. Entonces, lo que realmente importa, es el efecto resultante de lo que dejamos convertirse en patrones que determinarán nuestra actitud.
Siempre podemos elegir nuestro propio camino
 
El secreto para hacer efectivo cualquier propósito, es poder hacerlo nuestro. No puedes llevar a cabo con éxito algo en lo que no crees completamente. Para lograr que cambie tu vida, tiene que ser totalmente creíble para ti. Y para eso, debe armonizar con tus creencias y experiencia personal.
Entonces ahí estaba yo, fascinada con el mensaje maravilloso y seductor del video, creyendo gran parte de él, pero escéptica sobre aquellas piezas que no encajaban. Tenía ante mí tres opciones. La primera, desechar todo aquello como completa ficción, a pesar de lo atractiva que resultaban aquellas ideas.
La segunda, aceptarlo todo ciegamente e imponerme aquellas partes que no me convencían, intentando engañar a mi cerebro. Pero la tercera opción, era analizarlo todo y, basándome en mi experiencia personal y lo que creía sobre el mundo y la espiritualidad, llegar a mis propias conclusiones.
Creando nuestra propia verdad
 
Los seres humanos son constructores de realidades. Creer que en algún punto encontrarás una “verdad absoluta” es ingenuo. A lo largo de la historia, las personas han basado sus creencias y valores en realidades que otros han construido para ellos.
Así, si hubieras nacido en el antiguo Egipto habrías basado toda tu vida en un conjunto de creencias que abarcaba todas las facetas de la vida y la muerte. Habrías adorado con devoción irracional a una infinidad de deidades y jamás dudarías de poseer la única “verdad” del universo. Cuando, “científicamente”, era aceptada la teoría de la tierra plana como la realidad, la inmensa mayoría de las personas lo daba como un hecho indiscutible. 
Cada civilización se ha construido su propia realidad y, de alguna manera, damos por real lo que nos han enseñado. Aun hoy, que creemos conocerlo todo, salen a la luz de vez en cuando teorías que echan por tierra algunas de nuestras más poderosas “verdades”.
De una forma u otra, y ya sea mediante las religiones que has conocido o los criterios socioculturales que te ha impuesto la comunidad donde vives, estarás aceptando “verdades” que otros han creado previamente. Entonces, ¿por qué estaría obligada a aceptar los conceptos que otros han prediseñado para mí y no crear, basándome en mi propia noción del mundo, mi propia realidad?
Las partes de la ley de la atracción que no me convencen
 
Decir que “el universo conspira para hacer realidad tus deseos” es, para mí, una forma hermosa de incentivarte a luchar por tus sueños. Sin embargo, de ahí a tomármelo literal es un poco más difícil.
Como he dicho en algunas ocasiones, hace mucho tiempo me considero agnóstica. Esto aplica a todo lo desconocido. Quiere decir que no puedo estar segura de la existencia de deidad alguna, aunque tampoco puedo descartarlas totalmente.
De la misma manera, no puedo creer ciegamente en enunciados que afirman categóricamente que la ley de la atracción es una “ley científica” y una “verdad absoluta”, ya que no existen pruebas, más allá de los testimonios de los creyentes en ella. Sería como dar por hecho que existe vida extraterrestre, sólo porque algunas personas afirman haber tenido un encuentro con ella —aunque tampoco lo descarto—.
Sinceramente, me parece un poco fantástico creer que nuestros pensamientos y sentimientos generan una onda de energía poderosa, capaz de transmitirse a todo el universo y luego este se confabule para devolverte esa energía y hacer realidad tus deseos. Tal vez lo he descrito de una forma un poco burda, pero, en principio, eso es a lo que se refieren los seguidores de la Ley de la atracción.
Entonces, estarás pensando, ¿crees o no en la ley de la atracción? Pues sí, creo. Pero, en una versión más “creíble” y lógica desde mi punto de vista. Basándome en lo que observaba en mi propia vida y en la de las personas que me rodeaban, desde muy joven pude constatar que realmente atraes a tu vida eso en lo que piensas, de lo que hablas y de la forma en la que lo hagas.
El foco de responsabilidad en la ley de la atracción
 
Obviamente, la ley de la atracción —si es así como le queremos llamar al hecho de que nuestra actitud y nuestros pensamientos atraen a nuestra vida eso en lo que se centran— funciona. Y seamos conscientes de ello o no, nuestra vida será marcada por el efecto resultante.
Sin embargo, la gran diferencia entre la versión original de la Ley de la atracción y mi versión, es dónde se sitúa el foco de responsabilidad. Los partidarios de la ley de la atracción asumen una actitud pasiva, en la que ellos sólo necesitan emitir una onda de energía que vibre en una frecuencia positiva.
De todo lo demás se encargaría el universo —entiéndase cualquier fuerza poderosa en la que creamos— que supuestamente siempre está listo para devolver a cada uno de los humanos del planeta eso que desearon —consciente o inconscientemente— en la misma frecuencia en que lo hicieron. 
Yo soy un poco escéptica con respecto a ese concepto. Tal vez dado por mi condición de agnóstica y luego de haber pasado gran parte de mi vida creyendo ciegamente en lo que me habían enseñado como verdad absoluta. Creer que, allá fuera hay una fuerza poderosa, personal o impersonal, que responderá a nuestros deseos haciéndolos realidad, no me convence.
Entonces ¿cómo armonizo la ley de la atracción con mi propia visión del mundo?
 
¿Cómo puedo afirmar, entonces, que creo en la ley de la atracción? Fácil, creo en lo que he podido comprobar. Aunque no descarto nada. Ni siquiera esos aspectos que me resultan menos creíbles. Pero, a la hora de darle forma a un concepto que pueda utilizar como un dogma por el que regir mi vida, necesito sentir que es algo verosímil.
Así que, en mi propia Ley de la atracción, también es necesario tener control total sobre lo que dejamos que se convierta en nuestros pensamientos y deseos. Sin embargo, esa no es toda nuestra responsabilidad. Ese es apenas el principio.
Nada sucedería si pasamos toda nuestra vida encerrados en nuestra habitación, enviándole mensajes al universo con nuestros deseos, por muy positiva que sea la frecuencia en la que estemos vibrando. El secreto está en tomar acción; convertir, eso que deseamos, en pensamientos productivos, en proyectos que nos lleven a alcanzar nuestras metas.
Tal vez te preguntes en qué parte encajaría la Ley de la atracción, si somos nosotros los que estamos haciendo que suceda. Aquí es donde está el verdadero milagro. Dos personas pueden estar trabajando por un mismo objetivo, pueden incluso estar utilizando los mismos procedimientos. Sin embargo, la actitud de cada una será la responsable del éxito final que obtengan.
El prodigio de crear tu propia vida
 
Muchas de las personas más exitosas del mundo comenzaron sin nada. A veces, teniendo en contra todas las probabilidades de triunfar. Sin embargo, el factor común en todas ellas, fue su incansable afán por crearse su propia realidad. Una realidad que distaba mucho de la que la vida le había concedido al nacer.
A veces, lo único que poseen las personas son sus propios sueños. Sin embargo, bien utilizados los sueños —y la fe con la que luchas por ellos— son armas muy poderosas que te pueden conducir al éxito.
Las personas que creen que van a tener éxito, lo consiguen. Y eso es porque, no importa cuántas veces fracasen, siempre verán los fracasos como parte del proceso de ensayo y error que les ayudará a perfeccionar el resultado. Y no descansarán hasta lograrlo, porque desde el principio se sentían como triunfadores.
Atrajeron a su vida eso que su mente proyectaba, pero no mágicamente. Su actitud entusiasta y positiva no les permitió rendirse ante las adversidades. Y como llenaron su vida de sentimientos y emociones valiosas, atrajeron a personas que vibraban en esa misma frecuencia.
Sin darse cuenta se alejaban cada vez más de aquella gente problemática, pesimista e insegura y se rodeaban de amigos que compartían sus mismos intereses y con los que se beneficiaban mutuamente.
Como sus pensamientos giraban constantemente en eso que deseaban, poco a poco comenzaron a fluir las ideas para conseguir hacerlo realidad. Y si no funcionaba una idea, siempre aparecía otra y otra y otra. Y no importa cuántas veces fracasaran, en su mente se sentían triunfadores y lo seguirían intentando.
La gente pesimista, por otro lado, estará esperando el más mínimo contratiempo para aceptar que nunca conseguirá nada. Están seguros de que tienen mala suerte, que todo lo malo les sucede a ellos y que, hagan lo que hagan, los resultados siempre serán negativos.
Hablan constantemente de enfermedades, desgracias e infortunios, asumen que perderán su trabajo o su matrimonio cuando las cosas se ponen un poco difíciles y se amargan con cada tropiezo que tienen. Así que, no es de extrañar que su pareja desee alejarse o que, en el trabajo, estén esperando la más mínima oportunidad para despedirlo.
Su actitud los hará rodearse de gente como ellos, que ayudarán a perpetuar su negatividad. Y estas mismas personas y pensamientos destructivos, atraerán a su vida más fracasos y frustraciones. Y cada decepción los convencerá —un poco más— de su propia mala suerte, eternizando el círculo vicioso de reveses y desgracias.
La ley de la atracción en nuestra vida cotidiana
 
Aunque la mayoría de nosotros no soñamos con grandes proyectos que nos conducirán al éxito y la fama, todos deseamos tener una vida holgada económicamente, estable y feliz. Sin embargo, la forma en que estamos proyectando nuestra actitud, está marcando definitivamente el resultado.
Sea que creas de manera absoluta en la ley de la atracción o que, como yo, te hayas elaborado tu propia versión, recuerda que todos estamos siendo afectados por ella. Atraemos inevitablemente a nuestra vida eso en lo que centramos nuestros pensamientos y deseos, y la actitud con que lo asumamos será determinante en el resultado final.
Ahora que sé que la ley de la atracción funciona, ¿cómo puedo hacer que lo haga a mi favor?
 
Claro, una cosa es saber que nuestra actitud ha sido la responsable de los fracasos que arrastramos y otra, bien diferente, es poder cambiarla. Sobre todo, cuando está arraigada en nuestro subconsciente. Y fueron demasiados los factores que me llevaron a convertirme en esa débil mujercita, insegura y vulnerable, encasillada en el rol de víctima.




La ley de la atracción: un cambio de enfoque
Sin lugar a dudas, la perspectiva de mi vida cambió drásticamente cuando conocí el secreto de la ley de la atracción. Sin embargo, muchos de sus enunciados me parecían poco creíbles y hasta fantasiosos. 
Pero, como no podía negar la poderosa verdad de que, atraemos a nuestra vida aquello en lo que enfocamos nuestros pensamientos, terminé creando mi propia versión de ella.
Tras tener claro el concepto y estar segura de que solo un cambio drástico de actitud lograría modificar mi vida, comenzó el largo proceso de transformación. Algo difícil, si tenemos en cuenta mis orígenes.
La ovejita negra
 
En mi infancia era la niña rara, sentada siempre sola en el aula para que mi padre no fuera a sorprenderme nunca cerca de algún niño. Tenía prohibido hablar o jugar con todos. Esos niños, que no “compartían mi fe”, eran —según mi padre— crueles, malos y serían destruidos muy pronto en el “Armagedón”. Y yo debía ser obediente a mis padres, fiel a Dios y mantenerme alejada de toda la “contaminación del mundo”, no importaba si esa “contaminación” era en la forma de niños de seis o siete años.
Como es de esperarse, muy pronto fui el foco de todas las burlas y maltratos. Mis faldas, mucho más largas que las de las demás niñas, propiciaba que me llamaran monja. No podía bailar o cantar las canciones infantiles, ni participar o comer pastel en los cumpleaños colectivos que se celebraban una vez al mes dentro del aula.
Tampoco cantaba el himno nacional cada mañana en el acto matutino antes de entrar al aula ni usaba la pañoleta que forma parte del uniforme escolar en Cuba. Y para colmo de males, mi inmensa nariz les daba más motivos para hacer de mí un ser horrible, raro y detestable, al que era normal despreciar.
No es de extrañar que me sintiera como alguien inferior. Crecí en un hogar donde la violencia física y psicológica era el pan de cada día. Y fuera, sólo estaban esas personas crueles que se burlaban de mí. Por eso, cada una de mis acciones siempre estuvieron condicionadas por la supuesta reacción que podría desencadenar.
Cuando el pesimismo es el modelo a seguir
 
Pero todo eso era solo una parte de mi realidad. Las creencias que me imponían se apoyaban, básicamente, en el apocalipticismo. La frase “lo bueno que tiene esto es lo malo que se está poniendo” describía muy bien aquellas ideologías.
Los testigos de Jehová asumen que estamos viviendo en “los últimos días” y se apoyan para eso en una serie de textos bíblicos que relaciona la ocurrencia de catástrofes, guerras, terremotos y hambrunas, con la llegada del fin.
En ese contexto, cada desastre y calamidad es visto como algo positivo. Y cuantas más desgracias ocurran, acrecientan las “pruebas” que creen tener de que el fin está “más cerca que nunca”. Es normal entonces, escuchar a un grupo de testigos competir por demostrar quien tiene más enfermedades y problemas o cómo son despreciados y humillados por las personas “del mundo”.
Por supuesto, ninguno de mis sueños y anhelos tenía cabida en ese entorno. Así que aprendí a reprimirlos, a verlos como fantasías que solo lograrían amargarme y desviarme de lo que era “realmente importante”. Traté de desempeñar el rol que la vida me había impuesto, poniéndole todo mi empeño y dedicación y segura de que era el único camino verdadero.
Aquella niña retraída y asustada se convirtió en una mujer complicada. Ahora, mirando hacia atrás puedo verlo, aunque en ese momento estaba segura de ser la que llevaba siempre la razón. Solía esconderme tras una máscara de orgullo y fortaleza que, no obstante, era muy fácil hacer añicos.
Aquel halo de fatalismo que se había grabado en mi subconsciente, junto a la certeza de ser una víctima, me habían convertido en una persona insegura, pesimista y malhumorada. Serpenteaba constantemente entre un sinfín de emociones. De soñar, llena de ilusiones, que podía hacer realidad algún proyecto, pasaba a la frustración de constatar mi incapacidad para lograrlo.
La miseria imperante en el país, la escasez de todo y en todas las esferas, las leyes absurdas impuestas por el gobierno con el objetivo de obstaculizar cualquier iniciativa —por pequeña que fuera— y el potente freno que la religión significaba para mí, me hacían sentirme insignificante e incapaz.
En el fondo, siempre sentía que la verdadera razón de no lograr nada no era las condiciones externas —de las que me sentía una víctima— sino mi propia incapacidad. Todos esos sentimientos eran escondidos tras mi máscara. Actuaba con petulancia, aparentaba una excesiva seguridad y creía que siempre tenía la razón en todas las conversaciones.
Era difícil suponer, que aquella chica arrogante e irascible estaba rota y que se escondía detrás de aquel frágil disfraz para lamerse las heridas. Mi vulnerabilidad afectaba todos los aspectos de la vida. Estaba imperiosamente necesitada de amor y la distorsión de la realidad que me proporcionaba mi estrecha visión, lo complicaba todo.
Detrás de aquella aparente fortaleza se escondían todos mis miedos. Seguía siendo aquella niña asustada a la que molestaban por su nariz. Me sentía inferior a todas las mujeres que conocía, aunque mi actitud reflejara lo contrario.
Y cuando alguien demostraba algún interés en mí, no podía dejar de sentirme atraída. No recuerdo haber hecho elección alguna en todos esos años. Solo me dejaba elegir y me sentía honrada de ser escogida. Sí, así de mal andaban las cosas por mi cabeza.
Por supuesto, eso significó dejar entrar a mi vida a personas que, lejos de aportarme razones para madurar, crecer emocionalmente y sanar, trajeron más dolor, frustraciones y conflictos de todo tipo. Y si antes estaba rota, los pedazos de mí se volvían cada vez añicos más pequeños.
La ley de la atracción tras bambalinas
 
En todos esos años, tuve siempre la sensación de estar cayendo al fondo de un abismo. Oscilaba entre vislumbrar rayos de esperanza, de los que me aferraba como a cuerdas con las que escalar y etapas oscuras en las que caía vertiginosamente, un poco más abajo de lo que estaba antes.
Pero, aunque una parte de mí, sabía que el mundo era mucho más grande que aquel pequeño y oscuro agujero, mi mente me imponía cerrojos demasiado potentes para poder romperlos. Subsistía apenas emocionalmente, escondiéndome tras mi máscara de orgullo.
No es de extrañar que atrajera a mi vida personas complicadas, con baja autoestima e inseguras. Gente que arrastraba miles de conflictos y problemas psicológicos, vicios y baja tolerancia a la presión. Me aferré a ellos con la misma intensidad que deseaba que alguien se aferrara a mí y creía que tenía la obligación y el deber de estar a su lado y ayudarlos.
Alejarme no solía ser una opción que valorara, hasta que el daño emocional era tan grande que hacerlo era la única forma de sobrevivir. Pero, aun así, los sitios donde buscaba refugio emocional eran los errados y parecía que todo lo que llegaba a mi vida —en la forma que fuera— sería frustración y dolor.
Sin tener noción del concepto siquiera, estaba siendo afectada por la ley de la atracción de la forma más cruel en que ella pudiera manifestarse. 
El primer cerrojo que rompí
 
Puedo decir —sin temor a equivocarme— que la decisión más importante y definitoria en mi vida, fue la de alejarme de Los Testigos de Jehová. Aunque debo reconocer, que ni siquiera fue una decisión consiente en el primer momento.
Como les sucede a muchísimos Testigos de Jehová que se alejan de la secta, al comienzo son expulsados por razones ajenas a cuestiones doctrinales. Sobre todo, años atrás, cuando no había acceso a toda la información que se conoce hoy en día y que ha logrado abrirles los ojos a muchos miembros.
Por lo general, una vez han sido expulsados, quedan desorientados y presas de la culpa y el remordimiento. Seguros de que el problema está en ellos, porque no están a la altura de una organización “tan pura y verdadera”. 
Y así estaba yo, sintiéndome una basura total. Desde que nací había escuchado siempre lo mismo. Los humanos somos imperfectos, no nos merecemos nada, Jehová en su inmenso amor nos acepta y nos perdona. Y al parecer, yo era más pecadora e imperfecta que todos los demás.
Por mucho que lo había intentado, jamás había conseguido estar a la altura de lo que se esperaba de mí. Y para colmo de males, tenía la cabeza llena de sueños que no armonizaban, de ninguna manera, con el estilo de vida austero y beato que debía vivir.
Enfocarme en predicar “el fin del mundo” y atraer a personas hacia la organización como única y suprema prioridad para “agradar a Jehová”, era algo que nunca me llenó interiormente, por más que intentara engañarme a mí misma.
El largo y tortuoso proceso de liberación emocional
 
Sola, desorientada y sintiéndome una basura total. Así estaba yo cuando fui expulsada de los testigos de Jehová. Creyendo que había fallado soberanamente y que no estaría nunca a la altura de lo que se esperaba de mí.
Estaba libre pero no podía verlo, porque los cerrojos invisibles con los que mi mente me aprisionaba eran demasiado potentes. Aunque con el tiempo me fui alejando psicológicamente de la coacción que ejerce esa secta, me costó mucho reconocer el daño emocional que me había causado y que, lo mejor que me había sucedido, era alejarme. 
Una vez libre de ese control mental y después de innumerables decisiones erradas e intentos fracasados, obtuve cierta estabilidad emocional. Aunque mi autoestima no había mejorado mucho —y seguía intentando una y otra vez perseguir infructuosamente mis sueños— al menos no sentía el suelo tambalearse bajo mis pies, como tantas veces en mi vida. 
Cuando llega el secreto de la ley de la atracción
 
Entonces llegó a mi vida “El secreto”. Ese video que alguien me recomendó y yo accedí a ver casi por compromiso. Conocer acerca de la ley de la atracción fue un gran impacto para mí. Sobre todo, porque sabía de primera mano cómo se manifestaba su parte negativa.
Había visto sus efectos más devastadores. Pasé toda mi vida atrayendo aquello que más deseaba evitar. Quería cambiar mi vida, pero mi actitud pesimista y mi rol de víctima indefensa, desvalida y zarandeada como un muñeco de trapo, lo hacía imposible. Y seguía haciendo gravitar a mi alrededor aquel halo de fatalismo en el que, hiciera lo que hiciera, el resultado sería funesto.
Cada una de las facetas de la vida es moldada y dominada por nuestra actitud. Cuando tenemos la conducta equivocada, se manifiesta en cada aspecto de nuestro día a día. Desde los rasgos relacionados con nuestra autoestima, nuestra manera de interactuar con otros, el espíritu que proyectamos y la tenacidad con la que luchamos por nuestros sueños y proyectos personales.
Demás está decir, que es necesario cambiar drásticamente nuestro enfoque de la vida si realmente queremos que la ley de la atracción —sea en la forma en que la concibamos— tenga efecto positivo en nosotros. Y muy pronto fui consciente de ello.
A pesar de haber vivido en una montaña rusa de emociones, que, no obstante, pasaba la mayor parte del tiempo cuesta abajo, siempre observaba todo lo que sucedía a mi alrededor. A lo largo de mi vida acumulé mucha información valiosa en mi subconsciente, no solo sobre los demás sino también sobre mí misma.
Y no me cabía la más mínima duda de que lo que acababa de conocer acerca de la ley de la atracción, era completamente real. Y como ya expliqué antes, me creé mi propia versión, que armonizaba con mi experiencia de la vida y mi visión del mundo.
El cambio nace en la mente
 
Pero algo estaba claro. Un cambio de actitud era imperioso. Todo de pronto empezó a cobrar sentido. Nadie que ha conseguido éxito, sea en la forma en que imaginemos el éxito, lo ha hecho con una actitud victimista, quejosa o catastrofista.
Muchas veces, a lo largo de mi vida, había conocido acerca de historias inspiradoras sobre personas que, contra todo pronóstico, habían logrado hacer realidad sus sueños.
Ya sea, alguien muy pobre que consiguió llevar a cabo un emprendimiento que lo condujo al éxito y la fortuna, un deportista con una discapacidad o cualquier otra historia increíble y motivadora, siempre me acompañaba la misma sensación. Veía —erróneamente— a estas personas desde mi propia actitud, sintiendo que jamás podrían conseguir nada y resignados a la vida que les había tocado. Y boom… un día consiguen el éxito y su vida cambia drásticamente. Imaginaba su reacción de incredulidad y emoción, como si de un vagabundo que encuentra un gran tesoro se tratara.
Nada más lejos de la realidad. Si analizamos en profundidad el comportamiento humano nos daremos cuenta de que, esa gente que pasó su vida sintiéndose víctima y resignada con su suerte, nunca pudo disfrutar de las mieles del éxito. Y encontrarse un gran tesoro no suele ser una posibilidad en la vida real.
Por otro lado, los que llegan a triunfar, jamás sienten esa reacción de incredulidad y sorpresa que creía acompañaba a cada uno de esos éxitos increíbles y contra todo pronóstico. Y es que, aunque todo esté en su contra y nadie crea en ellos, desde el comienzo se sienten vencedores.
Para ellos es solo cuestión de tiempo, saben que llegará tarde o temprano, han luchado con uñas y dientes por alcanzar su objetivo y han pasado su vida sabiéndose triunfadores. Cuando llega, es asimilado como una parte maravillosa, pero esperada.
Cómo logré revertir el efecto de la ley de la atracción en mi vida
 
Sin embargo, una cosa es saber cuál es el camino a tomar y otra bien distinta es abandonar el sendero por el que hemos andado siempre, para encaminarnos adecuadamente. Cuando los patrones negativos están fijados en el subconsciente de manera tan firme, es muy difícil cambiar de actitud.
Pero si algo he aprendido a lo largo de la vida es que, DIFÍCIL NO SIGNIFICA IMPOSIBLE. Basta con que estés harto de vivir como lo has estado haciendo hasta ahora y te lo propongas con todas tus fuerzas.
Por ahí comienza todo. Cualquier emprendimiento, logro o éxito comienza con un deseo. Y a medida que ese deseo se hace más y más fuerte, las barreras que impiden su realización se hacen más fácil de romper.
El video que alguien me había recomendado sobre el secreto de la ley de la atracción, había conseguido que germinara en mí la semilla del deseo de una vida diferente. Conseguir que esa pequeña plantita no muriera, cuando aún era solo un brote frágil en una tierra árida y expuesto a todo tipo de amenazas, fue en extremo difícil.
Pero, una vez que aquel retoño fue creciendo, echando raíces que cada vez lo hacían cimentarse con más fuerzas en mi subconsciente, todo empezó a cambiar.




La ley de atracción: ¿cómo nos afecta?
El hecho de conocer acerca de la ley de la atracción significó un antes y un después en mi enfoque de la vida. Pero, una cosa es saber que se requiere un cambio de actitud y otra, bien difícil, es conseguirlo.
Era complicado, sobre todo teniendo en cuenta los patrones de comportamiento negativo que había adquirido a lo largo de mi vida. Pero estaba decidida a revertir esa situación. Ya no se trataba de impresiones mías, por fin todo comenzaba a tener sentido. Así que, o tomaba las riendas y el control de mis pensamientos o sería para siempre una marioneta, tirada por los hilos que otros decidieran mover.
Cuando has vivido siempre envuelto en ese halo de catastrofismo victimista, es muy fácil dejarse arrastrar a un estado en el que todas las facetas de la vida quedan profundamente afectadas. Así que, el cambio, para que fuera realmente efectivo, debía abarcarlo todo.
Cómo tomar control
 
Me constaba que mi vida era un desastre. Por muy fuerte que aparentara ser, siempre terminaba cediendo ante las críticas y las imposiciones de los demás. Y no importa cuánto empeño les pusiera a mis sueños, podían más las opiniones negativas que, al final, siempre conseguían rendirme.
A decir verdad, cada aspecto de mi vida estaba condicionado para responder negativamente a cualquier estímulo, si bien no era consciente de ello. Y una y otra vez terminaba atrayendo más de lo mismo. Aunque conocer acerca de esto y el impacto que puede tener en nuestra vida, fue impresionante y revelador, de nada me serviría ese conocimiento si no comenzaba a actuar para usarlo positivamente.
Tres aspectos esenciales que determinarán cómo nos afecta la ley de atracción
 
Identificar esas facetas de nuestra vida que necesitan un cambio radical, es crucial para comenzar el largo proceso de transformar nuestra actitud. Ese será apenas el primer paso, pero sin él jamás comenzaremos a avanzar hacia la vida que soñamos.
En mi caso particular, era obvio que adolecía de inseguridad, baja autoestima, indefensión emocional y poca firmeza a la hora de definir mis objetivos y luchar por ellos. Entonces, lo primero era reconocer aquellos aspectos que necesitaban atención urgente y ponerme a trabajar en ellos.
Se dice más fácil de lo que se hace, porque por lo general tenemos una imagen distorsionada acerca de nosotros mismos que empaña nuestra visión a la hora de hacer un análisis autocrítico. Pero si tenemos en nuestro aval un largo historial de fracasos —ya sean sentimentales, personales o profesionales— y si nuestra vida dista mucho de ser la ideal, es hora de ser honestos con nosotros mismos.
Definir todos aquellos aspectos que contribuían a que la ley de atracción trabajara en mi contra, era una prioridad. Quiero compartir contigo mi propio análisis autocrítico, por si te puede servir de guía a la hora de elaborar el tuyo.
Pero recuerda que cada ser humano es diferente, nuestras experiencias personales, traumas pasados y comportamientos adquiridos, nos hacen reaccionar de disímiles maneras. No obstante, sea cual sea tu situación personal, es posible cambiar de actitud para poder usar la ley de la atracción a tu favor.
 
	1-Trabaja tu autoestima y elimina la inseguridad






Es innegable que nuestro aspecto físico y sobre todo lo que pensamos de él, tiene un gran peso en la autoestima y la seguridad que desarrollaremos. Y no importaba cuan segura aparentara ser, en el fondo siempre me sentía inferior, fea y poco atractiva. El lema de ‘soy especial como soy y quien me quiera me aceptará así’ no resultaba efectivo a la hora de elevar mi autoestima.
Y no es que esté fomentando dar una excesiva importancia a como nos vemos físicamente. De nada serviría tener un físico impresionante si somos personas que proyectan una actitud desagradable y vanidosa. El efecto resultante será que las personas preferirán alejarse de nosotros.
Pero seamos honestos, la forma en que nos vemos tiene un gran peso en nuestra actitud. Todos deseamos resultar atractivos para los demás. Y aunque parece que algunos vinieran con el paquete completo y se ven súper geniales sin hacer apenas esfuerzo, a otros nos toca esforzarnos un poco más.
Es importante que recordemos, que el objetivo no es compararnos con nadie ni intentar imitar modelos de belleza inaccesibles. El punto es lograr pulir nuestra mejor versión. Pero, sobre todo, enamorarnos de nuestra imagen, estar a gusto con quienes somos y cómo nos vemos y de esta forma, estar listos para hacer trabajar a la ley de la atracción a nuestro favor.
Son tres los factores —relacionados con la forma en que nos vemos— que debemos tener en cuenta para conseguir esa actitud segura y positiva que necesitamos para cambiar nuestra vida. Esforzarnos por cambiar nuestros hábitos en cada una de estas facetas, puede resultar en una grata sorpresa, que beneficie sustancialmente nuestra autoestima y actitud ante la vida.
Apariencia personal. Cambiar la forma en que nos vemos no tiene que estar condicionado por nuestro poder adquisitivo. No es necesario recurrir a caras y peligrosas intervenciones quirúrgicas, a dietas extremas que pongan en riesgo nuestra salud o a ponernos en manos de prestigiosos estilistas que nos cobrarán un ojo de la cara.
En primer lugar, es necesario tener la actitud adecuada con respecto a la apariencia personal. Con frecuencia creemos que, una vez somos padres o madres nos debemos exclusivamente a nuestros hijos. Este hecho o el creer que ya somos “demasiado viejos” para preocuparnos por eso o que hagamos lo que hagamos nunca luciremos bien, son los principales detonantes para descuidar nuestra imagen personal.
Nada más lejos de la realidad. El tener hijos no es una justificación para no dedicarnos tiempo y cuidar de nosotros mismos. Tampoco la edad, el trabajo ni ninguna de las excusas que nos queramos dar. De hecho, seremos mejores padres o madres, trabajadores, hijos o amigos si disfrutamos de una autoestima sana y saludable y estamos a gusto con nuestra imagen.
Y para esto, a veces bastan solo unas pequeñas reformas. Un cambio de look en el que intentemos ocultar los aspectos de nuestro físico menos atractivos y resaltar aquello que nos favorece, o un corte de cabello que nos ofrezca una imagen renovada. Las posibilidades de mejorar la forma en que nos vemos son infinitas.
No se precisa gastar fortunas en ropa de marca para vestir con estilo y elegancia. Si tenemos dudas sobre lo que deberíamos usar, podemos pedir consejo a un amigo o conocido que haya demostrado anteriormente buen gusto en sus elecciones. El objetivo es sentirnos complacidos con la imagen que proyectamos y así elevar nuestra autoestima y seguridad. De esa forma estaremos vibrando en la frecuencia adecuada para que la ley de la atracción actúe positivamente en nuestra vida.
Buenos hábitos. Sobra decir que es muy importante adquirir y conservar buenas costumbres. Eso incluye, desde cuidar nuestra alimentación para que siempre sea sana y saludable, hasta evitar a toda costa hábitos nocivos, que solo nos acarrearán problemas físicos y psicológicos.
Dejar de consumir comida chatarra, abandonar el hábito de fumar o beber en exceso —o en casos extremos buscar ayuda especializada para luchar contra alguna adicción— no solo es recomendable, sino absolutamente necesario si queremos mejorar nuestro aspecto físico y con ello, nuestra autoestima y seguridad.
Salud física. Es innegable el efecto que puede llegar a tener en nuestro bienestar —y, por ende, en la actitud que proyectamos— el poder disfrutar de un estado de salud óptimo. Es cierto que hay factores que no podemos controlar. No obstante, hay muchas cosas que podemos hacer para mejorar nuestro estado físico.
Hacer ejercicios regularmente es una excelente manera de mantenernos en forma y liberar endorfinas. Estas juegan un papel antidepresivo, mejoran el estado anímico, suben la autoestima y disminuyen la ansiedad. Y nuestro cuerpo en general nos lo agradecerá.
Otros aspectos, como mantener una adecuada higiene física y bucal, no solo ayudan a una buena salud, sino que mejoran nuestro aspecto físico y contribuyen a tener una imagen más atractiva. No deberíamos tampoco descuidar señales de alerta que nos pongan sobre aviso de algún problema de salud que deberíamos controlar.
Prestando especial atención a cada uno de estos aspectos y no descuidando, en ningún momento los hábitos beneficiosos que hayamos adquirido, estaremos encaminándonos a mejorar potencialmente nuestra autoimagen y seguridad en nosotros mismos. Y de esta forma, estaremos listos para comenzar a recibir los efectos positivos de la ley de atracción.
 
	2-Llénate de cosas positivas y modifica tus pensamientos






Para revertir el efecto negativo que, posiblemente, hemos atraído a nuestra vida, es necesario que nos propongamos hacer un cambio radical de todos los aspectos que ensombrecen nuestra actitud. Si ya conseguimos estar a gusto con la imagen que proyectamos y así elevar nuestra autoestima y vencer la inseguridad, es hora de pasar al siguiente nivel.
Ahora vamos a dirigir el enfoque directamente a nuestros pensamientos. Es bien sabido que, aquello con lo que alimentamos la mente tendrá un poderoso impacto en nuestro estado de ánimo y, por ende, en la actitud que proyectamos.
Es posible que, hasta ahora, no tuviéramos el control sobre lo que permitimos germinar en nuestro subconsciente, dejando que factores externos se encarguen de contaminar libremente nuestra mente. Esto puede ser mediante lo que acostumbramos leer, las películas o series que vemos, la gente que nos rodea y el ambiente circundante.
¿Cómo identificar aquello que nos hace daño? Muy fácil, todo lo que eventualmente se traduzca en ira, angustia, ansiedad o miedo —entre muchísimas otras emociones negativas— es nocivo para nuestra mente. A veces, solo es necesario unos pequeños ajustes que se adecuen más a ese “nuevo yo” que queremos construir y a la actitud que queremos proyectar.
Decide lo que dejarás entrar a tu mente. Muchas personas descuidan este aspecto por considerarlo irrelevante. Pero nada más lejos de la realidad. Como sucede con la forma en que nos alimentamos físicamente, aquello que dejamos entrar en nuestra mente tendrá un impacto directo en nuestra salud mental.
Es importante recordar que, como mismo hay comida chatarra, también hay pasatiempos basura. Y no se trata de ponernos profundos y creer que todo el entretenimiento ligero es perjudicial. Solo necesitamos ser un poco más selectivos, sobre todo, con aquello que notamos que nos perjudica.
Quizás te des cuenta de que dedicas largas horas a ver telenovelas melodramáticas que te dejan una sensación de angustia y distorsionan tu enfoque de la realidad. O a lo mejor pasas mucho tiempo enfrascado en un videojuego violento, que luego se traduce en una sensación de malestar y ansiedad.
Tal vez hayas desarrollado el hábito de leer o ver videos acerca de noticias espeluznantes y catastróficas, que te dejan en un estado de desazón y moldean negativamente tu visión del mundo. Sea cual sea el factor que identifiques, deberías considerar cuánto bien le está haciendo a tu salud mental y a tu determinación para alcanzar el crecimiento personal. 
De cualquier manera, es una decisión muy personal. Nadie puede decirte qué deberías leer, qué programas ver o qué música escuchar. Es tu decisión dejar entrar a tu mente aquello que te hará sentirte relajado, tranquilo, optimista, que alimentará tu determinación a convertirte en una persona exitosa y feliz o, de lo contrario, continuar dejando que fluyan libremente todo tipo de contenido, con sus efectos resultantes.
Modifica tu entorno. Es innegable el efecto que tiene en nuestro estado anímico el entorno. Recuerda, para que nuestra mente empiece a vibrar en una frecuencia positiva y la ley de la atracción funcione a nuestro favor, es importante crear las condiciones adecuadas para propiciar un cambio de actitud total.
Un lugar de trabajo y un hogar organizados y limpios, generan una sensación de orden y equilibrio, que afecta muy positivamente nuestra mente. A veces, es suficiente con unos pequeños cambios para conseguir un ambiente más luminoso, equilibrado o alegre. El esfuerzo se traducirá en más energía positiva.
Deja que entren personas de luz a tu vida. Este es uno de los factores más determinantes, en el resultado final de nuestro esfuerzo por cambiar hacia una mentalidad positiva. Las personas que nos rodean, por lo general tienen un gran peso en nuestro modo de ver la vida.
Lo queramos o no, las opiniones de los demás suelen tener mucho efecto en nuestras decisiones. Y, aunque lo más sensato es aprender a desoír todo aquello que nos distraiga de nuestro objetivo, lo cierto es que al comienzo no tendremos ni la fuerza ni el entrenamiento necesario, para filtrar las voces que nos llegan del exterior y quedarnos solo con las alentadoras.
Y muchas veces, esas voces desalentadoras y opiniones negativas vienen de personas muy cercanas, gente que no podemos sacar de nuestra vida porque son compañeros de trabajo, amigos o parte de nuestra familia.
Entonces, la forma más sensata de equilibrar la balanza, es permitiendo que entren a nuestra vida otras personas. Si no sabes cómo encontrarlas, no te preocupes. Aunque comiences a andar completamente solo por un camino, es seguro que a lo largo del trayecto aparecerán otros caminantes que van en tu misma dirección.
Dejar que entren a tu vida esas personas que te aportarán alegría, energías renovadas y fuerzas para creer en ti mismo y no rendirte jamás, es un excelente recurso para avanzar hacia una vida satisfactoria y feliz. 
Cambia tu enfoque de la realidad. Y muy importante, cambia la perspectiva con la que asumes la vida. Aunque todos los factores anteriores están encaminados a ayudarte a cambiar tu actitud ante la vida, es necesario que hagas un esfuerzo concienzudo para lograrlo.
Toma conciencia de tu modo de enfrentar la vida. Es posible que te des cuenta de que con frecuencia asumes una actitud victimista, negativa o sombría. Y aunque es normal que nos sintamos desanimados y tristes en algunos momentos, a veces solo es un comportamiento aprendido, que repetimos inconscientemente una y otra vez.
Recuerda, la felicidad no es el resultado de un conjunto de factores externos a ti, es la actitud con la que asumes los eventos. Nace en tu mente y solo tú puedes tener el control sobre lo que pasa en ella. Entrénala para identificar las emociones nocivas y con esfuerzo y constancia de tu parte lograrás modificarlas por vibraciones positivas.
Y aunque al principio te parezca difícil experimentar siempre sentimientos como la alegría, el agradecimiento o el optimismo, te darás cuenta que, como mismo has “aprendido” a sentir pesimismo, ira y tristeza, puedes desaprenderlo e instaurar emociones más beneficiosas.
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Y por supuesto, nada de lo anterior tendría peso realmente en nuestro empeño por construir una vida exitosa y feliz, si asumimos una actitud pasiva. Como dije anteriormente, he conformado mi propia versión de la ley de atracción.
No dudo, ni por un segundo, del hecho de que atraemos a nuestra vida aquello en lo que nos enfocamos —y con la actitud con que lo hagamos— sea positivo o negativo. Pero, si realmente queremos que esto se traduzca en una vida plena y satisfactoria y en prosperidad y éxito, tenemos que tomar acción.
Lo bueno que tiene preparar nuestra mente con todos los pasos anteriores, es que nos entrena para comenzar a pensar de forma diferente. Y cuando esto suceda, vamos a ser bombardeados con una lluvia de ideas frescas que nos estarán ofreciendo la posibilidad de un cambio radical de vida.
Abraza tus sueños. Muchas veces, a lo largo de nuestra vida, solemos acallar nuestros sueños. Las razones son diversas. Nos hicieron creer que eran quimeras, fantasías irrealizables. O no nos sentimos capacitados para lograrlo. O quizás no tenemos los recursos económicos para llevarlo a cabo. Son innumerables las razones por las que, en su momento, decidimos ‘tirar la toalla’.
Tal vez, ahora que estás reconduciendo tu vida por el camino del crecimiento personal y te has llenado de sentimientos y emociones positivas, sea el momento de retomar aquellas esperanzas. Quizás, viéndolo desde una perspectiva diferente y una actitud mucho más positiva, no te parezca tan descabellado llevar a cabo aquel proyecto que siempre te apasionó tanto.
Define tus prioridades. Pero ojo, la vacilación al decidirte por algún proyecto —ante una avalancha de sueños— te convertirá en prisionero de tus propias fantasías. Eso tampoco es aconsejable, pues a la larga, no se traducirá en resultados palpables y terminará amargándote.
Es muy importante que sepas definir tus prioridades. Trazar el camino por el que te gustaría avanzar y decidir a dónde exactamente quieres dirigirte. No importa cuán difícil parezca. Como siempre digo, difícil no significa imposible.
Muy pronto te darás cuenta de que ese sueño olvidado, al que ahora le has permitido renacer y fortalecerse, se va convirtiendo en una fuerza tan poderosa, que es capaz de arrastrar a su paso todas las barreras que se interpongan en el camino.
Lánzate a por ello. Y cuando el terreno esté abonado, tu actitud sea la adecuada, te hayas rodeado de personas que te animan a continuar y tu sueño haya cobrado forma hasta convertirse en una fuerza arrolladora, es el momento de actuar.
No importa si no tienes todas las condiciones para hacerlo. Tampoco si estás listo o no. Te diré un secreto, si esperas a estar listo, jamás lo harás. Lánzate a por ello, dispuesto a fracasar una y otra vez. Acepta las derrotas y prepárate —con la lección aprendida— para un nuevo intento.
El éxito sólo lo consiguen aquellos que no se rindieron jamás. No importa cuántas veces fracasaron. Porque cada fracaso, solo era una manera de intentarlo con una lección implícita. Y cada uno de esos fracasos le aportó algo a su próximo intento.
Esa —según mi versión de la ley de atracción— es la manera más acertada de hacer que funcione a nuestro favor. Tu actitud, sea positiva o negativa, atraerá a tu vida las personas que vibren en tu misma frecuencia. Te abrirá las puertas a nuevas oportunidades, ideas o proyectos o te las cerrará.
El poder está en tu mente. Solo tú puedes hacer que la Ley de la atracción sea esa fuerza poderosa, que terminará atrayendo a tu vida paz, armonía, prosperidad y éxito. SÓLO TÚ PUEDES HACERLO REALIDAD.  




El foso de las ranas
UNA REFLEXIÓN PARA ENTENDER CÓMO NOS AFECTAN LAS OPINIONES NEGATIVAS
 
Es posible que, la razón principal por la que la mayoría de esos sueños que guardas en el cajón de tus anhelos, nunca hayan visto la luz, sea el miedo a lo que podrían pensar de ti.
Si eres de los que, antes de lanzarse a cualquier nuevo proyecto o perseguir una ilusión, escuchas la opinión de todos y dejas que esto te marque el rumbo, no te desanimes, no eres el único. Pero, ¿por qué nos afectan tanto las opiniones negativas?
La mayoría de nosotros no escapamos a ese influjo que nos paraliza y nos inhibe, porque de una forma u otra, siempre nos inquieta lo que pueden pensar o decir los demás. Si bien, cuando hacemos un balance de lo que no hemos hecho y todas las posibilidades que dejamos ir, por el temor a ser el centro de comentarios desfavorables, es posible que lamentemos haber supeditado nuestra vida a los prejuicios ajenos. 
¿Por qué me afectan tanto las opiniones negativas?
 
El foso de las ranas es una fábula que circula por la red e ilustra muy bien el efecto que puede tener en nosotros escuchar las opiniones negativas o desalentadoras de los demás. Aunque también nos enseña una lección importante. Recordar su enseñanza me ha ayudado en muchas ocasiones a enfocarme y no permitir que las opiniones ajenas —sean bienintencionadas o no— definan el rumbo de mi vida. 
El foso de las ranas
 
Había una vez un grupo de ranas a las que les gustaba ir cada mañana a jugar al bosque. Cantaban alegremente saltando de piedra en piedra hasta que caía la noche. Eran amigas inseparables y pasaban todo el día riendo alegremente, mientras se divertían de lo lindo.
Una mañana, decidieron ir a conocer un bosque nuevo. Como iban tan entretenidas cantando y muertas de risa, no se dieron cuenta de que estaban muy cerca de un profundo foso hasta que tres de ellas cayeron dentro. Las demás ranas se conmocionaron. Al mirar al fondo del pozo se dieron cuenta de que era imposible que sus compañeras lograran salir de ahí.
Las tres ranitas desesperadas comenzaron a luchar con todas sus fuerzas para intentar subir. Pero arriba las otras, tristes y desconsoladas, comentaban lo inútil de sus acciones. Veían cómo, apenas podían subir un poco y luego volvían a caer.
—Será mejor que se den por vencidas —dijo una— jamás lo van a conseguir.
—Las hemos perdido definitivamente —dijo otra.
Mientras las ranitas del foso escuchaban a sus compañeras hablar sobre lo inútil de sus acciones y cómo sería más fácil rendirse para dejar de sufrir, poco a poco fueron sintiéndose más débiles. Sólo una seguía intentándolo con ahínco. 
Con el paso de las horas las dos ranitas, desalentadas y sin fuerzas, se resignaron a su suerte y murieron. Pero la tercera siguió luchando, a pesar de lo que las otras decían. Cada vez con más fuerza, hasta que, finalmente logró salir del foso. Las demás ranas estaban muy sorprendidas. Una de ellas le preguntó:
—¿Cómo lograste salir de ese foso tan profundo?
Pero la rana no contestó. Era sorda.
La lección más importante
 
La lección más importante que nos enseña esta fábula es que, la gran diferencia entre rendirse o seguir luchando encarnizadamente hasta alcanzar el éxito, está en la habilidad que tengamos para desoír las voces desalentadoras. En permitir o no, que nos condicione y nos afecten las opiniones negativas.
Estoy segura de que, las pobres ranitas que terminaron muriendo desfallecidas, tenían tantos deseos de vivir como la que finalmente lo consiguió. Pero lo que determinó el éxito o el fracaso, fue lo que escucharon.
Cada uno de los sueños que nos propongamos perseguir, va a suscitar una oleada de comentarios y opiniones negativas. Aprender a discernir cuáles nos pueden ser de ayuda para sopesar pros y contras y perfeccionar estrategias, es un ejercicio que todos debemos practicar.
Démosle el justo lugar a las opiniones ajenas
 
Una de las razones por lo que más nos afectan las opiniones negativas, es por el hecho de que, en la mayoría de los casos, provienen de personas muy cercanas. Estas personas, ya sean miembros de nuestra propia familia, amigos o compañeros de trabajo, con frecuencia están muy interesados en nuestro bienestar y sus consejos son bienintencionados.
Puede ser que estén preocupados por nuestra seguridad y estabilidad económica o emocional. Así que, según sus propios parámetros y puntos de vista, nos van a transmitir sus temores y prejuicios y harán un dictamen inflexible sobre lo que se espera de nosotros.
Exponer nuestros criterios es un derecho del que normalmente hacemos uso y abuso. A todos nos gusta decir lo que pensamos de todo lo que sucede alrededor. Pero a veces olvidamos que las palabras —aunque sean dichas irreflexivamente y sin mayores pretensiones— pueden tener un efecto profundo en quienes nos escuchan.
La mayoría de las veces, las opiniones que nos forjamos son solo fruto de nuestra poca comprensión sobre algún asunto en particular y los propios miedos e insatisfacciones. Es común que, a lo largo de la vida, cambiemos nuestra percepción sobre determinada situación varias veces. Por lo que, ni siquiera nuestra propia opinión actual nos sería válida en otro momento de la vida.
Sabiendo esto, cabe entonces preguntarnos, ¿cuánta lógica tendría, basar el resultado de mi existencia en el criterio de quienes me rodean? ¿Por qué debería permitir que me afecten tanto las opiniones negativas de los demás?
Cuando somos la nota discordante
 
Todos los recuerdos que tengo de mi vida, están mezclados con esa sensación de estar siendo juzgada. Cuando analizo detenidamente mi entorno y las personas que me rodeaban, me doy cuenta de que era totalmente comprensible que me vieran como un bicho raro.
Nací en una familia extremadamente pobre, mis padres apenas terminaron la educación primaria y pertenecían a una organización religiosa que promueve el aislamiento social, desaconseja la educación superior y la búsqueda de cosas materiales. Ese funesto comienzo marcó, de manera significativa, gran parte de mi vida.
La comunidad de los Testigos de Jehová en donde crecí, está compuesta por personas que, en su gran mayoría, consideran que todos los sueños y proyectos relacionados con “este mundo” denotan “falta de espiritualidad”.
Ni siquiera las personas de mi familia que no pertenecían a esa religión entendían de sueños. Son gente sencilla, los hombres saben de trabajar y cobrar por su labor y las mujeres de ser esposas y madres, cuidar bien la casa y cocinar. Todo lo que se salga de eso les resulta incomprensible y totalmente descabellado.
Así que ahí estaba yo, navegando entre dos mundos absolutamente incompatibles. Uno era mi mundo interior, en el que diez vidas no me alcanzarían para lograr hacer realidad todo lo que mi cabeza soñaba. De niña me imaginaba como una cantante famosa, actriz, modelo, escritora, arqueóloga, astronauta, psicóloga y muchas profesiones más que ya olvidé.
Pero fuera de mi cabeza, la realidad era otra completamente diferente. Jamás pude atreverme a comentar lo que tanto deseaba. Se esperaba que yo fuera una niña modelo, obediente a mis padres y “fiel a Jehová”. Con un único objetivo y una meta predeterminada en la que mis sueños solo serían una distracción perjudicial. El hecho de que mi padre tuviera una enfermedad psiquiátrica, camuflada en la austeridad y rareza de la religión —que lo hacía actuar de manera extremadamente violenta y abusiva— complicaba las cosas.
Impulsado por su forma rígida de interpretar aquellos dogmas y apoyado por las creencias de esa comunidad, nos sacó a mi hermana y a mí de la escuela, justo al terminar la primaria. El control emocional que ejerce esa secta es muy poderoso y en mí dio total resultado. Así que seguí fielmente el rol que ya habían decidido para mí, intentando interpretarlo lo mejor posible. Pero, cuando en mi cabeza volvían a revolotear los viejos sueños, me sentía culpable y comenzaba una lucha interna.
Me costó muchos años liberarme del control emocional en el que me encontraba cautiva. Aun después de sentirme libre, las opiniones negativas de los demás seguían ejerciendo poder sobre mis decisiones. Cada proyecto y sueño en el que me enfocaba me ponía en la mira de todos. Mi temor a desencajar, a ser la rara o “la que persigue locuras y fantasías”, me hacía replantearme todo una y otra vez.
Al final terminaba rendida, desistiendo. Y muy dentro de mí les daba la razón. Soy una soñadora estúpida —pensaba— jamás voy a conseguir nada. Entonces me proponía enfocarme en lo que se esperaba de mi. Pero la sensación de tener que arrastrarme, mientras sentía que mis alas se desesperaban por desplegarse y levantar el vuelo, era abrumadora.
A palabras necias, oídos sordos
 
Aprender a ser “la ranita sorda” no es un proceso fácil. Somos humanos —algunos más fuertes que otros— pero a todos nos afectan las opiniones negativas. Sin embargo, si tenemos algún sueño que alcanzar, metas personales por cumplir o cualquier proyecto que no sea de aprobación popular, preguntémonos cuán dispuestos estamos a luchar por ello.
Tal vez nos demos cuenta, que el único camino es aprender a cerrar los oídos a todas aquellas opiniones negativas y comentarios desalentadores e irreflexivos. Oírlo todo y escuchar sólo lo que nos alienta a seguir adelante, a pesar de todo.
A veces, la solución pasa por tomar prudencial distancia de quienes —aun sin mala intención— nos intentan desalentar constantemente. Así sus voces se harán imperceptibles en la distancia o quedarán ahogadas con nuestra propia voz que, poco a poco, se irá escuchando más alto.
Así que, si te has preguntado en repetidas ocasiones por qué te afecta tanto las opiniones negativas de los demás, la respuesta está ahí. Simplemente, porque las has escuchado.




¿Cómo puedo cambiar mi actitud negativa?
DIEZ MANERAS DE ROMPER EL CICLO DE NEGATIVIDAD
 
Ser feliz, disfrutar de una vida plena y satisfactoria, rodearnos de relaciones saludables y triunfar al seguir proyectos personales, son algunas de las metas que la mayoría de nosotros perseguimos. Sin embargo, a la hora de hacer un balance de los resultados, a veces nos choca en la misma cara una realidad tan imponente como un tempano de hielo… ¡Tenemos la actitud equivocada!
Ya lo imaginábamos, porque nuestros propios fracasos nos han hecho investigar y al hacer un autoanálisis profundo, el resultado es innegable: somos personas negativas y pesimistas. Entonces, es lógico que nos estemos haciendo la pregunta más importante en este momento, ¿cómo puedo cambiar mi actitud? ¿Cómo dejo de ser una persona negativa para convertirme en una positiva?
Hay muchas cosas que pudiéramos hacer para cambiar nuestro carácter. El primer paso es, sin lugar a dudas, reconocer que tenemos una actitud negativa y estar dispuestos a cambiarla. Y para que el cambio sea realmente efectivo, deberíamos aplicarlo a la vez en todas las facetas de nuestra vida.
Debe ser visible a los demás y palpable en nuestra propia vida. Y los resultados positivos que obtengamos, se convertirán en el primer impulso de retroalimentación positiva que comenzaremos a disfrutar de nuestro empeño.
Cómo puedo cambiar mi actitud negativa. Diez costumbres positivas para sustituir a las negativas
 
Pero, ¿cómo puedo cambiar mi actitud para convertirme en una persona positiva, alegre y segura? Estos diez hábitos te aportarán las herramientas necesarias, para hacer el cambio que tanto está necesitando tu vida. Incorpóralos a tu rutina diaria con constancia y tesón y, en poco tiempo, los resultados serán palpables.
1− Aparta de tu vida todo lo negativo. Es muy importante que este sea el primer punto en que nos concentremos. Por supuesto, si nuestro propósito es cambiar la actitud negativa, es precisamente por ahí por donde debemos empezar.
Claro, esto solo podremos lograrlo totalmente, implementando todos los demás aspectos de la lista, pero, para empezar, deberíamos dejar de lado o eliminar todo lo que nos produzca negatividad.
Así que, aprender a identificar quién o qué, nos aporta sentimientos de malhumor y disgusto, es el primer paso. Recuerda que, elegir a las personas con las que nos relacionamos y las situaciones que aceptamos en nuestra vida, es un derecho del que debemos hacer uso. No estamos obligados a permitir que, quienes nos rodean, nos afecten con su actitud pesimista y triste.
Tampoco deberíamos aceptar como algo inmutable, situaciones humillantes en nuestro centro de trabajo u hogar, ambientes tensos y cortantes o comentarios negativos que no aportan nada útil. El primer gran paso es reconocer la posibilidad y el derecho que tenemos de elegir qué y quiénes, ejercen influencia en nuestra vida.
Pero más allá de las personas y situaciones, deberíamos aprender a identificar todo lo que, de una forma u otra, nos afecte. Vicios dañinos que arruinan nuestra salud física o psicológica, como las drogas, el tabaco o el alcohol; y hábitos perjudiciales como comer en exceso, ingerir comida chatarra y llevar una vida sedentaria o demasiado juerguista, son los hábitos que terminan abonando el terreno para una actitud negativa.
2− Llena tu vida de cosas positivas. Pero no basta con identificar y apartar de nuestra vida a las personas, situaciones o hábitos nocivos que nos aporten negatividad. Es más, intentar hacerlo, sin llenar los huecos que han quedado en ella con actividades y personas positivas, sería imposible.
Te sorprendería saber cuan rico es el mundo que te rodea en factores positivos. Y están todos al alcance de tu mano, solo debes aprender a buscar.
Elige como compañía a esas personas que irradian luz, que van derrochando entusiasmo y ganas de vivir. Deja que te contagien con su buena vibra y aprende de su actitud. Imita conscientemente su comportamiento positivo y aprende a irradiarlo. 
Llena tu vida de hábitos saludables. Sigue una dieta sana y evita comer en exceso, practica ejercicio físico con regularidad, mantén una adecuada higiene física y cultiva buenas amistades.
A medida que avancemos en este camino, se nos hará cada vez más fácil añadir elementos que nos aporten satisfacción y nos sumen alegría, entusiasmo y una forma positiva y optimista de ver la realidad.
3− Aprende a ser amable siempre. Proponernos esto como una meta e incorporarlo a nuestra rutina diaria, es un paso importante en el camino hacia dejar de ser personas negativas, para convertirnos en positivas.
Las relaciones interpersonales suelen funcionar en forma de retroalimentación. Inconscientemente, nuestra actitud será el reflejo de la manera en que nos han tratado y de la misma forma en que tratamos a otros, nos tratarán a nosotros.
A veces, sin darnos cuenta, nos vemos envueltos en un círculo vicioso de antipatía y hostilidad, solo porque hemos respondido de la misma forma en que nos han tratado. Darse cuenta a tiempo y parar el ciclo de discordias con comentarios amables y respetuosos, es una gran muestra de madurez y autocontrol.
Ya sea que seamos los primeros en expresarnos o solo estemos respondiendo a alguien, debemos hacerlo con voz calmada, respetuosamente y demostrando que nos interesa lo que esa persona siente y piensa. Nuestro principal recurso para demostrar amabilidad, es aprender a sonreír siempre. Una sonrisa, a veces sin necesidad de palabras, abre el camino hacia el corazón.
Es prácticamente imposible que, si nos dirigimos a alguien con respeto, amabilidad y una sonrisa dibujada en el rostro dispuesta a empatizar, recibamos a cambio un mal trato. No obstante, si así fuera, mantener nuestra postura impedirá caer en discusiones innecesarias, que solo nos producirán un efecto negativo.
4− Deja de lamentarte innecesariamente. Una de las cosas que no nos permiten ser personas positivas y felices, es el mal hábito de quejarnos por todo. Como todos los comportamientos aprendidos, el de lamentarnos por todo es algo que tal vez incorporamos a nuestra vida desde muy jóvenes y ni siquiera somos conscientes de cuánto puede afectarnos.
Las personas quejosas crean un halo de incomodidad a su alrededor, que propicia un ambiente negativo y tóxico. Sin darse cuenta, generan disgusto en ellas mismas y en quienes las rodean. Pero, como mismo se aprenden los comportamientos nocivos, se pueden desaprender.
Lo primero, es lograr identificar esos patrones de conducta y proponernos —concienzudamente— modificarlos o sustituirlos por otros positivos y sanos.
Es importante que aprendamos a escuchar cada una de las palabras que salen de nuestra boca. Al principio nos costará, porque la mayor parte de lo que decimos es el reflejo involuntario de nuestro subconsciente. Pero una vez que lo incorporemos como un ejercicio rutinario, podría sorprendernos cuan quejosos y ñoños podemos llegar a ser.
Dejar de quejarnos será el resultado de un cambio profundo de actitud ante la vida. Recuerda que todos tenemos dolencias —en mayor o menor grado— ya sean físicas o emocionales. Todos nos enfrentamos a situaciones difíciles y estresantes y debemos lidiar con los problemas propios de la vida.
¿Te gustaría tener cerca a alguien que siempre está lamentándose por todo? Si hace frío, porque hace frío, si hace calor porque lo hace, si le duele aquí o allá todos deben sufrirlo con él. Si come en un lugar público le molestará la calidad de la comida, el trato recibido, el aire que entra por la ventana, si llueve, si nieva, si ríes… esta actitud, que tanto nos molestaría en otros, es a veces la misma que proyectamos.  
5− Cerciórate de que tu relación no sea tóxica. Si conseguir cambiar una actitud negativa arraigada en nuestra vida es difícil, hacerlo al lado de una persona que irradia toxicidad y negativismo, es prácticamente imposible. Es por esa razón que, una mirada realista a la salud de nuestra relación, es tan importante.
Claro, tenemos que partir del hecho de que, tal vez, gran parte de la radioactividad de la relación la estamos aportando nosotros. Es importante, entonces, que seamos honestos y estemos dispuestos a aceptar los errores y a cambiar.
Pero si, a pesar de los esfuerzos, nos damos cuenta de que estamos viviendo una relación tóxica al lado de una persona egoísta, agresiva, negativa o celosa y que hagamos lo que hagamos nada parece funcionar, tal vez deberíamos considerar la viabilidad de una unión que resulta ser un pesado lastre en nuestro esfuerzo por dejar atrás la actitud negativa.
Como he dicho en otras ocasiones, es necesario que aprendamos a ver la vida como un camino, que podemos recorrer completamente solos. Así que, si elegimos un compañero para caminar, este debe resultar ser un apoyo para cuando lo necesitemos y hacernos en todo momento más llevadero y agradable el camino.
No tiene sentido compartir la vida con alguien que, en vez de proporcionarnos razones para crecer espiritualmente, para no rendirnos ante las adversidades y en todo caso ser más fuertes y seguros, resulte ser una carga pesada que nos haga recaer, una y otra vez, en tendencias negativas y autodestructivas.
Pero si ya encontramos a esa persona maravillosa con la que podemos contar “en las buenas y en las malas”, alguien que ha estado ahí siempre que lo hemos necesitado y nos aporta razones para crecer, entonces hagamos todo lo que esté a nuestro alcance por robustecer la relación.
Dediquémosle tiempo de calidad, aprendamos a reír de pequeños detalles y a no tomarnos todo demasiado en serio. Disfrutar de una relación saludable, es el mayor estímulo que podemos tener para hacer un cambio de actitud.
6− Ten el control de tus acciones y pensamientos. Cambiar de actitud es algo directamente relacionado con ejercer total control sobre nuestros pensamientos y acciones. Es no permitir que sean las personas que nos rodean, las influencias externas o las deficiencias de carácter —aprendidas o heredadas— quien marque el rumbo de nuestra vida.
Cambiar de actitud precisa de una decisión firme y consciente de controlar lo que dejamos entrar a nuestra mente y, por lo tanto, lo que ella procesa como pensamientos. Es disponer que nuestras acciones estén encaminadas a una vida plena y satisfactoria donde la negatividad, la envidia, los celos y cualquier sentimiento negativo, esté completamente fuera de ella.
Puede que, al principio, creas que no es posible controlar nuestros pensamientos, pero cuando seas consciente de que ellos son el resultado directo de lo que permites que llegue a tu mente, aprenderás a alimentarla de buenas influencias. No es necesario hurgar para esto en las profundidades de la mente ni buscar respuestas a preguntas trascendentales.
Basta con evitar conversaciones, noticias o entretenimiento negativos, que, de alguna forma nos hagan sentir inquietos. Rodearse de influencias y personas positivas, libros amenos e instructivos, entretenimiento sano, divertido —o donde además aprendamos algo útil— es una buena manera de alimentar pensamientos saludables.
Ejercer control sobre lo que pensamos y hacemos, es una lucha constante en el camino al crecimiento personal, que jamás deberíamos desatender. Es un importante paso para hacernos cargo de quiénes somos y queremos llegar a ser.  
7− Perdónate y perdona a los demás. Cargar el peso del resentimiento y la culpa es un esfuerzo innecesario y autodestructivo. Sea que creamos que hemos hecho algo por lo que no merecemos perdón o vivamos resentidos por el daño que nos hizo alguien, es hora de liberarnos de ese peso inútil.
El rencor y el odio son emociones nocivas y muy peligrosas para quien las alberga demasiado tiempo en su interior. Le hace mucho más daño al que lo profesa, que al objeto al que está dirigido. Es como un cáncer que va carcomiendo todo a su paso y lo único resultante de él, es una actitud amargada y negativa.
Es posible liberarse de esas emociones autodestructivas. Pero hay que hacer un esfuerzo consciente, para dejar ir todos aquellos recuerdos dolorosos que nos hacen odiar a quien nos ha infligido daño. Como también es importante dejar de culparnos por errores del pasado o cualquier situación que ya no esté en nuestra mano cambiar.
Hay que aceptar que, la vida misma y las personas que nos rodean, no son siempre como nos gustaría que fueran y ni siquiera nosotros mismos nos comportamos a veces a la altura de lo que esperaríamos.
Pero aprender a dejar ir el pasado y perdonar completamente a quienes nos estén causando este sentimiento de odio y rencor, es un paso importante para alcanzar paz emocional y cambiar definitivamente nuestra actitud negativa por una positiva.
8− Desarrolla una actitud de gratitud. Ser agradecido es una cualidad predominante en las personas positivas. Y siempre tenemos infinidades de razones por las que estar agradecidos, sea cual sea nuestra situación actual. Recuerda que, a cada paso de la vida, vas a tener la opción de elegir entre dos vertientes de actitud.
Puedes elegir amargarte por lo que te falta o agradecer por lo que tienes. Y si lo analizamos, son innumerables los motivos por los que sentirnos agradecidos y que a veces damos por sentado.
Cuando cultivamos el agradecimiento, aprendemos a valorar —en primer lugar— que estamos vivos. Si tenemos salud deberíamos recordar cuántas personas no la tienen, si tenemos un techo sobre nuestra cabeza, aunque sea humilde, agradeceremos por él. Cuando nos quejemos de nuestros hijos o nuestros padres, detengámonos a pensar cuan dichosos somos de poder disfrutar de ellos a pesar de todo.
Aprenderemos a valorar nuestro tesón, nuestras aptitudes y capacidades, nuestras manos, las personas que nos rodean, la lluvia que hace reverdecer el jardín, la música que nos hace soñar, el sol. Y este sentimiento de agradecimiento nos hará vibrar en una frecuencia positiva, donde estaremos listos para percibir todo lo bueno que suceda a nuestro alrededor.
9− Responde positivamente al cambio. El mundo está en constante transformación. Es parte natural de la rueda de la vida. Pero a veces somos reacios a los cambios que amenazan con alejarnos de nuestra zona de confort. Y al sentir que algo o alguien, nos quiere apartar de lo que consideramos más seguro o estable, se activan todas las alarmas y entramos en pánico.
Estar abiertos a las nuevas posibilidades que nos ofrece el presente o el futuro y encarar los desafíos que acarrean con actitud positiva, es una buena manera de alejar la negatividad de nuestra vida. A veces, un cambio es justo lo que necesitamos para motivarnos y encontrar razones para dejar atrás la actitud negativa.
Admite que la vida está en constante movimiento y a veces se espera que nos movamos con ella. Múdate a ese lugar que has planificado con tu pareja durante tanto tiempo, acepta esa oferta de trabajo que te ofrece nuevas oportunidades, conoce nuevas personas, viaja siempre que puedas hacerlo, atrévete a cambiar el look o a hacer eso que siempre soñaste y nunca te atreviste por miedo e inseguridad.
No le temas al fracaso, porque es precisamente eso lo que nos ayuda a crecer, a aprender de los errores e intentarlo otra vez. Inténtalo cuantas veces sean necesarias, pero no te rindas jamás, porque la tenacidad es la clave para conseguir todo lo que nos propongamos. 
10− Automotívate cada día. Como último aspecto, pero no menos importante, debemos aprender a motivarnos cada día como parte de nuestra rutina diaria. El primer pensamiento en que ocupamos nuestra mente al comenzar el día, puede marcar nuestro estado de ánimo y ser determinante, hasta cierto punto, en la actitud que demostremos en el transcurso de este. Así que, no dejemos que sea elegido al azar.
Si ya hemos decidido cambiar la actitud negativa y permitir que nuestra vida se llene de energía positiva, es posible que estemos intentando poner en practica todos los puntos anteriores. Habremos desechado entretenimiento, compañía e influencias negativas y hemos comenzado a dejar entrar todo lo que nos aporte paz, alegría y bienestar.
Hay muchas formas de automotivarnos, repetir afirmaciones positivas ayuda a muchas personas a enfrentar el día con fuerza y energía. Las afirmaciones son frases potentes, expresadas con seguridad y fe y suelen repercutir en nuestro estado de ánimo de manera beneficiosa.
Pero cada persona debe elegir la forma de motivación que más le funcione. A mí personalmente, me ayuda recrear en mi mente sueños y proyectos. Y, a la hora de soñar, jamás deberíamos quedarnos cortos. Imaginar con lujo de detalles ambientaciones, olores, espacios y situaciones y las diversas maneras de hacer viable mis sueños, es uno de los ejercicios positivos más gratificantes y motivadores que he practicado.
Sea cual sea el método que elijas para motivarte y empezar el día con energía para lanzarte a luchar por tus sueños, asegúrate de que te produzca el efecto deseado. Explora en busca de nuevas técnicas si no has encontrado aun la que te estimula a convertirte en esa persona fuerte, segura y maravillosa que deseas llegar a ser.
Y jamás olvides que tú eres el máximo responsable de todo lo que sucede en tu vida. Recuerda, tú tienes el poder, ÚSALO.




La impactante lección del bambú japonés
Vivimos en una sociedad ansiosa. Una sociedad que quiere todo ahora. Para ello, se han perfeccionado técnicas que logran hacer, en poco tiempo, lo que antaño hubiera llevado años. Gracias a esto, se ha conseguido humanizar la vida en muchos aspectos y son loables los avances tecnológicos y científicos que hemos alcanzado.
Sin embargo, cuando se trata de nuestro crecimiento personal y la realización de nuestros sueños, el proceso puede —y debe— ser más lento. La clave está en no desesperar.
Hay una leyenda en la cultura Zen, contada por los sabios de generación en generación, que lo ilustra muy bien. Se basa en la forma en que crece el bambú japonés, un extraordinario árbol cuyo desarrollo nos aporta una valiosa lección.
La metáfora sobre la forma en que germina su semilla, nos recuerda la importancia del trabajo arduo y la paciencia a la hora de perseguir nuestros sueños.
El bambú japonés
 
Cuando un cultivador siembra una semilla de bambú el árbol no va a crecer inmediatamente, por mucho que se abone y se riegue regularmente. Pasado un tiempo, es posible que un agricultor inexperto llegue a la conclusión de que ha usado semillas infértiles.
De hecho, pasarán siete largos años antes de que pueda ver sobre la tierra los primeros brotes. Pero una vez ha germinado, crece aceleradamente y en solo seis semanas puede alcanzar la descomunal altura de treinta metros.
Nuestro crecimiento personal es como una semilla de bambú
 
Este relato de la cultura zen y oriental, nos deja más de una enseñanza. La primera es que, no todo lo que se ve fácil en realidad lo es. Cuando vemos a alguien conocido avanzar vertiginosamente y alcanzar el éxito, a veces olvidamos que, tras esa rápida evolución, hubo un largo proceso de aprendizaje y madurez.
Si, tras varios intentos fallidos por obtener un resultado en particular, pensamos en darnos por vencidos, deberíamos recordar que el bambú tardó siete años en germinar su pequeña semilla. Y, cuando parece elevarse treinta metros de un día para otro, en realidad ha estado mucho tiempo preparándose para eso.
Ningún logro importante llega de manera fácil. Sea que se trate de alcanzar el éxito profesional, una vida satisfactoria y feliz o cualquier otro proyecto personal, debemos recordar que el resultado final solo será gracias a un largo proceso.
Descuidar nuestro crecimiento personal porque no vemos los resultados esperados, sería como darnos por vencidos y dejar de regar la pequeña semilla luego de algunos años. Eso nos lleva a la segunda importante lección que nos transmite esta leyenda.
La clave es conservar la paciencia y aprender a esperar con calma
 
¿Cuánto podríamos decir que tardó la planta en crecer? ¿Seis semanas? En realidad, el bambú necesitó siete años y seis semanas para alcanzar su tamaño total. Y, aunque el proceso no fue visible durante los primeros siete años, gracias a este tiempo en el que pudo desarrollar y fortalecer sus raíces, se convirtió finalmente en este colosal y magnifico árbol.
Pero, ¿qué hubiera pasado, si, como mencionamos antes, el agricultor se daba por vencido tras algunos años? Sin el cuidado adecuado, la planta jamás habría conseguido desarrollarse lo suficiente para brotar de la tierra y la persona que la plantó terminaría convencida de que estuvo perdiendo el tiempo con semillas inútiles.
Tal vez nunca lleguemos a saber cuántos arboles de bambú ahora estarían reverdeciendo nuestro patio, si tan solo no nos hubiéramos rendido. Aprender a tener paciencia y a no esperar cambios de un día para otro, es algo que nos ayudará mucho en nuestro crecimiento personal.
Si conservamos la paciencia y aguardamos con calma, los asombrosos resultados de nuestro arduo trabajo y espera llegarán en su momento.
Nada de lo que hacemos pasa desapercibido
 
La ingratitud humana, la indiferencia o la abierta animadversión de algunas personas, hace que nos preguntemos a veces si realmente vale la pena continuar esforzándonos. Es posible que estemos cansados de hacer cosas buenas para los demás sin recibir nada a cambio.
Sin embargo, un cambio de enfoque nos podría dar la perspectiva adecuada. No debemos hacer nada motivados por recibir algo a cambio. Como en el caso de nuestra semilla de bambú, si solo pensamos en el resultado, terminaremos desesperando y desistiendo.
Mientras día a día la regamos, abonamos y cuidamos con amor, ella no es indiferente a nuestros esmeros. Aunque a simple vista no esté ocurriendo absolutamente nada, debajo de la tierra está formándose un complejo y enmarañado sistema de poderosas raíces que están preparando a la futura planta de bambú para ser un colosal árbol.
De la misma manera, cada vez que demuestras que estás transformandote en un mejor ser humano, que eres amable con los demás, que has dejado atrás tu actitud negativa y te vas convirtiendo en una persona alegre, optimista, agradecida y positiva, estarás dejando una huella en quienes te rodean.
Y aunque no recibas halagos por tus avances, ni palabras alentadoras, de seguro la imagen que los demás tienen acerca de ti estará cambiando, aunque no seas consciente de ello.
No desesperes, si tus sueños aún no han germinado quizás estén echando raíces
 
Mucha gente pasa por alto lecciones tan importantes como las que nos ofrece el bambú japonés. Están desesperados por alcanzar el éxito y triunfar en la vida y olvidan que nada bueno y duradero se consigue de la noche a la mañana.
Los triunfos apresurados y las soluciones rápidas que algunas personas implementan para conseguir sus objetivos, solo hacen crecer un arbusto endeble y debilucho que, ante la primera adversidad, será derribado por los vientos del desaliento y la inseguridad. El verdadero éxito es el resultado de un largo proceso para alcanzar nuestro crecimiento personal y éste —como el bambú japonés— requiere tiempo, cuidado y dedicación.
Jamás creas que has estado perdiendo el tiempo si todavía no recibes los beneficios esperados. Riega y abona con sumo cuidado y dedicación tu árbol interior. No importa que pase el tiempo y no observes resultados. Nunca te rindas. Llena tu vida de todo lo que te aporte, te dé motivos para sonreír, para compartir cosas positivas con otros y para ser feliz.
No desesperes. Invertir en nuestro crecimiento personal es siempre la mejor opción. Porque, mientras tanto, oculto de la vista de todos, en ti están creciendo las poderosas raíces que te permitirán convertirte en esa persona fuerte, segura y exitosa que deseas ser.




Los seis ciegos y el elefante
APRENDIENDO A VER MAS ALLÁ DE LO OBVIO
 
¿Eres de los que siempre creen tener la razón? ¿Discutes acaloradamente, porque no comprendes que los demás puedan ver la vida de una manera tan errada y diferente a la tuya? ¿Sueles imponer tus puntos de vista, intentando hacerlos valer a toda costa, por encima de los otros?  Si ese es tu caso, te invito a conocer este cuento clásico, procedente de La India, que ilustra cómo la realidad puede tener diversos rostros.
Los seis ciegos y el elefante
 
Había una vez seis ciegos, que eran discípulos de un sabio anciano. Como no gozaban del don de la vista, habían aprendido a emplear el sentido del tacto para experimentar el mundo que les rodeaba. De esa forma, eran capaces de conocer las diferentes realidades y objetos y “veían” el mundo a través de sus manos.
Ninguno de ellos había visto jamás un elefante. Por eso, cuando supieron que el rey poseía uno, le pidieron a su sabio maestro que los llevara a conocerlo. El anciano hizo humildemente la petición, a la que el monarca accedió gustosamente. Así que, tras un largo viaje, por fin estuvieron los seis discípulos delante del gran paquidermo.
Cada uno, por turnos, tuvo la oportunidad de acercarse y palparlo, hasta hacerse una idea de cómo sería. El primero que se acercó le tocó un colmillo, así que llegó a la conclusión de que el elefante era duro, liso y agudo como una lanza.
El segundo en aproximarse le tocó la cola y describió al animal como una cuerda. El tercero entró en contacto con la trompa y determinó que el elefante se parecía más bien a una serpiente.
El cuarto, sin embargo, llegó a la conclusión de que todos los demás estaban errados, pues luego de tocar la rodilla del elefante concluyó que se trataba de algo semejante a un árbol. El quinto los desmintió a todos; cuando tocó la oreja asumió que tenía la figura de un abanico. Y el último de los discípulos sostenía que el elefante era como una pared rugosa después de acariciar su lomo.
Cada uno mantenía acaloradamente su versión sobre el gran y exótico paquidermo que acababan de conocer. Todos afirmaban tener la verdad absoluta, defendiendo su posición con ahínco. El sabio anciano los dejó discutir mientras permanecía en silencio. Cuando por fin decidieron preguntar a su maestro cuál de ellos tenía la razón, éste les explicó que todos la tenían, en parte.
Ante el asombro de los discípulos, que no comprendían cómo todos podían tener la razón —siendo sus versiones tan diferentes— el anciano procedió a explicarles.
—Cada uno de ustedes está describiendo sólo una parte del animal —les dijo el maestro—. Aunque ninguno se ha equivocado en su descripción, no han tenido en cuenta que, el elefante, es inmensamente más grande que la única parte que conocieron.
¿Somos de las personas que siempre creen tener la razón?
 
Es muy fácil llegar a conclusiones apresuradas y erradas sobre algo que creemos conocer. Aunque para el sabio maestro que presenciaba la escena, era muy simple ver que estaban emitiendo un juicio basándose en información incompleta, para ellos la situación era diferente.
Su condición de ciegos no les permitía ver que, más allá de lo que habían palpado, existían otras partes del animal. Tal vez sus respuestas hayan sido condicionadas por el conocimiento que ya tenían sobre otros objetos y animales.
En nuestra vida diaria, lamentablemente, nos comportamos a menudo como los seis discípulos ciegos. La mayoría de las personas que siempre creen tener la razón, solo conocen una parte de la realidad de la que están intentando convencer al otro. Y esa realidad, se condiciona con nuestras expectativas, anhelos, experiencias previas, etc.
Según los científicos, esta actitud llamada “razonamiento motivado” es un fenómeno que favorece el que, los deseos inconscientes, los miedos y las motivaciones cambien nuestra manera de interpretar la información.
Así que nuestro juicio estará condicionado, además, por diversos factores como si somos hombre o mujer, nuestra edad, experiencias relacionadas y un largo etcétera.
Cuando lo que conocemos es la punta del iceberg
 
Es común que, si hay un conflicto en una pareja que forma parte de un grupo de amigos, las mujeres se identifiquen con ella y den por absoluta y definitiva su versión de los hechos, mientras que los hombres lo hagan con él.
En un partido de futbol nos parecerán muy acertadas las decisiones del árbitro si son a favor de nuestro equipo favorito, pero si favorecen al contrario, inmediatamente veremos un cúmulo de irregularidades que convierten el fallo en ilegítimo.
Pero la realidad es que, cada vez que estamos emitiendo un juicio categórico sobre algo que afirmamos conocer, tal vez solo estemos viendo la pequeña parte que asoma sobre el agua de un inmenso iceberg que se oculta bajo ella.  Por ejemplo, cuando existe una ruptura amorosa, un conflicto familiar o cualquier otro litigio o problema, “la verdad” suele ser mucho más compleja que la versión que nos ofrecen cada una de las partes.
Y así sucede con todas las situaciones que se nos presentan en el día a día. Tomar partido ciegamente por alguien a quien apreciamos o por algo que creemos conocer a cabalidad, nos puede convertir en personas que emiten sus criterios de forma parcializada e irreflexiva.
Aprender a escuchar nos ayuda a ver el cuadro completo
 
Si pensamos que las personas que nos rodean son las que siempre creen tener la razón —asumiendo que somos nosotros quienes la tenemos— estaremos cayendo en el mismo grave error. Desde nuestra limitada perspectiva, nuestro punto de vista siempre nos resultará el más acertado.
El problema viene dado cuando, inconscientemente, nos negamos a escuchar las otras versiones de los hechos, dándolas por erradas. Pero justo ahí está el quid de la cuestión. Jamás deberíamos desechar otros puntos de vista por discrepar de los nuestros.
Al contrario, debemos recordar que, así como el elefante resultó ser más grande que solo la parte que tocó cada discípulo, la verdad suele ser mucho más rica y compleja de lo que a veces imaginamos. Y nuestro orgullo es el que a veces, nos impide escuchar a los otros.
Hay que reconocer, que nuestra naturaleza humana nos limita en cuanto a conocimiento y perspectiva. Somos como esos discípulos ciegos, que palpando hacían un cuadro mental de la realidad. Es normal y humano que muchas veces nos precipitemos a la hora de emitir un juicio sobre algo que creemos conocer.
Cuando los que ‘siempre creen tener la razón’ somos nosotros mismos
 
En más de una ocasión en nuestra vida, nos comportaremos con la petulancia de esas personas que siempre creen tener la razón. Yo misma fui como uno de los discípulos ciegos muchos años de mi vida.
Nací en el seno de una familia dominada por las creencias de los Testigos de Jehová. Por lo tanto, crecí pensando que tenía la única y absoluta verdad del universo.
Como todos los Testigos de Jehová, fui entrenada para enseñarle a la gente lo que ellos consideran “la verdad”. La forma en que entrenan a sus miembros los reafirma en sus creencias —que defienden enérgicamente—ante cualquier intento de ataque por tambalear sus bases.
Recuerdo que solía discutir vigorosamente en mis intentos de convencer a las personas de que estaban erradas. Para mí estaba todo absolutamente claro: lo decía la biblia, el único manual válido para definir las pautas de nuestra vida. No había más, yo tenía la razón, los demás estaban equivocados.
Y cualquier intento por ayudarme a ver que “mi verdad” no era tan absoluta como yo creía, era interpretado inmediatamente como un ataque directo, del que debía defenderme con todo el conocimiento que creía poseer.
La humildad es la clave
 
No es fácil aceptar que estamos equivocados. Las personas que siempre creen tener la razón, suelen negarse arrogantemente a escuchar los puntos de vista de los demás. Asumen de antemano que cualquier otro argumento que no se corresponda con sus esquemas, está indiscutiblemente errado.
Esa actitud es la base de un comportamiento inflexible y petulante, que demuestra una visión estrecha y limitada de la vida. Y aceptarlo es difícil. Para las personas que, como yo, fueron programadas para creer firmemente que poseían la verdad absoluta, es incluso más complejo.
El camino está en aprender a ver el mundo en toda su dimensión de riqueza y diversidad. En aceptar que solo tenemos una ínfima parte de la información y que nuestros puntos de vistas están siempre condicionados por nuestras experiencias.
Nada de lo que creemos ahora es absoluto ni definitivo, porque la vida está en constante evolución.
Si hemos sido en muchas ocasiones los que siempre creen tener la razón, seamos también los que aceptan estar equivocados. Los que recuerdan que el elefante es mucho más que una trompa, una cola o una oreja. La realidad cambia de color en dependencia del cristal con que se esté mirando en ese momento. Y nuestra mayor verdad será aceptar, que es imposible tener siempre la razón.




Aprendiendo a fluir
DIEZ CONSEJOS PARA APRENDER A SOLTAR Y SUPERAR LOS PROBLEMAS
 
María se sentía asfixiada. Dos meses atrás su esposo había abandonado el hogar, dejándola con un pequeño de tan solo tres años. Además, no trabajaba, pues por la insistencia de él dejó su carrera universitaria en el último año, para dedicarse a las labores de esposa y poco tiempo después, de madre.
En su momento aceptó por complacer a Marcos, pero ahora se daba cuenta de que había cometido un terrible error. Las cuentas por pagar aumentaban, salir a buscar trabajo se volvía atemorizante y no sabía cómo armonizar el cuidado de su hijo con la nueva vida laboral.
Ahora su pequeño estaba demostrando síntomas de ansiedad, ante la reciente y tempestuosa separación de sus padres, mientras ella caía aceleradamente en una depresión cada vez más fuerte. Se sentía avergonzada por lo sucedido y no le había contado a nadie, ni siquiera a su familia, de la separación. Estaba congelada emocionalmente, sin saber cómo continuar con su vida.
No sé cómo soltar para avanzar. Siento que me ahogan las preocupaciones
 
Muchas personas se podrían identificar inmediatamente con la situación de María. Los problemas económicos, las tensiones en la relación con familiares o compañeros de trabajo, problemas de salud y un largo etc., pueden desencadenar un estado ansioso, en el que nos sentimos aplastados por el peso de una gran montaña e incapaces de soltar, para avanzar hacia la recuperación.
Y cuanto más lo pensamos, menos soluciones nos parece encontrar. Pero, llevar una molesta y pesada carga a cuestas, tiene terribles consecuencias a largo plazo. Terminaremos comprometiendo nuestra salud física y emocional y lejos de hallar la solución que tanto necesitamos, aumentaremos la espiral de ansiedad y sufrimiento en la que hemos caído.
No lo cargues sobre tus hombros
 
Una tarde, María llevó a su pequeño a un parque cercano. Ese día en particular se sentía más hundida que de costumbre. Se sentó en un banco solitario mientras miraba al niño montar su bici. Al poco tiempo, una señora bastante mayor que la había estado observando, se acercó y le pidió permiso para sentarse a su lado.
María accedió por educación, pero no le apetecía hablar con nadie en ese momento de su vida. Sin embargo, algo en aquella dulce señora le hizo sentir confianza y en poco tiempo estaban conversando animadamente. Por primera vez se atrevió a contar todo lo que había pasado y cómo se sentía, y lloró un mar de lágrimas que tenía atragantadas desde lo sucedido.
Le contó del dolor de sentirse abandonada, del temor a no poder criar adecuadamente a su hijo, de los graves problemas económicos que empezaba a tener, de la soledad, la vergüenza, la depresión… y de cómo se sentía atrapada en el pasado e incapaz de soltar para avanzar.
La señora, tras escucharla en silencio, se levantó y fue hacia el tronco de un frondoso árbol cercano. De allí tomó varias piedras que puso dentro de una mochila.
María la observaba con curiosidad mientras le ponía la bolsa en su regazo.
—Estos son tus problemas —le dijo—. He puesto una piedra por cada uno de ellos. Si lo compruebas, te darás cuenta de que, cada una de ellas, por sí misma, no pesa demasiado. Pero, ¿te imaginas qué pasaría, si tuvieras que andar todo el tiempo con estas piedras sobre tus hombros?
María sonrió con tristeza. Entendió muy bien lo que la señora le intentaba decir; había estado cargando sobre los hombros el peso de sus problemas. Y a cada paso que daba, éste aumentaba desmesuradamente, haciéndola sentir más hundida y asfixiada.
Pero, ¿qué podía hacer? ¿Cómo evitar sentirse ahogada por las preocupaciones? ¿Cómo superar los problemas? En fin, ¿cómo salir del pozo en donde había caído y aprender a soltar para avanzar hacia una vida normal?
Diez consejos para superar los problemas que nos ahogan y aprender a fluir
 
Es importante que aprendamos a determinar si los problemas que nos agobian son realmente importantes. Es normal que sintamos preocupación y angustia ante una situación que nos supera, pero en ocasiones, le damos a pequeños tropiezos del camino un status de importancia que realmente no tienen.
Estos diez consejos, para ayudarnos a superar los problemas que a veces nos ahogan, son muy prácticos para enseñarnos a ver las cosas en contexto y darle la importancia que realmente tienen.
1-  Habla con un amigo. Aunque la reacción natural de muchas personas es encerrase en sí mismos, hablar con un amigo de confianza suele ser de mucha ayuda. El solo hecho de exponer el problema en alta voz, le hace perder la fuerza atemorizante que tenía.
Cuando no expresamos nuestro problema, le permitimos que crezca desmesuradamente en nuestra mente. Es como un monstruo amorfo, que ocupa todos los espacios de nuestro subconsciente. Y perdemos la noción de su verdadero tamaño porque no entendemos donde realmente empieza y acaba.
Pero al usar palabras concretas para describir el problema que nos atemoriza, estamos dándole forma. Estamos visualizando al monstruo, para determinar su verdadero tamaño. Tal vez nos sorprenda descubrir que, en realidad, no es tan grande como lo habíamos imaginado.
2-  Si no tienes con quien hablar, escribe. Si no contamos con una persona de nuestra entera confianza que nos escuche y nos dé su apoyo, entonces hagamos una reflexión sobre el problema. Elige un momento en que tengas completa privacidad y silencio y siéntate con papel y lápiz (o el medio que prefieras).
Puedes escribir una carta si te parece mejor. Imagina que tienes un maravilloso y comprensivo amigo que te escuchará atentamente. Ponle nombre para que sea más creíble y cercano y cuéntale en tu carta —con lujo de detalles— todo lo que te agobia.
Incluso puedes responder a tu propia carta. Supón que eres ese amigo que te ha escuchado atentamente y te comprende. ¿Qué crees que te aconsejaría? O, para ponerlo en contexto, ¿si en vez de ser tú quien estuviera en esa situación, fuera alguien a quien aprecias, ¿qué le dirías? ¿Qué le aconsejarías para que aprenda a soltar y avance hacia su recuperación emocional?
3-  Define tus prioridades y ocúpate de lo que sí puedes hacer. Es importante en este punto, aprender a diferenciar entre lo que está en nuestras manos cambiar y lo que no. Como en cualquier circunstancia y proceso de la vida, hay aspectos que se escapan a nuestro poder.
No podemos hacer que alguien que ya no nos ama nos vuelva a querer, pero sí podemos dar pasos para cerrar ese ciclo, aceptar la realidad como es —y no como imaginamos que debería ser— y seguir adelante. Fluir, aprender a soltar para avanzar.
No podemos evitar muchos eventos desafortunados, como puede ser perder a un ser querido, sufrir un accidente, pasar por un divorcio no deseado o quizás ser despedido del centro laboral. Sin embargo, siempre podemos centrarnos en aquello que sí podemos hacer.
Y ante la avalancha de posibilidades y decisiones a tomar que se presentan en nuestra vida diaria, es muy importante definir cuáles son nuestras prioridades. ¿Qué es lo que realmente queremos lograr? ¿Es ese camino que hemos decidido tomar, el que nos conducirá a superar los problemas que tenemos?
4-  Lleva al límite tus temores. A veces, somos presa de temores irracionales sobre una situación de la que no tenemos una idea clara ni definida. Exagerar en nuestra mente la situación al extremo y llevar al límite nuestros temores, nos ayudará a ver que, quizás, no sea para tanto.
Puede ayudarnos crear una lista con todo aquello que nos asusta y escribir —al lado de cada problema— el peor escenario que pudiéramos imaginar para esa situación.
Por ejemplo, si nuestra preocupación es que sentimos a nuestra pareja distanciada y fría desde hace algún tiempo, tal vez, lo peor que pudiéramos imaginar podría ser llegar al divorcio. Si estamos afrontando problemas en el trabajo, el peor escenario sería ser despedido.
Pero, aunque esas situaciones pueden resultar en extremo difíciles de afrontar, el miedo a imaginar que pueden suceder a veces es desproporcionadamente más grande que el que nos provocaría el hecho en sí mismo.
Por eso, recrear esas circunstancias en nuestra mente, llevándolas a los peores desenlaces y asumiendo —en nuestra idealización— una actitud de resiliencia, puede ser provechoso para desmitificar la magnitud del problema.
5-  Busca apoyo en quienes te aman. Aunque la tendencia natural en ocasiones, es aislarnos para evitar comentarios o conversaciones sobre el problema que nos agobia, debemos recordar que, una carga compartida, es más fácil de llevar. Es posible que tengamos a nuestro alrededor a muchas personas que se preocupan genuinamente por nosotros. Puede ser la familia, amigos, compañeros de trabajo o vecinos.
Y aunque no es recomendable contar nuestras intimidades a cualquiera, compartir nuestros problemas con quien nos puede comprender es un gran alivio emocional. Romper el muro de silencio y estar abiertos a recibir ayuda, puede hacer la diferencia en nuestro proceso de sanación emocional.
Tal vez nos demos cuenta que, con el apoyo y la ayuda de nuestra familia o amigos, ese inmenso problema ya no es tan grande. El viejo dicho que reza que “en la unión está la fuerza”, es más válido que nunca en momentos como este. Porque de esa forma se nos hará más fácil soltar, para avanzar hacia la vida que realmente deseamos.
6-  Mira tus problemas como una oportunidad para superarte a ti mismo. Sea cual sea el problema al que nos enfrentemos en la vida, siempre podemos elegir entre dos opciones. O nos sentamos a llorar y a lamentarnos de nuestra suerte, mientras nos ahogamos en un vaso de agua o reconocemos que, tras cada situación difícil, se esconde una valiosa lección de vida que, de aprenderla, nos convertirá en personas decididas y más fuertes emocionalmente.
Aunque nos duela saberlo, a veces un problema es justo lo que necesitamos para replantearnos las cosas y salir de nuestra zona de confort.  Por ejemplo, esa relación que ahora está tambaleándose y que sentimos que el mundo se nos caería encima si se termina, ¿es realmente tan maravillosa?
¿Nos sentimos realizados en ese trabajo que ahora tememos tanto perder? ¿Es la vida que llevamos hasta ahora tan ideal, como para temerle a un cambio?
Los cambios siempre asustan, sobre todo si no los hemos propiciado nosotros. Pero, debemos recordar, que nada en la vida es estático ni eterno.
La gente cambia, crece, madura. A veces se aleja buscando su propio camino.
Detenernos en el resentimiento y el odio hacia quienes creímos que nos debían lealtad o amor, es un grave error que solo nos mantendrá estancados. Aprender a liberarnos, a fluir con los cambios, a adaptarse y crecer ante las adversidades, son aptitudes que se aprenden y se refuerzan con esfuerzo concienzudo.
7-  Haz uso de tus propios recursos. Es en estos momentos, donde más necesitas reafirmar tu capacidad y actitud de resiliencia. Eres una persona autónoma e independiente y, por lo tanto, posees todo lo necesario para hacerle frente a los problemas. Y recordártelo cada día puede ser útil.
Es probable que ahora mismo estés dudando de todas tus capacidades, pero te sorprendería saber, hasta dónde puede llegar tu fortaleza cuando es puesta a prueba. Y de seguro guardas experiencias personales en las que tu capacidad de resistencia fue evidente o donde demostraste valor y entereza para superar un percance.
Aun cuando en el pasado no hiciste una buena demostración de firmeza emocional, recuerda que cada una de las situaciones difíciles que has tenido que vivir, te han preparado para la próxima y te ha dejado, lo creas o no, una lección de vida.
Aprende a identificar tus fortalezas y tus debilidades y trabaja en ellas. Recapacita sobre las lecciones que te han dejado las pruebas que has tenido en tu vida y recuerda que avanzar y crecer como ser humano, es la mejor opción que tienes ahora mismo delante de ti.  Y nunca, jamás, elijas el camino de la autocompasión y el victimismo.
8-  Ríete de ti mismo y de tus problemas. Tomar la vida con sentido del humor y aprender a reírnos de nosotros mismos, es un mecanismo excelente para cambiar el tono de la situación. La risa nos ayuda a relajar los patrones de pensamientos, provocando con ello un cambio en la forma de ver las cosas.
Aprender a reírnos y sonreír de forma habitual, no solo nos ayuda a tener mejores relaciones sociales e interacciones con otras personas, sino que conseguiremos reaccionar a los problemas de manera optimista y positiva y a demostrar una actitud de resiliencia.
Los estudiosos de la risa han comprobado que, un minuto de risa puede tener en nuestro cuerpo el mismo efecto que cuarenta y cinco minutos de ejercicios de relajación. Puede aumentar la creatividad, ayudarnos a eliminar los pensamientos y acciones compulsivas y hasta mejorar la potencia sexual masculina.
No cabe duda que reírnos es una técnica estupenda y divertida para enfrentar nuestros problemas. Así que, en vez de pasar horas rumiando nuestros problemas e imaginando nuestro catastrófico futuro, busquemos esa película divertida de la que todos hablan o ese amigo que siempre nos hace reír con sus ocurrencias.
9-  No tomes decisiones apresuradas. Es importante que tengas en cuenta que, aunque al furor de una situación límite, a veces nos vemos tentados a tomar decisiones drásticas y precipitadas, esa opción suele traer más angustia y complicación al problema existente.
No quiere decir que tomar decisiones drásticas no sea una opción, solo que, cualquier decisión que vayamos a tomar, debe ser el resultado de haber pensado las cosas detenidamente y con claridad.
Date tiempo suficiente para que la situación madure, hasta un punto en que todo se vea en su justa dimensión. Piensa durante todo el tiempo que necesites. Y cuando finalmente tomes una decisión, debe ser firme, basada en tus propios principios y acorde con lo que esperas alcanzar.
10-  Aprende a fluir y a soltar para avanzar, dejando atrás lo que te hace daño. Quedarnos aferrados al pasado, a una relación o persona —o a cualquier situación de la que no sabemos cómo desprendernos— es en extremo tóxico para nuestra salud emocional.
Es importante, por lo tanto, aprender a fluir. Actualmente se habla mucho de ese término. Conseguir la fortaleza emocional y la convicción para dejar algo en el pasado y continuar nuestro camino, es imprescindible para crecer como seres humanos. El objetivo es convertirnos en personas que sean capaces de enfrentar dificultades con una actitud de resiliencia y salir airosos, más fuertes y osados.
Así que, ante el peso de las piedras que representan nuestros problemas, imaginemos a esas rocas convertirse en fina arena, que dejaremos deslizar a través de nuestros dedos.
Abre tus manos y deja que fluyan libremente. Suelta, deja ir todo.
La vida misma te va a enseñar el camino. Solo no te resistas a los cambios que te presenta. Míralos como nuevas oportunidades para retomar tus sueños o aquel proyecto olvidado. Aprende la lección que te ofreció.
Resistirte puede ser agotador y desgastante. Déjate llevar, comienza a aprender a fluir y asume las transformaciones como parte intrínseca de la vida.
Pon tus problemas en el lugar adecuado
 
Cuando la anciana se fue, María se quedó pensando mucho tiempo en sus palabras. Decidió llevar las piedras a casa para no olvidar aquellos maravillosos consejos. Llegó extenuada por el peso y por eso entendió mejor lo que le había querido decir.
Ya no las cargaría más, las depositó entre las plantas de su pequeño jardín como un recordatorio de que tenía muchas cosas por resolver. Y esa misma tarde llamó a su madre y le contó todo. También a sus amigos que estaban muy preocupados por ella y se extrañaban de su actitud distante.
Sus problemas no desaparecieron de la noche a la mañana. Tuvo que enfrentarse a numerosos procesos legales para reclamar una pensión adecuada para el niño, estudiar por las noches cuando el pequeño dormía para terminar su carrera y trabajar desde casa confeccionando bisuterías para sobrevivir ella y su hijo.
Pero tuvo ayuda, de su familia, de sus amigos, hasta de sus vecinos. La carga ya no era tan pesada. Había aprendido a compartirla y a no llevarla todo el tiempo sobre los hombros. Aprendió a soltar peso innecesario, a definir sus prioridades, a confiar en sus fortalezas, a tomarse la vida con sentido del humor y, sobre todo, comenzó a aprender a fluir.
Aceptó que la vida cambia y no siempre esos cambios nos gustan, pero, aun así, hay que aceptarlos y fluir con ellos. Que hay que dejar atrás el pasado y no aferrarnos a algo que ya no funciona. Que debemos abrirnos a la nueva etapa que se nos presenta y verla como una oportunidad de aprender, de vivir cosas nuevas y de ser feliz.
La vida es muy corta para vivirla tristes, malhumorados y ahogados de preocupaciones. Para hallar un estado mental de calma y bienestar, debemos ser capaces de actuar, tomar decisiones y dejar ir aquello que ya no funciona en nuestra vida. Solo así encontraremos el camino hacia nosotros mismos.




Epílogo
“La niña que nació en una jaula” es un pedazo de mi corazón. Escrito sin mayores pretensiones y con el único objetivo de trasmitirte la confianza de que, no importa cuáles sean tus circunstancias personales, siempre puedes cambiar el rumbo de tu vida. Espero, sinceramente, haberte contagiado de suficiente energía positiva como para decidirte, hoy mismo, a comenzar a ser feliz.
Como vimos a lo largo del libro, la dependencia emocional es un problema que afecta a muchas personas en todo el mundo y puede limitar drásticamente tu desempeño en la vida. La baja autoestima, la inseguridad y los celos, pueden impedirnos avanzar en la vida y alcanzar nuestros objetivos. Sin embargo, es posible vencer y liberarse de estas emociones negativas para lograr la felicidad y el éxito que merecemos.
Una de las claves para superar la dependencia emocional es trabajar en nuestra autoestima y confianza en nosotros mismos. Aprender a amarnos y a valorarnos, dejar de compararnos con los demás y aceptarnos tal como somos, confiando en nuestras habilidades y talentos.
Conocimos sobre la importancia de salir de nuestra zona de confort y avanzar hacia nuestros objetivos y de cómo la fe puede ayudarnos a lograrlo. La fe es una herramienta poderosa para alcanzar cualquier meta que te propongas en la vida, porque nos da la fuerza y la motivación para seguir adelante, incluso cuando las cosas se ponen difíciles. Nos ayuda a tener una actitud positiva y a creer en nosotros mismos y en nuestras habilidades, conduciéndonos a encontrar un propósito en la vida y manteniéndonos enfocados en nuestros objetivos.
Te conté también acerca de cómo la ley de la atracción me ayudó a transformar mi vida, aunque tuve que hacerle algunas modificaciones para que encajara en mi modo de entender la realidad. Pero, sea como sea que la incluyas en tus proyectos, de seguro te resultará muy útil para vencer el ciclo de desdichas y emociones negativas en el que, probablemente, has caído. Y si nos enfocamos en pensamientos positivos y en lo que queremos —en lugar de en lo que no queremos— podemos atraer la felicidad y el éxito que tanto deseamos.
Otro aspecto importante es aprender a controlar nuestras emociones. Debemos educarnos para reconocer las emociones negativas y conseguir dominarlas, antes de que nos controlen a nosotros. Aprender a ser más conscientes de nuestros estados de ánimo y a expresarlos de manera saludable y constructiva.
Recuerda también, que debes llenar tu vida de influencias y personas positivas que te recarguen las baterías, te transmitan alegría y te ayuden en tu propósito de crecer como ser humano y ser cada día mejor. Pero no olvides que, el único responsable en conseguir que tu vida sea plena y satisfactoria, eres solo tú. Que el camino de la vida es personal y solo tú puedes decidir a quién permites acompañarte, consciente de que eso repercutirá, positiva o negativamente, en el efecto resultante. Aunque el camino hacia la superación personal es largo —y a veces muy difícil— con perseverancia y dedicación, podemos lograrlo.
Ojalá mis anécdotas personales y reflexiones te hayan sido útiles y te logren inspirar a tomar acción y avanzar hacia tus metas y sueños.
Recuerda, la vida es un viaje y si aprendes a caminar en la dirección correcta, cada paso que des te acercará más a la felicidad y el éxito que mereces.
¡Adelante!¡Tú puedes!

 




Estimado(a) lector(a):
Gracias infinitas por darle una oportunidad a este libro y quedarte hasta el final. Si has disfrutado su lectura y de alguna manera te ha servido de inspiración para levantarte y avanzar en tus objetivos, me encantaría saberlo. Ayúdame a conseguir que llegue a todo el que lo necesite. Tus reseñas o recomendaciones serán muy útiles y me estarás apoyando para seguir escribiendo. Un abrazo con todo mi corazón desde la Habana y hasta donde quiera que te encuentres.
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