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   “También hay gusanos de seda que 
 
   no sueñan con ser mariposas”
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 



Prólogo
 
   ¡Harto de estar harto!
 
   Harto de a ver si nos vemos, del hazme caso a mí que sé de lo que hablo.
 
   Del a ver qué pasa, del vamos tirando, del si aquí... estamos de paso.
 
   Harto del perdona pero no entiendo, ¿qué me estas contando?, ¿esto lo cura el tiempo?
 
   Del no tengo suerte, maldito sistema, ¿vida después de la muerte?
Harto del necesitas un cambio, ánimo que eres muy grande, del mejor...me callo.
 
   Del querer es poder, del quiero y no puedo, del... ¡lo que hay que ver!
 
   Harto del todos los tontos tienen suerte, ya me has dado el día, del me alegro de verte.
 
   Del qué pasa contigo, tu no me conoces, del tu amigo es mi amigo.
 
   Harto de en boca cerrada, del ¿para qué? ¡Para nada!
Del... es agua pasada, del...la energía me llena, del eso son chorradas.
 
   Harto de estar harto del vive el momento, del no es para tanto.
Del mucho ruido pocas nueces, del ahora o nunca, del de esta no salgo.
 
   Del si volviera para atrás con lo que se ahora, del ya no es como antes, del quien no llora no ama.
 
   ¡Harto de los que están hartos de estar hartos! 
 
   Odio a los que odian y creo en los que creen que es posible.
 
    
 
   
  
 

 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   ¿Por dónde empezamos?
 
   ¿Por dónde empiezo?. La respuesta es sencilla.... ¡¡por el principio!! Por donde empieza todo, por saber cuál es tu punto de partida.
 
   Muchas veces tenemos claro a donde queremos llegar, incluso como podemos hacerlo, pero si no tenemos claro en qué momento estamos antes de realizar nuestro viaje, tenemos un problema.
 
   Si ponemos en Google Maps que queremos ir a Cuenca y le damos a cómo llegar, no nos podrá mostrar el camino (ni con peajes ni sin peajes) a menos que le indiquemos de donde salimos.
 
   Está muy bien...proponerse un objetivo que sea específico, medible, realista, a temporalizar y alcanzable. Que diseñemos un magnífico plan de acción para llegar a él, pero es necesario tener claro cuál es nuestro punto de partida.
 
    [image: ] [image: ] 
 
    
 
    
 
   Con lo de saber quién eres, no me refiero a tu nombre y apellidos, hablamos de qué eres, qué piensas, qué sientes y como actúas ante diferentes situaciones.
 
   Qué pienso. Dicen que hay tres cosas duras en la vida, el diamante, el acero y la introspección. No solemos hacernos muchas preguntas a nosotros mismos, ¡¡a veces sí!! nos las hacemos, pero no nos gustan mucho las respuestas, y preferimos no aceptarlas.
 
   Que siento y porque. Tampoco solemos ponerle un nombre a aquello que sentimos y cuando lo hacemos... (me siento xofff!! estoy... no sé... como ....bufff), no definimos que emoción estamos sintiendo. De esta manera es imposible poder gestionar, bajar la intensidad de la emoción.
 
   Como actúo. ¿Tenemos autoconfianza a la hora de llevar a cabo nuestras acciones? o vamos... haciendo, vamos tirando que no es poco... (¿tirando qué? piedras en tu propio tejado). 
 
   Hay que empezar a ser uno mismo, (por suerte todos los demás están ocupados), pero no el "yo" que arrastramos, sino nuestro mejor yo. Elevar nuestras habilidades a la máxima potencia, defender puntos de vista diferentes y saber defenderlos. Autoconfianza.
 
    
 
   ¿Quién eres? Autoconocimiento
 
   Para lograr un óptimo autoconocimiento se necesita en primer lugar una actitud abierta y honesta, tenemos que querer conocernos. La metodología es sencilla pero a veces difícil de ponerla en práctica. El objetivo es tener claro quien somos, y el método buscar en uno mismo.  Tenemos que buscar dentro de nosotros y saber cuáles son nuestros sentimientos, nuestras creencias, nuestros valores. Muchas veces no se tiene claro si hacemos según somos, o somos lo que hacemos.
 
   Hacernos preguntas a nosotros mismos nos obliga a darnos respuestas, y eso… no siempre nos gusta.
 
   La mayoría de preguntas que nos formulamos tienen una respuesta, pero algunas no nos gustan, y es por eso que las obviamos y las lanzamos a un cajón desastre, donde con el paso del tiempo será más difícil recuperarlas.
 
   Por eso a veces encontramos a personas que reconocen estar tristes, pero desconocen porque. En muchas de las respuestas que nos damos a nosotros mismos, aparecen personas, momentos, situaciones que nos dan la causa de cómo nos sentimos. Pero desearíamos que no fueran ni esas personas, ni esos momentos, ni esas situaciones las causantes por eso no aceptamos las respuestas como válidas, auto engañándonos y prefiriendo admitir que desconocemos la causa. 
 
   Conocernos bien a nosotros mismos, es conocer nuestra personalidad, nuestros sentimientos, como somos y que imagen damos de nosotros mismos a los demás.
 
   Esto es la base de todo desarrollo personal, es el motor que nos pone en marcha para afrontar cambio, sin un buen autoconocimiento no podemos potenciar nuestros recursos y tener una disposición que nos acerque a nuestro objetivo.
 
   En base a este ejercicio de autoconocimiento se crea nuestro auto-concepto. La imagen que tenemos de nosotros mismos, tanto física como psíquica, virtudes y defectos.
 
   El auto-concepto es variable, no es un todo o un nada, se va formando con nuestra propia experiencia, es la imagen que tenemos de nosotros mismos y viene totalmente condicionada por el grado de autoconocimiento que tengamos.
 
   El auto-concepto responde a las siguientes preguntas:
 
   —¿Qué opinión tienes de ti? 
 
   —¿Qué te dices?
 
   —¿Qué te exiges? 
 
   —¿Cómo lo haces?
 
   Muchas veces tener un auto-concepto negativo viene dado por diferentes factores:
 
   —Autocrítica destructiva:
 
   No aceptarse a uno mismo, rechazarse. Entrar en comparaciones continuas entre lo que hacemos, somos o sentimos, y los demás.
 
   Si llegamos o no llegamos a ser pero, ¿comparándonos con quién?
 
    
 
   —Auto-etiquetarse:
 
   Ponerse una etiqueta a uno mismo, un pensamiento que al repetirlo muchas veces se convierte en creencia y arraiga en nuestra cabeza. Frases del estilo “…es que yo soy más tonto para esto”, “no, si es que yo, ya te digo que no me entero”.
 
   Muchas veces este auto-concepto queda distorsionado por la imagen que tienen los demás de nosotros.
 
   La autoimagen, tiene como referencia a los demás, viene condicionada por las personas con las que compartes o has compartido tu vida. La imagen que tenemos de nosotros mismos, tiene su base en tres puntos:
 
   —Como me veo a mi mismo.
 
   —Como me ve la gente que me rodea.
 
   —Como percibimos lo que los demás ven de nosotros.
 
   La evaluación tanto positiva como negativa que hacemos del auto-concepto es nuestra “Autoestima”.
 
   La autoestima tiene una doble base, por una parte se apoya en la información que llega de los demás sobre nosotros, y por otra se apoya en la idea que tenemos de nosotros mismos.
 
   Resumiendo podríamos decir que autoconocimiento es tomar conciencia de quien es uno mismo, es tener clara la interrelación e interactuación del siento, pienso, actúo.
 
   El auto-concepto es lo que se de mí, se podría dividir en partes.
 
   —Auto-concepto físico (Percepción que uno tiene de su apariencia física y de sus competencias para la realización de cualquier actividad física).
 
   —Auto-concepto social (Viene dado por los éxitos y fracasos en las relaciones sociales que hemos vivido).
 
   A la hora de saber si nuestro nivel de autoconocimiento es óptimo y a su vez este forja un auto-concepto fuerte que dé solidez a una sana autoestima, a veces cabe responder una sola pregunta.
 
   ¿Cómo te definirías?
 
   Una pregunta sencilla, que en principio tendría que tener una respuesta rápida. ¿Qué tendría que ser más sencillo que decir quien somos, como pensamos, que hacemos y que sentimos? El ejercicio de describirnos a nosotros mismos, nos genera dudas, nos cuesta, a veces nos resulta más sencillo definir a alguien que a nosotros mismos.
 
   Desde siempre nos han enseñado (tradición, herencia cultural, sistema educativo) a mantenernos dentro del grupo, a no destacar. Me atrevería a decir que a veces se lanzan consignas, se “regalan” consejos, para pasar desapercibidos y así evitar meterse en problemas. 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Si no lo haces tú. Autoconfianza
 
   Las personas con un grado óptimo de autoconfianza son emprendedoras, asumen y toman decisiones importantes a pesar de la incertidumbre y de las críticas.
 
   La única cosa que nos diferencia del resto de mortales es ser nosotros mismos. Todo y que la mayoría de nuestra vida nos pasamos imitando posturas y actitudes de otros para ser aceptados, respetados… Algo que nos hace únicos y lo desestimamos para intentar ser algo repetido. Algo que por muy bien que hagamos nos llevará al segundo cajón del podio de la felicidad. 
 
   Nos pasamos los días buscando excusas para no llegar a ser nunca, lo que podíamos haber sido. Tenemos un as en la manga, algo que nos diferencia del resto, algo que nos hace únicos y lo enterramos tan dentro que no logramos encontrarlo ni cuando queremos hacerlo.
 
   Una frase que define bien todo esto sería la siguiente:
 
   “No hay que ser grandes para empezar, pero hay que empezar para ser grandes” (Zig Ziglaanzar).
 
   Hay que confiar en uno mismo, saber en qué escalón estas realmente. Conocer tus límites es importante para no pasar de la autoconfianza al exceso de confianza. Marcarte objetivos mal definidos, no realistas, inalcanzables en base a tus conocimientos, habilidades…sólo generan frustración.
 
   Sobre el fracaso se ha hablado y se habla mucho. En una conferencia sobre economía donde fui invitado para hablar de marca personal, tres emprendedores de éxito, insistían en sus ponencias sobre lo que aprendieron de sus fracasos.
 
   De cómo estos les habían hecho más fuertes, y les habían enseñado… ¿el qué? Lo único que se aprende de un fracaso es aquello que no tendrías que haber hecho. ¡Realmente brillante! El fracaso en alguna de nuestras acciones no nos dará ninguna pista de hacia donde debemos dirigirnos después.
 
   La mayoría de gente que tiene éxito en la vida, te habla de lo mucho que aprendió y de lo útil que fue para sus carreras en ese momento. Es habitual encontrar por la red, posts sobre personas relevantes que hablan del poder de intentarlo y del fracaso.
 
   Pero que pasaría en un caso hipotético si extrapolamos este hecho a una persona X que hubiera invertido no sólo su dinero y su tiempo en un proyecto, sino que además involucró a otras personas en una idea y lo perdió todo. Que las deudas le ahogaron tanto que perdió no sólo todo su dinero sino también su casa, que hoy duerme en un cajero y con dificultades para subsistir.
 
   ¿Qué pasaría si entráramos en ese cajero a la 1 de la madrugada en una noche helada a 4 grados bajo cero, y le pidiéramos amablemente que nos hablara de todo lo positivo que ha aprendido del fracaso?
 
   Podemos imaginar la respuesta, que posiblemente irá acompañada de una patada en el trasero.
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   Muchas veces se piensa que lo que somos, realmente es lo que nos dice esa pequeña voz interior, que resuena en nuestra cabeza, ¿la oyes? ¿si? Préstale atención:
 
   ¡No me dejes para después!
 
   ¿Que quien soy? pues yo... tu mejor yo, ese al que últimamente ya no escuchas aunque sí que oyes, porque siempre estoy ahí...a tu lado.
 
   Ahora estoy encarcelado por tus miedos, amordazado por tus creencias limitantes, silenciado por tu filtro lógico,  bloqueado por el... no funcionará. Me lo debes, no me dejes para después...
 
   Soy el que te hizo dar el primer paso, el que cuando caías no dudó en levantarse y volvió a intentarlo.
 
   Piensa, recuerda... y veras que siempre he estado ahí, en tus mejores momentos, en tus éxitos, en tus decisiones... por eso no me dejes para después.
 
   ¡¡Soy tu mejor yo!! Aquel... que lo único que toma para ser feliz son decisiones, aquel... que cree que cuando pones pasión en lo que haces dejas muy poco espacio para errores, diluyes competencia, y tocas la excelencia.
 
   No me dejes para después... cuenta conmigo para tus días, para tu aquí y ahora, para volver a despegar, para dar de nuevo tus primeros pasos en este nuevo camino. Volvamos a sentir a la máxima potencia, a elevar nuestros puntos fuertes al máximo nivel. Actuar como si el pasado, fuera eso... sólo pasado, algo que no podremos cambiar, y el futuro... sólo eso algo que no existe, porque cuando llega... es presente.
 
   No me dejes para después, porque puede que cuando por fin llegues  a donde quiera que sea, te des cuenta que no era el sitio que andabas buscando, y que en esa prisa por llegar se te olvidó disfrutar del camino.
 
   Esta voz lamentándolo mucho, no es la más frecuente, la más común y repetida es la que nos grita una y otra vez: “No funcionará”, cada vez que decidimos emprender un cambio, o hacer frente a una situación que nos genera un resultado incierto.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Mis puntos. Autovaloración positiva
 
   Las personas con una valoración adecuada de si mismos, tienen la capacidad de reflexionar sobre las experiencias vividas. Pero no como un ejercicio de reconstrucción al gusto (eliminando las partes no valoradas, justificando cosas que hemos hecho no muy apropiadas), sino con la capacidad de aprender de la experiencia.
 
   Cuántas veces hemos oído eso de…haga una lista con dos columnas donde aparezcan sus puntos de débiles y sus puntos fuertes.
 
   ¡En teoría ahí están! En esas dos columnas aparecerá una descripción de lo que somos, competencias, habilidades, conocimientos, experiencia…
 
   Hasta aquí bien, sino fuera porque a partir de este momento fijamos la atención, más en los puntos débiles que en los fuertes. Está bien conocerlos, pero no utilizarlos como excusa para la “no acción”. Llegando aún más lejos, sería mejor empezar a denominarlos “áreas de mejora” (soy consciente de mis carencias pero no hago de ellas mi bandera).
 
   Muchas veces estas áreas de mejora justifican la no-acción, vamos que justificamos el “no hacer nada” con aquello que nos falta en vez de empezar a potenciar lo que nos diferencia para lograr aquello que queremos.
 
   ¡Deberíamos elevar a la máxima potencia nuestros puntos fuertes! Identificar nuestras competencias, aquellas habilidades que nos permiten realizar con éxito una tarea y ahora sí, hacer de ellas nuestra bandera.
 
   ¿Creéis que a un jugador de élite, de primer nivel, uno de los mejores del mundo se pasa el día pensando y maldiciéndose por sus problemas de comunicación? La respuesta es ¡¡NO!!
 
   Un punto clave que da muestras de una autovaloración positiva, es el sentido del humor. Hay que empezar a reírse de uno mismo, de no tomarse tan en serio. Tener sentido del humor es tomar distancia de uno mismo. Muchas veces la falta de autoconfianza se viste de traje y corbata (gesto serio, actitud de distancia en las relaciones sociales) para disfrazar debilidades. 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Qué siento y porqué. Conciencia emocional
 
   La “conciencia emocional” es el primer paso para poder pasar a otras competencias emocionales. Aquello que sentimos está totalmente relacionado con aquello que pensamos y con nuestra forma de actuar. 
 
   Tener conciencia emocional es reconocer nuestras emociones y sus efectos.
 
   Conocer el modo en que las emociones influyen sobre el rendimiento, qué vínculos existen entre cómo me siento, que pienso, que digo y que hago. 
 
   Las emociones nos alertan, nos dan señales, son toques de atención ante diferentes situaciones.
 
   Nuestra conducta viene como resultado de lo que sentimos (emoción) y de lo que pensamos ante una situación concreta. Hay que ser conscientes de la interacción entre emoción, cognición y comportamiento.
 
   Si estas triste, las cosas que haces estarán influenciadas por esa emoción, lo que hagas condicionará lo que piensas en ese momento. 
 
   El ser humano es extraordinario, pero resumiendo y representando de una manera gráfica el conjunto, podríamos afirmar que no somos más que un triángulo.
 
   En un vértice estaría aquello que  pienso, en otro aquello que siento y en el último aquello que hago.
 
   A veces son las emociones las que influyen en mayor medida, otras veces son las cosas que hago las que tienen más fuerza y muchas veces es mi manera de pensar la que me empuja o me frena.
 
    Las emociones tendrían que servir para facilitar la razón, todo y que muchas veces cuando no son bien gestionadas entorpecen.
 
   Unas veces es por tiempo, vamos tan deprisa por la vida que somos incapaces de parar, de realizarnos preguntas, de buscar respuestas en nuestro interior.
 
   De saber por qué actúo como actúo y pienso las cosas que pienso y me siento como me siento.
 
   Otras veces, sí que nos hacemos preguntas pero las respuestas no “nos gustan” demasiado y las obviamos. Nos preguntamos por qué  nos sentimos como nos sentimos y a veces en las respuestas aparecen personas o situaciones que mejor ignorar. Preferimos a veces continuar en  un estado de confusión y de desconocimiento fingido. Es mucho más sencillo e implica menos esfuerzo y menos acción. Optamos por “seguir tirando” en vez de “tirar” de nuestra vida aquello que nos perjudica.
 
   El grado de conciencia emocional, va desde el grado más bajo (no siento nada) al más alto: empatía.
 
   “Embotamiento emocional”: (¡No siento nada!).
 
   “Sensaciones físicas”: somos conscientes de las respuestas fisiológicas. (No sé qué me pasa, tengo como un calor).
 
   “Caos emocional”: (Llevo un tiempo,… no sé qué me pasa…estoy como nervioso o algo así).
 
   El punto intermedio, de la conciencia emocional se encuentra en la “Frontera verbal”. Punto en el que puedo poner nombre a aquello que siento. Siento una emoción y le pongo un nombre.
 
   “Diferenciación”: logro diferenciar las emociones básicas. No sólo le pongo nombre sino que identifico perfectamente la emoción.
 
   “Causalidad”: encuentro la causa que provoca la intensidad de la emoción (Estoy contento porque…).
 
   Y por último el grado máximo de conciencia emocional es la “Empatía”: habilidad para estar conscientes de reconocer, comprender y apreciar los sentimientos de los demás. En otras palabras, el ser empáticos es el ser capaces de “leer” emocionalmente a las personas.
 
   La empatía es una competencia que casi todo el mundo afirma tener. La mayoría de veces se define empatía de la siguiente forma: “Ponerse en los zapatos de la otra persona”. Hasta aquí bien, nos ponemos en la piel de la otra persona ¿pero desde qué punto de vista? La mayoría de veces lo hacemos desde nuestro punto de vista, no desde el de la otra persona. Lo que para alguien puede ser importante y trascendental a nosotros puede parecernos una tontería. Ser empático responde más a llegar a comprender como se siente y que piensa la otra persona. Y eso ya no es tan sencillo. Tenemos muy claro, que es necesario ponerse en el lugar del otro, que ser empáticos es una premisa para tener relaciones interpersonales de éxito. 
 
   En el día a día, nuestra empatía en la mayoría de los casos se traduce en un consejo. Un consejo generado a partir de lo que nosotros pensamos y haríamos en una situación similar, perdiendo de vista que nuestra manera de ver una situación o un hecho, posiblemente distará mucho del de la otra persona. Un consejo que nadie te ha pedido, no es más que una crítica.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   ¡Emociones! 
 
   Todos creemos tener muy claro que es una emoción, la duda nos viene en el momento de definirla.
 
   La definición de la emoción según la Real Academia de la Lengua es la siguiente: “Alteración del ánimo intensa y pasajera, agradable o penosa que va acompañada de cierta conmoción somática”.
 
   Para poder definir de una manera más clara el concepto de emoción, tendríamos que saber el proceso que la genera.
 
   Se trata de un proceso que viene producido por una secuencia.
 
   1-    Evento o situación, que nos llega al centro emocional del cerebro a través de los sentidos.
 
   2-    Esto provoca tres respuestas:
 
   —Neurofisiológica. (Cambios y alteraciones que se producen. Frecuencia cardíaca, tensión muscular, sudoración…)
 
   —Cognitiva. (Evaluación: agradable /desagradable, beneficioso/peligroso)
 
   —Conductual. (Cambios en el comportamiento, agresión, defensa, curiosidad, disfrute…)
 
   Estas respuestas tienen como resultado una predisposición a la acción, una respuesta organizada.
 
   Antiguamente y podríamos decir que en la actualidad muchas veces, las emociones han sido consideradas como algo negativo. Aún hoy en día hay gente que sigue pensando que la mejor manera de tomar decisiones es en frio, de manera cabal reprimiendo y haciendo caso omiso a los mensajes que nos dan las emociones.
 
   Si esta idea fuera totalmente cierta, la evolución se hubiera encargado de eliminar de nuestro equipamiento de serie a las emociones y nos hubiéramos convertido en seres totalmente racionales.
 
   Las emociones son una función adaptativa de nuestro organismo a lo que nos rodea. Estas las experimentamos de forma particular dependiendo de distintos factores:
 
   —Experiencias exteriores.
 
   —Aprendizaje.
 
   —Carácter.
 
   —Situación.
 
   Algunas reacciones fisiológicas y de comportamiento que desencadenan las emociones son innatas, mientras que otras pueden adquirirse.
 
   Resumiendo las distintas funciones que tienen las emociones podríamos hacer esta relación:
 
   Miedo (protección), Sorpresa (Orientación), Asco (Rechazo), Ira (Destrucción), Alegría (Reproducción: deseamos reproducir aquel suceso que nos hace sentir bien) Tristeza (Introspección).
 
   Las emociones nos han hecho aprender, es más, todos hemos aprendido de nuestras emociones. (Y lo seguiremos haciendo). Por ejemplo un episodio en nuestra vida donde hayamos sentido felicidad, ha forjado nuestro carácter. Al igual que un episodio de tristeza también forja de manera inversa a la alegría nuestro carácter.
 
   No se puede afirmar que hay emociones buenas y malas, sino que algunas son más agradables y otras menos agradables. Cada una tiene como hemos mencionado anteriormente, una función específica y todas son necesarias.
 
    
 
   Tristeza: La tristeza es una de las emociones que es considerada por muchas personas como negativa, pero esto no es del todo cierto.
 
   Viene provocada por una separación física o psicológica o bien por una perdida (personal/objeto) o fracaso. Es la decepción por no haber conseguido aquello en lo que habíamos puesto nuestras esperanzas.
 
   La tristeza aparece cuando no tenemos ningún plan que nos permita restablecer aquello que hemos perdido. Cuando alguien muere no hay nada que este en nuestra mano para poder evitar esa perdida.
 
   La tristeza provoca un descenso de la atención que ponemos en el exterior y nos orienta hacia el interior. Nos genera una necesidad de aislamiento. Esto es así para favorecer la autoevaluación y la reflexión. Nos empuja a realizar un ejercicio de introspección, a la vez que nos empuja al abandono, a la sustitución. Nos hace valorar aspectos de la vida que antes de la pérdida no se les prestaba atención.
 
   Provoca una bajada en el estado de ánimo, un descenso de la energía vital que provoca una bajada de la activación cognitiva y de conducta. Desánimo, melancolía, desaliento.
 
   La función de la tristeza es en muchos casos, sintonizar con otras personas que se encuentran en la misma situación. 
 
   Al comunicar que no nos encontramos bien favorecemos la ayuda de otras personas, así como se evitan agresiones (verbales) por parte de otros. En resumen, muchas veces estar triste favorece la empatía. Los demás se ponen en nuestro lugar y son altruistas.
 
    
 
   Ira: La ira es una emoción que produce a la persona frustración.
 
   Viene provocada por una injusticia, fruto de la frustración, cuando nos sentimos amenazados, ante una situación que valoramos como injusta.
 
   A nivel cognitivo la ira hace que fijemos la atención en los obstáculos que nos han impedido alcanzar un objetivo en el cual esta puesta nuestra motivación. Esto a su vez provoca dificultad para llevar a cabo los procesos cognitivos de manera eficiente.
 
   Las funciones de la ira están relacionadas con la defensa de nuestra integridad, la de los nuestros y la de nuestros bienes. Es un sistema de protección, que también incluye nuestros valores, creencias y juicios. La intensidad de la ira aparece muchas veces en los intercambios de opiniones entre aficionados de distintos equipos.
 
   La ira nos prepara para la acción, nos vienen impulsos para golpear o atacar a la causa de esta emoción. La mayoría de veces la ira no acaba en agresión  las normas sociales y la valoración que se hace de la agresión, hacen que así sea. Pero sirve en muchos casos para frenar las reacciones de otras personas que estaban siendo indeseables e incluso evita situaciones de confrontación.
 
   Cuando sentimos ira tenemos una sensación de energía que nos empuja a actuar de forma inmediata (ya sea física o verbalmente). La energía se moviliza para la reacción de autodefensa y ataque.
 
   Sorpresa: La sorpresa viene producida cuando evaluamos un estímulo como inesperado.
 
   La sorpresa es la emoción más breve, el cerebro necesita un corto espacio de tiempo para hacerse cargo de la situación. Es en ese mismo momento cuando la emoción de la sorpresa desaparece. Se produce una evaluación rápida de la situación. La sorpresa provoca una sobre-estimulación de los sentidos, para mejorar la recepción de información y a su vez una interrupción de las actividades que se están realizando en el momento. La expresión facial de la sorpresa es universal, apertura de los ojos para aumentar el campo visual ante un estímulo desconocido o inesperado, y obertura de la boca para mejorar la entrada de oxígeno.
 
   La expresión facial a veces perdura en el tiempo por una cuestión social, por ejemplo si nos hacen un regalo, con todo y que nuestro cerebro se ha hecho cargo de la situación, y la emoción de sorpresa ha desaparecido, mantenemos la expresión facial. Esto es entendido muchas veces como que el regalo nos gusta más.
 
   Tiene una función adaptativa. Ante una situación desconocida o inesperada, la emoción nos da una manera apropiada de actuar. Permite una valoración rápida.
 
   La experiencia que sentimos es un estado transitorio donde la mente se queda en blanco y tenemos una sensación de incertidumbre ante lo que va acontecer. Es breve y da paso a una reacción emocional posterior. Consecuencia positiva: alegría, consecuencia negativa: ira.
 
    
 
   Asco: La emoción del asco vine dada ante la repulsión producida por algo que genera una impresión desagradable.
 
   La emoción provoca un distanciamiento del objeto o situación, su función principal es promover y mantener salud. Suelen venir provocados por el gusto o el olfato, la expresión facial del asco es universal, arrugamos la nariz y levantamos el labio.
 
   Si el estímulo es muy fuerte pueden producirse reacciones gastrointestinales como nauseas. El asco puede darse muchas veces ante estímulos que no vengan provocados por el gusto y el olfato, ante una persona que no te cae bien (por muy bien que huela, y sin necesidad de degustarla) sentimos muchas veces la emoción del asco. Viene provocado muchas veces como un mecanismo de control ante conductas antisociales.
 
   Las causas más comunes que provocan asco suelen ser:
 
   -         Alimentos putrefactos y malolientes.
 
   -         Secreciones: sudor, saliva, flemas.
 
   -         Ciertos animales o bichos.
 
   -         Falta de higiene.
 
    
 
    
 
   Alegría: La alegría viene dada por un logro, por la consecución con éxito de un objetivo que perseguimos.
 
   Es una experiencia positiva y placentera, que viene acompañada del sentimiento de placer y bienestar. La mente y el cuerpo se encuentran en equilibrio y eso provoca relajación.
 
   La alegría provoca que seamos más receptivos nuestra energía vital aumenta y no sentimos más capaces, bajo el efecto de esta emoción se produce un incremento de autoestima. 
 
   A nivel cognitivo la alegría favorece la solución de problemas, la creatividad, la memoria, todo y que en una intensidad alta muchas veces produce el efecto contrario.
 
   Facilita la empatía, nos permite conectar emocionalmente con los que nos rodean. Genera actitudes positivas, nos hace disfrutar más de los aspectos de la vida. Estos aspectos favorecen en gran medida a que nuestras relaciones sociales sean exitosas.
 
   Uno de los momentos en que sentimos con mayor intensidad la emoción de la alegría es en el proceso de enamoramiento.
 
   Es decir cuando estamos en esa fase en la que hemos conocido a una persona y estamos envueltos en esa vorágine de felicidad. Esos días en los que si nos cruzamos con el vecino insoportable del segundo, al que nunca saludamos, nos paramos les damos los buenos días con una sonrisa e interiormente pensamos, pues tampoco es tan malo.
 
   Si salimos a la calle y llueve, ¡¡pues mejor!! Hacía falta, y más fresquitos estaremos luego.
 
   Todos los acontecimientos que nos suceden mientras dura este proceso nos parecen positivos, incluso cuando no lo son. Este proceso de enamoramiento suele tener fecha de caducidad, no quiere decir que cuando acaba no sientas nada por la otra persona, sino que mientras dura la intensidad de la alegría es tan alta que condiciona aquello que pensamos y hacemos.
 
   Un detalle que nos puede dar una pista relevante del final de este proceso, es cuando uno de los dos implicados en la relación le dice al otro: ¡Te quiero!
 
   Es en este momento cuando la capacidad para sorprender, para persuadir, para hacer reír ha bajado y utilizamos un recurso lingüístico que sustituye a todo eso: ¡Te quiero!
 
    
 
    
 
    
 
   
  
 

 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Me ayudan, no entorpecen. Gestión emocional
 
   La gestión emocional es la capacidad que consigue que las emociones ayuden a facilitar la razón, en vez de entorpecerla.
 
   Es un adecuado manejo de las emociones. No hablamos de reprimir, de tapar, de hacer caso omiso a una señal, sino de dejarla entrar, descifrar el mensaje y gestionar la intensidad.
 
   Gestionar las emociones de una manera eficiente, es una habilidad y como todas las habilidades se aprenden. Esta nos permite controlar nuestras emociones y adecuar su intensidad a la situación, al momento.
 
   Muchas veces se cree de manera errónea, que estamos gestionando nuestras emociones cuando en realidad estamos reprimiéndolas. Reprimir una emoción produce efectos negativos. Haciendo un paralelismo a modo de ejemplo con la gestión emocional, es como si fuéramos conduciendo con nuestro coche y se nos encendiera el piloto de luz del indicador de la gasolina.
 
   Al momento deberíamos descifrar el mensaje de esta señal:
 
   Mensaje:
 
   —Queda poca gasolina.
 
   —Sin gasolina el coche dejará de funcionar.
 
   Acción:
 
   —Opción A.
 
   Comprendo el mensaje y me detengo a repostar.
 
    
 
   —Opción B.
 
   Hago caso omiso a la señal, la reprimo y sigo conduciendo.
 
   Hacer caso omiso de una emoción, reprimir aquello que estamos sintiendo, no pararnos a descifrar ese mensaje interno, hace que tarde o temprano nuestro coche se pare.
 
   Si desciframos qué nos quiere decir esta señal, la gestionamos y actuamos en consecuencia podremos continuar nuestro viaje.
 
   Para poder gestionar de manera eficiente nuestras emociones tenemos que tener autocontrol. La capacidad que nos permite controlar de manera adecuada los impulsos, las reacciones no adecuadas y desfasadas en relación a la situación.
 
   El autocontrol nos acerca a que lo que se denomina autonomía emocional, nos conduce al bienestar personal. Nos permite superar bloqueos que vienen dados por una alta intensidad en la emoción, y que no se ajusta a la situación. 
 
   Muchas veces en una entrevista de trabajo, en un proceso de selección de personal muchas personas se bloquean. La intensidad de la emoción que están sintiendo en ese momento, hacen que sus respuestas vengan condicionadas por ella. La capacidad para comunicar nuestra profesionalidad se está viendo afectada por la intensidad de la emoción que estamos sintiendo en ese momento. Esto nos aleja de nuestro mejor yo, nos hace ser torpes y dubitativos, nos aleja del grado de autoconfianza y de seguridad necesaria para poder superar esta entrevista.
 
   De igual manera una mala regulación de nuestras emociones provoca los mismos resultados en otras acciones diarias, en las relaciones personales, a la hora de enfrentar nuevos proyectos, nuevas acciones…
 
   En la sociedad actual nos enfrentamos de manera continua a situaciones que ocasionan, enfado, ansiedad, miedo… El autocontrol nos da la posibilidad de generar estrategias, nos dice el cómo poder afrontar de una manera eficiente estas situaciones.
 
   No hay que confundir la represión de las emociones con la expresión adecuada de estas. La expresión emocional apropiada en las diferentes situaciones a las que nos enfrentamos es también sinónimo de una buena gestión emocional. Esto nos permite comprender que nuestro estado emocional interno no ha de corresponder con el externo. 
 
   En las relaciones personales tener esta habilidad nos permite que nuestras relaciones sociales sean óptimas, ya que el impacto de nuestro estado emocional en los otros, condiciona nuestras relaciones. En definitiva que yo conozca perfectamente mi estado emocional, ha de servirme para saber cuál ha de ser la expresión adecuada de ellas en los diferentes momentos.
 
   De igual manera tener autonomía emocional es tener clara la respuesta a la pregunta.
 
    [image: ] [image: ] 
 
    
 
    
 
    
 
   En referencia a la autonomía emocional se suele decir que terminamos pareciéndonos a las cinco personas con las que tomamos café. Adquirimos actitudes, comportamientos y maneras de pensar de las personas con las que compartimos nuestro tiempo. 
 
   Dicho de otra manera si las personas con las que nos relacionamos más tiempo, aquellas que nos rodean y de las que nos rodeamos, tienen una actitud negativa, la nuestra no será muy distinta. Si te rodeas de gente amargada, terminarás siendo un amargado, si te rodeas de gente con pasión por aquello que hace, por vivir, terminarás poniendo pasión a aquello que haces tú también.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   
  
 

 
 
    
 
    
 
    
 
   Atrévete a brillar. Acepta el cambio
 
   Necesitamos chispas de ilusión que enciendan las luces del camino del éxito. Chispas que generen fuego, fuego que nos haga ponernos en marcha, pasar a la acción.
 
   No humo, no frases motivacionales vacías de alma. No consignas para que abandonemos nuestra zona de confort, lanzadas desde un pulpito confortable.
 
   Me refiero a empujón, a patada en el culo que nos libere del óxido de la rutina. No a palmadita en la espalda, no al si quieres puedes, no al busca dentro de ti, porque hay veces que dentro de ti… no hay nada.
 
   Muchas veces creemos que no seremos capaces de superar aquello que nos sucede, que somos incapaces de hacer frente a ese nuevo reto que nos lanza la vida, que ese cambio que anhelamos no será posible. Dejamos de hacer cosas que nos harían felices simplemente por el hecho de desconocer los resultados, por la imposibilidad de tomar decisiones.
 
   Dejamos en definitiva de vivir, de disfrutar todo aquello que se nos brinda, y si eso no fuera poco, justificamos de manera absurda el porqué.
 
   Hay mucha gente que prefiere estar en la vida de paso, sin hacer ruido, manteniendo una estabilidad gris que le acompaña en cada paso. Son los que responden a la pregunta ¿Cómo te va la vida?.. Vamos tirando. ¿Tirando? ¿Tirando qué? Piedras contra tu propio tejado.
 
   Justificamos el miedo al cambio con frases “Yo soy así y toda mi vida he sido igual, quien me quiera bien y quien no pues ya sabe.” En un mundo que está en continuo cambio, en el cual las relaciones personales son sinónimo de éxito, mantenerse anclado está fuera de lugar. Utilizar frases inmovilistas para justificar el miedo al cambio nos dejan fuera, nos apartan. Es aceptar, claudicar y dar por hecho que tu mejor yo, jamás saldrá por miedo a la incertidumbre. 
 
   El “yo soy así y no pienso cambiar”, está fuera de lugar, no tiene sitio. Tendría razón de ser, si viviéramos en una isla desierta, sin nadie más. Pero en un mundo donde todo va a una velocidad de vértigo, quedarnos anclados en un yo inmovilista, sólo nos deja en fuera de juego.
 
   Muchas veces son las críticas que recibimos a la hora de emprender un cambio, lo que nos hace desestimar la idea. No son pocas las personas que utilizan la crítica en forma de frase—consejo. Esa crítica que se verbaliza en un simple pero contundente no funcionará. Muchas veces este “no funcionará” se gesta como una protección al cambio.
 
   Si tu logras hacerlo y tienes éxito (alcanzas tu objetivo), quedaran al descubierto sus limitaciones (miedos, creencias que limitan…). Si alguien cree que no es capaz te dirá que tú tampoco lo eres. Si te pones en marcha, si te lanzas a la acción muchos predecirán (como si eso fuera posible) que no funcionará, que fracasarás. Es más, al mínimo contratiempo estarán cerca para decirte…”te lo dije”, “te avisé”, “lo veíamos todos menos tú”. En cambio si nuestro plan de acción avanza, si las cosas comienzan a cambiar, lo único que quedará al descubierto es que nosotros fuimos capaces y ellos no. Por esto muchas veces recibimos esos “no funcionará” de los demás como una herramienta que protege del cambio. 
 
   A veces, los alientos de desánimo que nos regalan, vienen provocados por otras razones…
 
   “Cuentan que había una luciérnaga feliz, que todas las noches volaba e iluminaba todos los rincones del bosque. Era conocida y querida por el resto de animales. Tenía una habilidad increíble en hacer feliz a todo el que encontraba en su camino. Iluminaba con su luz hasta el rincón más oscuro del interior de los otros animales. Un día la luciérnaga encontró a una serpiente. Las intenciones de la serpiente estaban más que claras, quería acabar con la vida de la luciérnaga. Esta comenzó a volar más y más deprisa pero no podía perder de vista a la serpiente. Después de tres día de huida, la luciérnaga exhausta se posó en la rama de un arbusto. La serpiente abrió la boca, y la luciérnaga gritó: un momento, antes de que me comas puedo hacerte una pregunta.
 
   La serpiente sorprendida, le dijo: No suelo dar esas concesiones, pero adelante, pregunta.
 
   —¿por qué quieres comerme, si yo no formo parte de tu cadena alimenticia, si no te he hecho nada que te pueda molestar?
 
   La serpiente con una media sonrisa miró fijamente a la luciérnaga y le dijo:
 
   —No soporto que brilles. Esa es la única razón. No soporto que brilles.”
 
    
 
   Cuando en algún curso o seminario de los que realizo he explicado esta historia, he lanzado una pregunta a los asistentes.
 
   —¿Qué haríais vosotros llegados a este punto si fuerais la luciérnaga?
 
   La respuesta suele ser unánime, la mayoría coincide en que dejarían de brillar, que apagarían la luz. Esta fábula la vivimos muy a menudo en nuestra realidad, en nuestro día a día.
 
   Muchas veces optamos por dejar de brillar, por apagar nuestra luz, para estar a salvo. Pero cabe preguntarse ¿a salvo de qué? ¿Porque en vez de apagarnos y pasar desapercibidos no brillamos con todas nuestras fuerzas? Posiblemente el final del cuento sería otro bien distinto, diferente. Si la luciérnaga brillara con todas sus fuerzas, desplegara su máximo potencial, seguramente su luz cegaría a la serpiente.
 
   La luz que todos tenemos, sólo puede alumbrarnos si la potenciamos, si la usamos.
 
    
 
    [image: ] [image: ] 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   ¿Por qué no soy capaz? Creencias limitantes
 
   Ante un cambio, se nos presentan combinaciones de razones que nos tiran hacia atrás. La idea de emprender un nuevo objetivo muchas veces se ve dinamitada por creencias instauradas. Creencias que nos limitan, nos frenan, nos impiden avanzar.
 
   Las creencias vienen dadas por pensamientos repetidos, los cuales en el mayor número de casos no suelen ser positivos.
 
   Estas creencias limitantes provocadas por pensamientos repetidos una y otra vez, vienen muchas veces determinadas por distorsiones cognitivas.
 
   Las distorsiones cognitivas son maneras erróneas que tenemos de procesar la información. Malinterpretamos lo que ocurre a nuestro alrededor en base a estas distorsiones y esto conlleva en la mayoría de los casos consecuencias negativas.
 
   Todos podemos presentar distorsiones cognitivas, lo que tenemos que hacer para que no nos afecten es saber detectarlas y analizarlas.
 
    
 
   Personalización: Nos sentimos y creemos que somos responsables 100% de acontecimientos en los que apenas hemos participado o en los que ni si quiera hemos llegado a participar. Muchas veces nos creemos causantes de cosas que suceden a nuestro alrededor sin una evidencia clara o contrastada, sin base. (Un adolescente obtiene malos resultados en los exámenes y el padre piensa que es culpa suya por no haberlo educado mejor).
 
    
 
   Filtraje: Muchas veces fijamos la atención en aspectos negativos acordes a nuestros patrones y esquemas pasando por alto el resto de la información. Nos quedamos con lo malo y pasamos por alto las partes positivas que tienen los actos que realizamos. Nos quedamos justamente con aquello que más tenemos. Una persona que esta depresiva filtraran las partes que suponen la posibilidad de una pérdida o un abandono.
 
   Una persona con altos índices de ansiedad filtrará situaciones que suponen riesgo o peligro, otras situaciones que suponen injusticias y agravios, si sus patrones suelen ser de ira y cólera.
 
   Las expresiones habituales del filtraje son similares a las que utilizan los presentadores de telediarios al dar en entrada a una noticia, “tremendo…escalofriante…horroroso…”.
 
   Esta distorsión también es conocida como atención selectiva, fijamos la atención en base a patrones que más fuerza tienen en nosotros en diferentes momentos. Imaginando que estamos jugando una partida de ajedrez, comienza la partida y al tercer movimiento acaban con nuestra reina. Nada más al comenzar la partida nos borran una de las piezas claves, cogemos la reina y la metemos en la caja. La partida continua, pero nuestra atención se centra en la mala suerte que hemos tenido, en las pocas posibilidades de victoria… Nuestra atención está en la caja y no en el tablero que es donde realmente se desarrolla el juego. Este filtraje condicione el resultado de la partida. La otra opción podría haber sido, comenzar a replantear la partida y hacer frente al juego con diferentes posibilidades que nos ofrecen las otras fichas que aún mantenemos en el tablero. Cambiar las expresiones que hemos mencionado anteriormente por otras como por ejemplo: “no es para tanto”, “seguro que hay una alternativa”…
 
    
 
   Polarización: Distorsión donde valoramos los acontecimientos de manera extrema. O blanco o negro, en ningún momento contemplamos tonalidades grises. No hay términos medios, la realidad la percibimos desde un punto de vista extremo. Hemos de ser conscientes cuando esto suceda, de que estamos haciendo un juicio polarizado, ser conscientes de que las cosas no son u horribles o geniales, ni las personas de una manera o de otra, ni todo es blanco o negro.
 
    
 
   Sobregeneralización: Si algo ha ocurrido alguna vez, ocurrirá otras muchas veces. De un hecho aislado hacemos una norma común. Si alguna vez nos pusimos nerviosos en una entrevista de trabajo, afirmaremos que las entrevistas de trabajo nos ponen nerviosos. Si he suspendido un examen “siempre suspenderé”. Esta distorsión viene acompañada de la utilización de los siguientes términos: Nunca, siempre, jamás, todos, ninguno... Hemos de darnos cuenta de lo irracional de la sobregeneralización ¿Realmente porque me haya ocurrido una vez me va a ocurrir siempre? Se pueden cambiar las expresiones de sobregeneralización por otras: es posible, a veces, a menudo.
 
    
 
   Maximización y Minimización: Magnificar los errores propios y los éxitos de los demás. Se evalúan los acontecimientos, maximizando o minimizando sin una base real.
 
   Se trata de aumentar o reducir las cosas de forma desproporcionada.
 
    
 
   Etiquetas: Se extrae uno o dos rasgos de personalidad de una persona o de nosotros mismos y lo convertimos en una etiqueta.
 
   Sacamos un juicio de una persona o de nosotros mismos en base a uno o dos rasgos de personalidad sin tener en cuenta todos los otros.
 
    
 
   Perfeccionismo: Muchas veces hay personas que siguen viendo el perfeccionismo como una virtud. El conjunto de creencias firmes y rígidas de cómo debería ser uno y los demás. Hay personas que se declaran autoexigentes como si eso fuera una característica positiva. “No debo cometer errores” “Tengo que gustar a todos”. Sinceramente aquellas personas que gustan a todo el mundo realmente lo que tienen es un problema ¿Quién son ellos mismos?
 
   El perfeccionismo hacia uno mismo, genera autocrítica y eso a su vez inhibe nuestro comportamiento. Dejamos de hacer muchas cosas de las que podemos hacer simplemente por creer que no estamos a la altura, o no estamos lo suficientemente preparados para realizar la tarea excelentemente”.
 
   El perfeccionismo y la auto-exigencia hacia nosotros mismos muchas veces nos paraliza, a veces entramos en un círculo que nos detiene, al pensar que no estamos lo suficientemente preparados como nos gustaría o cuando creemos que podemos dar mucho más de nosotros mismos.
 
   Cuando esta auto-exigencia no es para nosotros mismos sino que es para los demás, nos genera rabia, ira y agresividad. Cuando ves que hay gente que no actúa en concordancia con tus valores y eres exigente esto genera ira. Hay que ser consciente que tus valores son personales y no universales, con lo cual lo que no es suficientemente bueno para ti para otra persona sí que lo sea. En definitiva quien nos hemos creído que somos para imponer cuales son los valores que tendrían que tener otras personas, estas son libres para escoger como quieren que sea su vida.
 
   Los términos que suelen acompañar a esta distorsión suelen ser condicionales: debería, tendrías…
 
    
 
   Negación: Tendencia a negar nuestros problemas, nuestras debilidades, nuestras áreas de mejora, es la actitud opuesta al perfeccionismo. “No me pasa nada” “Me da igual” “No me importa”. Ha y que saber tomar conciencia de lo que sentimos primero para poder evaluar después de que manera nos afectan o no. La negación lo único que hace muchas veces es reprimir emociones, y con esto posponer las consecuencias.
 
    
 
   Razonamiento emocional: Las cosas son tal y como nos hacen sentir. Tomamos nuestras emociones, como nos sentimos, como prueba de verdad. “Me siento como un inútil, soy inútil”.
 
    
 
   Lectura de pensamiento: Esta distorsión nos hace creernos con la capacidad de saber que están pensando los demás y porque se comportan de una manera o de otra. Si piensas que alguien te ve como un estúpido este pensamiento condicionará en todo el momento la manera en la que interactúas con esa persona. 
 
    
 
   Error del adivino: Creernos con la capacidad de saber que va a suceder antes de llevar a cabo una acción y cuáles serán las consecuencias. Esta distorsión limita muchas de nuestras acciones al creer que somos capaces de saber cuál será el resultado.
 
   Lo ideal sería que nuestra forma de pensar se adecuará a la realidad, así evitaríamos muchas veces sentirnos mal, tener síntomas de ansiedad y episodios de tristeza auto-provocada.
 
   Si interpretamos la realidad a través del prisma de las distorsiones que hemos mencionado anteriormente, no nos sentiremos bien ya que nuestras interpretaciones serán erróneas.
 
   Algunos autores proponen para hacer frente a estas distorsiones.
 
   —Detectar los errores de pensamiento y ser consciente de que se están cometiendo.
 
   —Generar una o varias alternativas de pensamiento que se ajusten más a los hechos que se pueden comprobar.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   El miedo. ¿Por qué nos bloqueamos? 
 
   El miedo es una de las emociones más estudiadas, el miedo es una herencia evolutiva, que tiene su valor en la supervivencia. El miedo nos ha ayudado a sobrevivir, se podría a decir que la emoción del miedo nos ha salvado la vida.
 
   El miedo es un estado emocional  que activa la huida o evitación. Es una señal emocional que nos advierte de un peligro  físico o psicológico.
 
   El miedo sitúa a la persona en estado de alerta para afrontar un peligro. El miedo está considerado generalmente como algo negativo por las personas, ya que genera sufrimiento y malestar en la persona que lo sufre y en las que personas que lo observan. 
 
   Las características principales de los efectos del miedo es la tensión nerviosa, la preocupación por la seguridad o la salud. Normalmente la emoción del miedo viene acompañada de  una pérdida de control.
 
   Muchas veces se habla de la relación entre el miedo y la ansiedad, y cuesta diferenciar cuando sentimos una y cuando sentimos otra.
 
   Una manera de distinguir y diferenciar es conocer que la emoción del miedo aparece ante un peligro o una amenaza real, y en cambio, la ansiedad ante una amenaza incierta o existencial.
 
   El miedo viene provocado generalmente por un desequilibrio entre nuestros recursos y una amenaza. Esta situación implica inseguridad sobre la capacidad que tenemos para hacer frente a una amenaza.
 
   No es lo mismo conducir a una gran velocidad un Fórmula Uno que un utilitario. Los recursos que tiene un Fórmula Uno para ir a una gran velocidad (amenaza) son mayores que los que tiene un utilitario. 
 
   Todos hemos nacido con una capacidad para poder detectar las señales de peligro y amenazas. Esto es positivo, es más, podríamos decir que es lo que nos ha mantenido con vida en el pasado, la parte negativa llega cuando vemos amenazas en situaciones que no ponen en riesgo nuestra vida pero nosotros no lo sentimos así. Cuando esto sucede, cuando la situación que estamos viviendo no pone en riesgo ni nuestra salud física ni psíquica y en cambio sentimos miedo, es cuando el miedo “entorpece”.
 
    Este miedo responde a algo que podría pasar, no a algo que está sucediendo. Se manifiesta de diversas maneras: preocupación, tensión, temor, fobia...
 
   El problema está en tener miedo de algo que no es real, le damos muchas vueltas a algo esperando el peor de los desenlaces posibles. Generamos ideas de lo que puede llegar a pasarnos (en un sentido negativo), utilizamos la imaginación no para crear horizontes que tiren de nosotros, sino para paralizarnos y desestimar en muchos casos acciones que teníamos pensado llevar a cabo.
 
   Dejamos de hacer, por miedo a unos resultados que se han creado bajo el influjo de la emoción del miedo y que muchas veces no tienen nada que ver con la realidad de futuros desenlaces. 
 
   Estos síntomas suelen estar relacionados directamente con la falta de autoconfianza y limita nuestro desarrollo personal. El miedo mal gestionado puede volverse patológico (fobias). Las causas para que esto suceda suelen ser las siguientes:
 
   —Se activa con demasiada frecuencia. Constantemente sentimos miedo en situaciones de peligrosidad muy bajas. La amenaza no es tal en comparación con los recursos con los que contamos para hacerle frente. Se podría decir que somos víctimas de falsas alarmas, que bajamos el umbral de aquello que pone en riesgo nuestra integridad.
 
   —Otro síntoma de una mala regulación es el pánico. Esto sucede cuando tenemos miedo del miedo. Si tuviéramos que hacer un esquema, diríamos que un primer momento, sin una amenaza aparente comenzamos a sentir respuestas físicos (problemas para relajarte, taquicardia, sudoración, dificultad para respirar…) Es como un disparo automático y sin evidencia de un sistema de alerta que provoca una respuesta intensa de miedo (me estará pasando algo, me voy a morir…) y esta respuesta de miedo genera más del mismo. (Más síntomas de ansiedad).
 
   ¿Cómo afecta el miedo a nuestra conducta?, ¿Condiciona aquello que hacemos?  En nuestra conducta la reacción que provoca puede ser opuesta:
 
   —Quedarse petrificado (inmóvil) y enmudecer (permanecer en silencio).
 
   —Sobresaltarse, huir y gritar.
 
   En cualquiera de los dos casos lo que se busca con esta conducta (acción) es nuestra protección. En la respuesta que damos, fijamos la atención de manera casi exclusiva al estímulo, esto nos permite actuar rápidamente movilizando una gran cantidad de energía, por eso nuestras respuestas son mucho más intensas que en condiciones normales.
 
   Sentir la emoción del miedo, es normal, es más, lo extraño seria no sentir miedo, esto más que en valientes nos convertiría en temerarios.
 
   Podríamos decir que es normal tener miedo, lo que ya no es normal es ser cobardes.
 
   El miedo no puede paralizarnos, no puede alejarnos de los objetivos que nos marcamos. El miedo tiene su parte positiva, nos prepara, nos alerta, nos permite fijar la atención. Pero también nos paraliza, nos hace retroceder, nos hace desistir. 
 
   La intensidad de la emoción del miedo disminuye cuando el peligro o la amenaza desaparecen, o cuando una vez analizada la situación tomamos conciencia de que la situación no era para tanto.
 
   Según Susan Jeffers en su libro “Aunque tenga miedo, hágalo igual” las cinco verdades del miedo son las siguientes:
 
   —El miedo nunca desaparecerá mientras sigas creciendo.
 
   —La única manera de liberarse del miedo a hacer algo, es hacerlo (afrontar).
 
   —La única manera de sentirme mejor es… enfrentarlo.
 
   —No soy el único que siente miedo en una situación desconocida, les pasa lo mismo a todos los demás.
 
   —Vencer el miedo asusta menos que convivir con el miedo que genera el no haberlo intentado.
 
   Una de las formas de vencer al miedo es que tu motivación ha de ser mayor a tu miedo. Usar nuestras preferencias para encaminarlas hacia nuestros objetivos, tomar decisiones, tener iniciativa, adelantarnos a los acontecimientos y sobretodo perseverar a pesar de los contratiempos y las frustraciones.
 
   El miedo para afrontar nuevos retos vine dado por un desequilibrio entre las amenazas y los recursos. Pero tendremos que preguntarnos si verdaderamente esas amenazas son reales, y si los recursos de los que creo que dispongo se ajustan a los que realmente tendré en mi mejor versión. Muchas veces visualizamos como responderíamos en situaciones futuras, pero lo hacemos desde el punto de vista de lo que somos ahora, no desde el punto de vista de quien seremos en ese momento. Cuando iniciamos un cambio, cuando planificamos un plan de acción, tendremos que afrontar diferentes situaciones, pero a medida que avanzamos dejamos de ser los mismos que éramos cuando iniciamos el camino. A veces para ver el final de la escalera hay que subir algún peldaño. 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Actitud. Aquí está la clave 
 
   Los motivos para pasar a la acción no son innatos, se adquieren, se aprenden a desarrollarlos. La clave está en la actitud.
 
   Podría definirse como el procedimiento que conduce a un comportamiento en particular.
 
   La actitud con las que enfrentamos las cosas es la que nos da la motivación para no caer en desanimo. Si centramos la atención en los motivos que nos hacen pasar la acción, sería suficiente con estar vivos. Siempre creemos que la motivación va a venir por un estímulo exterior pero en realidad lo que nos hace movernos es un estímulo auto-provocado desde el interior.
 
   La actitud es un elemento diferenciador, aquello que marca en gran medida como te va a ir. Por esto la motivación ha de salir de ti. Tú puedes ir a unas jornadas realizadas por gurús motivacionales de donde salgas hecho un diez. Pero esa sensación es breve y dentro de dos semanas estarás de nuevo hecho un dos.
 
   La clave para desarrollar una buena actitud está en:
 
    
 
   —Conócete a ti mismo: Sólo cuando conoces cuáles son tus puntos fuertes, hasta donde puedes llegar, puedes marcarte objetivos y generar planes de acción.
 
    
 
   —Adopta actitudes excelentes: Hacia ti mismo en primer lugar, hacia los demás y hacia el entorno.
 
    
 
   —Márcate objetivos: Como hemos mencionado antes, estos objetivos han de ser a corto plazo, un objetivo a largo plazo genera frustración. Estos objetivos han de tener algo de retadores, sin dejar de ser alcanzables. Ese reto tirará de ti cuando el desánimo nuble tu objetivo.
 
    
 
   —Acepta el cambio: el mundo está en continuo cambio, mientras estás leyendo esto todo a tu alrededor está cambiando, quedarnos anclados nos deja fuera de juego.
 
    
 
   A veces utilizamos frases que justifican ese inmovilismo, como hemos mencionado anteriormente, “yo soy así, quien quiera bien y quien no, también” esa postura dificulta nuestras relaciones sociales, frena nuestras metas, ahoga nuestra actitud.
 
   La actitud en resumidas cuentas es el estado de ánimo con el que enfrentamos las situaciones. Actitud positiva o actitud negativa.
 
   La actitud positiva nos permite afrontar situaciones poniendo el foco de atención en los beneficios. Es enfrentar la realidad de una manera efectiva. Es tener claro que las cosas que hago las elije uno mismo.
 
   La actitud negativa en cambio pone el foco en los aspectos negativos de la situación que se está afrontando. Los resultados suelen ir acompañados de frustración, desánimo y por supuesto resultados totalmente desfavorables. 
 
   Tener una actitud positiva no es lo mismo que ser optimista al igual que una actitud negativa no es lo mismo que ser pesimista.
 
   Tanto el optimismo como el pesimismo son un estado mental, en los cuales no interviene la acción. Podríamos afirmar que el optimismo es el dorado de los vagos, se vende muy bien porque la gente, prefiere comprar que para ser feliz es suficiente con pensarlo. Si creo que irá bien irá. (Si no haces lo que tienes que hacer no irá bien, sólo con pensarlo).  El optimismo se sobrevalora y el pesimismo se desprecia. En un caso hipotético, adolescente A (optimista), adolescente B (pesimismo), los dos tienen un examen al día siguiente el optimista a las 20:00h deja de estudiar, tiene claro y está convencido de que le irá bien. En cambio el pesimista cree que no tiene todos los conceptos asimilados y que le irá fatal, con lo cual continúa estudiando muchas más horas, empujado por esa sensación de que le va a ir mal.
 
   ¿Quién de los dos estudiantes obtendrá mejor resultado? Lo relevante no es ser más optimista o más pesimista, ¡lo importante es pasar a la acción!
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   Prioriza! No hay segunda vuelta
 
   Tenemos la gran suerte de saber cómo acaba esto. Al final morimos. Nos tiramos toda la vida intentando hacer cosas, no arriesgando para intentar ganar una partida que al final perdemos.
 
   Desde pequeños el tema de la muerte es tabú. No se habla de la muerte, no tenemos conciencia de la suerte que tenemos por estar, por ser. Desperdiciamos horas, días pensando en que haremos en otros días que tendrán que llegar. Es como cuando esperas que llegue la noche de fin de año, esperándolo todo y al final nada.
 
   Toda la semana esperando que llegue el viernes, todo el año esperando el verano y toda la vida esperando ser feliz. Hay una técnica que te hace tomar conciencia de la importancia de priorizar, es una imagen que utilizo en casi todas las conferencias. Tomar conciencia de que el día de hoy no lo vas a volver a vivir. Tener claro que este febrero será el mejor de tu vida porque nunca más volverá a ser febrero de 2016.
 
   No hay segunda vuelta para remontar el partido. La cultura y la tradición hacen que muchas veces permanezcamos inmóviles, quietos, parados.
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   Si viéramos una película en la que el protagonista al abrir una puerta fuera asaltado por un asesino que acabara con él, al volverla a ver pensaríamos ¡no abras la puerta, no abras la puerta! Por una sencilla razón sabríamos con certeza cuál sería el desenlace. 
 
   Nosotros ya sabemos que hay detrás de la puerta de nuestra película, a partir de aquí ¿qué piensas hacer?
 
   A veces esperamos que algún suceso nos sirva como punto de inflexión para hacer un cambio, para tomar conciencia de lo absurdo de ser uno más.
 
   Cuando nos deja un ser querido, cuando algo que se escapa de nuestro control llega de improvisto, cuando una llamada nos deja helados porque la noticia que nos dan, nos mata un trocito de nosotros. Es entonces cuando empezamos a tener claro que hay que empezar a vivir, que nadie puede cortar nuestras ansias de disfrutar del viaje.
 
   ¿Por qué no generamos puntos de inflexión de la nada? Y si hoy es un buen día, y si digo basta. No nos hace falta que suceda nada que no podamos cambiar para hacer un cambio. Nos basta con la suerte de estar vivos. Muchas veces creemos que tener suerte es que te toque la lotería, la probabilidad de que comprando un décimo te toque, es inferior a que te caigan cuatro rayos en la cabeza.
 
   Hay una posibilidad entre treinta millones que nos toque la lotería y una entre trescientos millones de estar vivos y que seamos nosotros, eso sí que es suerte. Dejemos de perder el tiempo en aquello que está mal, la clave no está en saber quién tiene la culpa, la clave está en que podemos hacer para cambiar la situación.
 
   Y si a partir de hoy porque ¡sí! Porque hoy es un gran día tomamos las riendas de nuestra vida. Si nos preguntamos cual es el motivo, la respuesta es grande: ¡Está en juego tu futuro!
 
   Y si dejamos de juzgarnos tan mal, y si nos damos una oportunidad, y si empezamos a conocernos para descubrir nuestra verdadera potencialidad. Y si aunque sea por una vez nos echamos una mentira, y se decidimos que sí que podemos, que ahora es nuestro turno, que nos toca mover ficha, ¿y si lo hacemos?
 
   El siguiente ejercicio hace tomar conciencia del tiempo que dedicamos a las cosas urgentes, dejando de banda las importantes.
 
   La importancia de priorizar y de lo corto a veces que es el viaje queda totalmente claro.
 
   —Dibuja en un papel un rectángulo con 9 cuadrados.
 
    
     
      
      	  
  
      	  
  
      	  
  
     
 
      
      	  
  
      	  
  
      	  
  
     
 
      
      	  
  
      	  
  
      	  
  
     
 
     
   
 
    
 
   Cada cuadrado equivale a diez años de tu vida. (Haciendo un promedio salen 90 años de esperanza de vida).
 
   —Sombrea el número de años que ya has vivido. Por ejemplo si tienes cuarenta años sombrea cuatro cuadros.
 
   —Ahora sombrea un tercio de los cuadros restantes porque son los años que todavía  te queda por dormir.
 
   —Más tarde sombrea el 50 % de los cuadros que quedan. A lo largo de nuestra vida nos pasamos:
 
   (Cinco años bebiendo y comiendo)
 
   (Ocho años haciendo faenas de casa)
 
   (Diez años trabajando y estudiando)
 
   (Dos años dedicados a la higiene personal)
 
   (Cinco años viajando y metidos en el coche para ir y volver de trabajar)
 
   Una vez que hayas eliminado los cuadros correspondientes, piensa que cosas sueles hacer de manera cotidiana que te ocupan tiempo.
 
   Una vez acabado el ejercicio, es un buen momento para reflexionar si aquello que hacemos es aquello que deberíamos estar haciendo ahora. 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   ¿Por qué no te callas? 
 
   ¿Por qué no te callas? Tradición, cultura, y chisme de pueblo. Refranero estúpido como sistema de control, consejo del vecino, de barra de bar, de camarero-psicólogo.
 
   El refrán que viene de abuelo y de padre, de tía y vecino, muchas veces nos detiene. Por poner un ejemplo: “más vale pájaro en mano que ciento volando”. ¡Genial! Si no fuera porque a veces el pájaro que tenemos en la mano esta tuerto y le falta un ala. Y además si sé a ciencia cierta que si me pongo alguno de los cien que está volando podré coger.
 
   Desde pequeños nos enseñan a pasar desapercibidos a no levantar la mano, a formar parte. “En boca cerrada no entran moscas” pero se pudren y mueren todas las palabras que podríamos haber dicho. “Quien bien te quiere te hará llorar” quien realmente nos quiere nos haría llorar pero de alegría.
 
   “Más vale malo conocido que bueno por conocer” Este ya, sin miramientos, rechaza el cambio aunque aquello que estés viviendo te mantenga ahogado, sin alegría.
 
   Si se te ocurre disfrutar de la vida, ahí está la cigarra y la hormiga, para recordarte que has de estar continuamente pensando en lo que vendrá. Que si cantas y eres feliz y no trabajas duro morirás congelado en el frío invierno.
 
   Es hora de comenzar a dejar de autoayudarnos, de empezar a actuar. A veces por autocomplacencia nos encanta hacer de frases hechas himnos personales.
 
   Pero al fin y al cabo es humo, humo que nubla las verdaderas razones que tendrían que hacernos poner en marcha. 
 
    “Si quieres puedes”. Esta frase como slogan publicitario está bien, pero la hora de aplicarla en el diseño de nuestros objetivos no tanto.
 
   Afirmar que si quieres puedes, es dar por hecho que los que no han podido es porque no han querido, y eso no es cierto.
 
   “Sal de tu zona de confort y abraza el cambio”. ¿Porque no salís vosotros de vuestra de zona de confort y comenzáis a cambiar el discurso? Más de diez años lanzando las mismas consignas, para que la gente acepte el cambio. ¿Por qué no te das una segunda oportunidad, porque no te la doy yo a ti, porque no cambias tú y dejas de decir siempre lo mismo?
 
   “Lo difícil se hace, lo imposible se intenta”. La primera frase podemos tragárnosla, ¿pero lo imposible se intenta? Imposible es igual a no posible ¿Malgastar tiempo, esfuerzo, fijar la atención en algo que es imposible? Un sin sentido.
 
   Vamos tan deprisa por la vida, que se nos pasan fugaces los momentos más especiales que viviremos nunca. Tenemos la agenda apretada de estúpidas rutinas que nos ahogan la sonrisa.
 
    
 
   Y así deprisa, deprisa…
 
    Deprisa, deprisa… así pasamos los días. Vamos deprisa, pero ¿a dónde? Posiblemente a ningún sitio, o quizás a algún lugar al que una vez allí seamos conscientes que era un sitio al que no queríamos ir.
 
   El aquí y el ahora es lo único que tenemos, lo único que tocamos y que sentimos, es lo real. (No me refiero al Carpe diem del exceso, sino a ser consciente del momento). ¡El pasado no existe! no lo puedes cambiar, ¡el futuro no existe! porque cuando llega es presente, con lo cual  centrémonos en lo único cierto, ¡el presente!
 
   El día que menos lo esperas, la realidad te devuelve de pies a la tierra, te hace preguntarte que deberías estar haciendo ahora en vez de hacer lo que estás haciendo. Y es ahí donde comprendes que a veces no necesitas una palmadita en la espalda sino una “bonita y potente” patada en el culo.
 
   La semana pasada asistí a la mejor master class de mi vida. Y no, no la impartió un gurú del cambio, ni un coach personal ni ningún especialista en motivación. La clase magistral me la dio una chica que asistió al itinerario formativo que yo mismo  impartía sobre inteligencia emocional aplicada al empleo.
 
   Tengo muy claro, que tener como premisa que la vida es injusta es una de las claves para poder empezar a crecer,  pero hay casos en que el destino se ceba sin piedad con algunas personas.
 
   Con alguien que pone pasión en aquello que hace, no se puede competir. Sea quien sea tu “rival” no dejas espacio, porque lo llenas, porque ese espacio es tuyo.
 
   ¿Qué te podía enseñar mi presentación sobre compromiso? A ti, que tienes uno con la vida.
 
   Qué frase puede describir mejor la actitud positiva, que el huracán que sopla en tu mirada.
 
   Quien puede dibujar mejor que tú la magia de priorizar. Tú, que le ganas horas a los días, minutos a las horas, y paras el tiempo con tu sonrisa.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Juega tus cartas
 
   Todos tenemos nuestras cartas, desde pequeños vamos intercambiando, jugando y creciendo con ellas. A veces nos reservamos nuestros ases pensando que al final nos ayudaran a ganar la partida. Pero la vida no va de ganar la partida, la vida va de ganar bazas.
 
   A lo largo de nuestros días jugamos manos con conocidos, desconocidos, extraños, familia, continuamente andamos jugando nuestras cartas.
 
   ¿Pero cuáles son nuestros ases? ¿Cómo afrontar las partidas con espíritu ganador?
 
   Todos y cuando digo todos es todos tenemos cuatro ases, de los cuales podemos disponer en cualquier momento. Cuatro ases que nos ayudaran a ganar cualquier mano, estemos donde estemos y juguemos contra quien juguemos. La clave está en saber cuál de ellos utilizar en cada situación. Si logramos saber cuál de ellos lanzamos en cada ocasión la victoria estará asegurada.
 
   El primer as que tenemos en la manga, dispuesto a salir cuando lo necesitemos, es nuestro as infantil.
 
   Nuestro as infantil nos ayudará a volver a emocionarnos, a sentir de nuevo la alegría del instante, del perdonar en segundos, de priorizar lo importante y dejar de banda lo urgente.
 
   Nuestro as infantil nos hará fijar la atención en aquello que nos hace bien y nos alejará de todo aquello que no.
 
   El segundo as que tenemos, es nuestro as adolescente, aquel con capacidad para comerse el mundo, sin evaluar consecuencias.
 
   El as adolescente que tiene la necesidad de ser gustado, aquel capaz de cambiar lo que haga falta para formar parte.
 
   Ese as que nos alejará del miedo, porque cree que todo es posible, que nos dará la pasión necesaria para ser excelentes en aquello que hagamos. La improvisación, la alegría, el mañana ya veremos, el presente continuo, la desobediencia, la contra—dirección de las direcciones, el pensamiento sin filtros, el color sobre el blanco y negro.
 
   El tercero es el as del adulto, normalmente esta es la carta que siempre jugamos, no alternamos con los otros ases, somos fieles a esta carta que por sí sola a veces no gana.
 
   El as del adulto es el de la norma, el de las reglas, el de la justicia.
 
   El de la envidia del vecino y el de la crítica constructiva, el del síndrome del complot universal, el de lucho y me desvelo de mi letargo sólo cuando no tengo razón.
 
   La razón cuando jugamos esta carta es nuestra motivación, queremos tener razón, es lo único que importa.
 
   Da igual sobre lo que sea, nos gusta imponer nuestra razón, ver claudicar a los demás ante nuestros argumentos a veces absurdos, pero contundentes.
 
   Los adultos peleamos por tener razón, en pareja, en familia, con amigos, pero la clave está en preguntarnos ¿qué es la razón? La razón no existe. Deberíamos dejar de luchar por ella, de inventar argumentos. ¿Quieres la razón pues para ti? te la regalo.
 
   En el momento que dejamos de preocuparnos por tener razón, desaparecen de nuestro entorno los fantasmas de las discusiones, del mal rollo, de lo absurdo del discurso vacío. ¿Quieres la razón? yo te la regalo. 
 
   El último as es el de la tercera edad, aquel que quiere ser escuchado por eso repite una y mil veces lo mismo. Aquel que se da permiso para hacer las cosas que antes no se atrevía a hacer.
 
   Es el as que nos hace caer en conciencia de lo poco que nos queda. Aquel que lo que digan los demás no sólo no le roza sino que ni lo toca.
 
   Estos son nuestros ases y tendremos que usarlos en el momento adecuado, hay momentos para volver a emocionarse, para hace un cambio, para regalar la razón y para darse permiso.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Plan de acción
 
   Estrategia, plan que nos llevará a nuestro objetivo a nuestro sueño. El mejor palan de acción no es el plan ideal sino aquel que se ejecuta
 
   A la hora de generar, de dibujar, de trazar nuestro plan de acción, vamos a hacerlo en grande. Los sueños realistas y los planes razonables no inspiran a nadie, no generan motivación.
 
   ¿Que si hay riesgo? ¡Seguro! ¿Pero que hay seguro hoy en día? A veces nos tiramos media vida generando un camino que nos acercará a la felicidad. Perfeccionando la ruta día tras día. Incluso haciendo alarde de que somos perfeccionistas y no empezamos algo hasta que no está atado y bien atado.
 
   El perfeccionismo no es ninguna virtud, nos detiene, nos paraliza mientras todo avanza, nos quita tiempo y en definitiva es sinónimo de falta de autoconfianza.
 
   ¿Y qué pasa si no hay suerte? ¿Suerte? La suerte no es más que el impacto entre dos líneas: la oportunidad (línea horizontal, oscilante) y el trabajo bien hecho. (Línea vertical que depende de nosotros).
 
   Cuanto más alta sea la línea vertical más posibilidades tendremos de que impacte con una oportunidad, cuando eso sucede los demás le dirán suerte… pues suerte. La suerte se provoca, se busca, se trabaja.
 
   Lo que hace falta no es suerte sino ilusión, chispas de ilusión que alumbren el nuevo camino que hemos de recorrer.
 
   Cuando ponemos entusiasmo en algo, no hay que ni quien nos detenga. Cuando eres consciente de la incertidumbre del nuevo camino cuando aceptas el cambio, comienzas a funcionar con tu mejor yo.
 
   A la hora de trazar nuestro plan de acción hemos de partir desde la idea de un presente continuo, como hemos mencionado anteriormente el as que tiene que trazar el borrador, es el infantil. Para un niño el pasado no existe y el futuro es ahora, viven en un presente continuo.
 
   A veces no creemos ser lo suficientemente buenos, creemos que no tenemos las herramientas necesarias para salir airosos de esta nueva aventura. Pero estas herramientas no las tendremos sino empezamos a recorrer la ruta.
 
   ¿No estamos preparados? ¿No somos lo suficientemente buenos para este salto? Pero como podemos juzgarnos si apenas nos conocemos. Nos tiramos media vida funcionando al treinta por ciento y queremos tener resultados del cien. Sólo actuando al 100 por cien tendremos resultados equivalentes. 
 
   Si echamos la vista atrás y pensamos en algún momento de éxito que hemos vivido, seguro sin duda que cuando nos visualizamos vemos a nuestro mejor yo. Todos los grandes resultados que hemos obtenido han venido precedidos de una actuación por nuestra parte en pleno, al cien por cien.
 
   Ya no hay que esperar a que sucedan las cosas, hay que provocar que sucedan. Nadie puede avanzar si nos tiramos todo el día pensando en las cosas que están mal, pongamos atención en un plan de acción que pueda llevarnos al sitio donde querríamos estar.
 
   Normalmente dibujamos trazos de cómo será nuestro futuro, pero tomando como referencia nuestro pasado. Como vemos nuestro futuro determina en gran medida como vivimos el presente.
 
   Si no tengo nada que alcanzar, me dejo llevar. Ignoramos por desconocimiento nuestro propio potencial y sobretodo menospreciamos a la persona en la que nos convertiremos mientras avancemos por nuestro plan. A veces nos detienen ideas sobre nosotros mismos, etiquetas que nos han puesto o nos hemos puesto. Cuando pensándolo aunque sea un poquito, nos daremos cuenta que no hay etiqueta que pueda definir a un ser humano, no somos objetos.
 
   De pequeños deseábamos ser mayores para poder hacer todo aquello que soñábamos sin miedo a que nadie nos dijera que no estaba bien. Pensábamos que de adultos encontraríamos los recursos necesarios para ser quien queríamos ser. Y ahora podemos hacer una pequeña reflexión: ¿Cómo llevamos el tema?
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   
  
 

 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Planifica
 
   La definición exacta extraída el diccionario sería: Elaborar un plan general, detallado y generalmente de gran amplitud, para la consecución de un fin o una actividad determinados.
 
   Ante cualquier acción planifica, a veces más vale tener un plan mediocre que no tener plan. Muchas veces preferimos dejarnos llevar y que sean las circunstancias las que nos lleven a la toma de decisiones. Incluso a veces nos cuesta mucho tomar una decisión, por miedo a que esta sea errónea. Pero incluso una decisión errónea muchas veces nos lleva a un punto de partida al que no hubiéramos llegado jamás sino fuera por esa decisión.
 
   Planificar nos da metros de ventaja nos permite anticiparnos. Nos hace tomar las riendas. La improvisación en momentos en los que no hay claridad mental puede sacarnos de un charco y evitar mojarnos bajo un chaparrón.
 
   Pero planificar nos dará el paraguas y las botas de agua para si queremos disfrutar de la lluvia, saltar en los charcos.
 
    
 
   Dos amigos en un Safari por África en un paraje donde conviven todo tipo de animales en libertad. Viajando en un 4X4 descapotable haciendo fotografías. De repente a lo lejos divisan un león, con aspecto majestuoso y larga melena. Conforme el coche se va acercando, el león se incorpora y cuanto ya se disponían a fotografiar el instante, de repente emprende una carrera lanzando rugidos hacia ellos. Uno de los dos amigos se quita la mochila de la espalda, la abre saca unas zapatillas deportivas, y se quita las chanclas. El otro amigo paralizado deja por un momento de mirar al león que corre hacia ellos veloz, y comenta:
 
    
 
   —¿Por qué te pones las bambas? El león corre más que tú.
 
   El otro con las bambas ya bien atadas, le responde:
 
   —¡Lo sé! Pero yo lo que quiero es correr más que tú.
 
   Esta historia nos da una imagen de lo que es planificar, de la importancia de adelantarse a los acontecimientos que suceden o que prevés que sucederán.
 
    [image: ] [image: ] 
 
    
 
   Normalmente planificar es algo que cuesta, cuando todo nos va bien, no es momento y nos dejamos llevar. Cuando nos va mal nos centramos en sobrevivir que ya es bastante. Pero una de las cosas buenas que tenemos hasta el fin  de nuestros días es tiempo. 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Define
 
   Si hay expertos en definir, esos son los niños, son capaces de definir, que quieren, que les gustaría ser de mayores (veterinarios, futbolistas, profesores) sin hacer una valoración de viabilidad y riesgo. Justifican y te explican cómo lograran llegar a ser quienes quieren ser con todo lujo de detalles.
 
   Es más ahí están sus padres, familiares y amigos que apoyan sin dudarlo  la idea “… Di que sí llegaras a ser quien quieras ser”.
 
   Para definir tenemos que comenzar a eliminar distracciones que nos paralizan en  nuestro camino.
 
   Círculos de preocupación que nos encierran en nuestra propia prisión y nos impiden avanzar. Hay veces que nos conformamos con la idea de algún día llegar a ser alguien. Pero alguien uno más ya lo somos desde el mismo momento en que no definimos quien queremos ser.
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   Para comenzar a crear nuestro nuevo camino concéntrate en ti, aunque sólo sea cinco minutos al día. Y pregúntate hacia dónde vas, hacia donde te llevan las acciones que has hecho hoy y sobretodo pregúntate si estás haciendo algo que te acerque al sitio donde quieres llegar, a la persona que quieres ser.
 
   Pregúntate si a lo largo del día has utilizado tu mejor versión, si tu mejor yo es el que has lucido hoy o por el contario te ha dejado llevar.
 
   No estamos intentando querer tocar la luna, estas disfrutando del instante de mirarla con los ojos abiertos, de disfrutar de los momentos.
 
   Nuestra mejor versión nos llevará a sitios que jamás hubiéramos conocido, nos hará compartir momentos con personas a las que jamás hubiéramos conocido, nos hará sentirnos vivos.
 
   Nos hará sentirnos bien con nosotros mismos, nos hará disfrutar de la partida sabiendo que jugamos todas nuestras cartas. Seguro que aparecerán excusas y desanimo, contratiempos y reveses, que nos harán desestimar la idea de ir con ese puntito más de velocidad, pero que la vida es injusta que hay cosas que no podemos cambiar, que a veces no lo merecemos y que sol saldrá igual si un día no estamos, son premisas que debemos aceptar.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   La fuerza de lo sencillo
 
   Nos pasamos mucho tiempo generando castillos en el aire, creando complejas combinaciones de hechos que podrían habernos llevado a un sitio distinto al que nos encontramos.
 
   Creemos que es tal la complejidad de aquello que nos rodea que nos falta motivación para adentrarnos.
 
   “Todo lo bueno cuesta” nos graban a fuego desde pequeños, nadie regala nada, si quieres algo tendrás que luchar…
 
   Comenzamos a aceptar derrotas sin ni si quiera jugar el partido, nos auto-convencemos y aceptamos nuestros temores, con pensamientos del tipo “mientras haya salud”… ”Hay gente que lo está pasando realmente mal”… “No puedo quejarme, podría estar peor”.
 
   Somos expertos, profesionales de la creación de excusas. Aquellas que nos dejan en un vacío, que nos atan a la no      — acción.
 
   A veces creamos caminos imposibles en nuestra mente para justificar el hecho de dejarnos llevar. La complejidad de nuestros planes hace que desestimemos la idea antes si quiera de ponernos en marcha.
 
   Dejamos de banda la sencillez, aquello de lo que estamos seguros que podemos hacer, muchas veces porque llevar acabo estos planes requiere acción.
 
   Somos vagos por naturaleza, y nos encanta crear excusas que justifiquen nuestra dejadez. Muchas veces aceptamos situaciones con frases del tipo “No…si yo ya sé porque estoy así”
 
   Si lo sabes, ¿por qué no lo cambias?, ¿por qué no pones rumbo a otro sitio?
 
   Tenemos que comenzar a nivelar la balanza, nuestros objetivos tienen que ser más grandes que nuestras excusas. Hemos perdido de vista lo crucial que muchas veces puede ser una conversación, lo importante que es compartir momentos con las personas que queremos.
 
   Una buena conversación puede cambiar muchas cosas, hagamos esas cosas que apenas requieren esfuerzo, comienza a cambiar cosas tan pequeñas, tan sencillas que te sea imposible no hacerlo.
 
   A veces si nos encontramos en un círculo de preocupación que nos mantiene ocupados todo el día, basta con cambiar de supermercado, y lograremos salir. Si vamos a comprar al mismo sitio donde vamos siempre, actuaremos como autómatas. Cogeremos el carrito y deambularemos por los pasillos introduciendo en el carro aquello que hemos ido a comprar. Nada hará que dejemos de pensar en aquello que  ocupa nuestra cabeza. En cambio algo tan sencillo como cambiar de supermercado lo cambiará todo.
 
   Nuestra atención ha de estar fijada en algo que no conocemos. Donde aparcamos, donde están los carritos, y en que pasillos están las cosas que he ido a comprar. Nuestra atención sale del círculo de preocupación. Es necesario  fijar la atención en lo que nos ocupa y eso, a su vez hace que la intensidad de aquello que nos preocupa baje.
 
   Permitiéndonos ver donde antes no veíamos, arrojando luz a la oscuridad del problema, y logrando llegar a la base para desmontar el círculo.
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   Lo sencillo nos dará alas, la fuerza de las cosas simples nos hará fuertes.
 
   Planeé un día estupendo donde había todos los ingredientes necesarios para pasar un buen día. No importaba el dinero que gastaríamos lo importante es que mi hijo, pasara un día inolvidable.
 
   Toda la mañana en el parque de atracciones y por la tarde ir a ver a los personajes de Disney sobre hielo.
 
   ¡Un plan perfecto! ¡Imposible que fallara! Después de todo el día, al llegar a casa le preguntas a mi hijo si lo había pasado bien. Su respuesta con una sonrisa de oreja a oreja fue “por supuesto”. Quise llegar más allá y le pregunté con qué momento del día, si se tuviera que quedar con uno, se quedaría.
 
   Su respuesta fue contundente, el mejor rato del día lo había pasado ¡!en el coche!!
 
   Si, si… ¡en el coche cuando todos a una cantábamos una canción! Ni parque de atracciones ni Mickey sobre hielo, el mejor momento del día era cuando su padre y su madre como si no hubiera un mañana se pusieron a cantar con él, en el coche”. A veces lo más sencillo es aquello que más felices nos hace”.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   De la protesta a la propuesta
 
   La mayoría del tiempo nos vemos envueltos en protestas interiores y externas.
 
   Protestamos desde que nos levantamos hasta que nos vamos a dormir, se ha convertido en un modus vivendi, es parte de nuestra comunicación de nuestro día a día.
 
   Desde el sonido de la alarma del despertador comenzamos nuestra jornada de protesta, que si tengo sueño, que si el día que me espera hoy…
 
   El tráfico, la caravana, el coche de delante ¿a qué está jugando?
 
   En el trabajo, el compañero/a, el jefe/a y así hasta que volvemos a casa, el tráfico, la caravana y de nuevo el coche de delante ¿a qué está jugando?
 
   Una vez en casa no estamos de muy buen humor… ¿con el día que he tenido? Las noticias del televisor no hacen más que ahondar en esta versión triste de nosotros. Vas a un bar y si haces un vistazo rápido a tu alrededor la gente habla de lo mal que esta todo.
 
   De lo que nos roban, de lo caro que esta todo, del poco trabajo y mal pagado, del yo esto jamás lo haría pero en cambio aquel, de banderas, de futbol, de lo injusto de lo que nos toca y de la suerte de los otros.
 
   Tenemos una respuesta para casi, pero casi todas comienzan “es que…”
 
   ¿Porque no hacemos nada por cambiar cuando menos nuestra situación? “Es que…”
 
   ¿Si tu trabajo te está amargando la vida porque no lo cambias? “Es que…”
 
   ¿Si tu pareja te hace cada día más infeliz, porque no la dejas? “Es que…”
 
   Para todo lo que nos atañe a nosotros tenemos una justificación que darnos y dar. Salimos al paso muchas veces con frases del tipo “Es lo que hay” “Es lo que toca”.
 
   Camuflamos nuestras pocas ganas de cambiar algo, en frases que muestran a los cuatro vientos que preferimos formar parte de algo que no nos gusta, antes de hacer algo por cambiarlo.
 
   Llegó la hora de dejar de protestar por todo y empezar a proponer, a nosotros en primer lugar y luego a los demás. La protesta continua desalienta, nos convierte en conformistas enfadados. La protesta no nos diferencia, todo el mundo lo hace. 
 
   Estamos faltos de propuestas, que cambien cosas, estados de ánimo, momentos.
 
   Tenemos que pasar del “Es que…” al “Hay que…”, lo único que separa la protesta de la propuesta es la creatividad, la actitud, las ganas, el  dialogo interno que repite una y otra vez: ¡Estoy vivo! ¡Y me lo debo!
 
   ¿Parece sencillo verdad? Comenzar a proponer y dejar de protestar, pero no lo es.
 
   Estamos tan acostumbrados, esta tan dentro de nosotros que se nos hace cuesta arriba dejar de quejarnos por todo y para todo.
 
   Hemos llegado a creer que esa forma de expresarnos nos hace más libres, pero en realidad nos hace presos numerados de un sistema de marcaje férreo. Nos creemos más relevantes lanzando consignas de protesta ante situaciones que vemos injustas.
 
   Hacemos juicios de valor constantes en base a nuestra cultura y a nuestros principios. Pero quien ha dicho que esos principios sean los más válidos.
 
   Te propongo un reto:
 
    
 
   ¿Puedes aguantar 24 horas sin quejarte?
 
   Antes de empezar sólo decirte que este reto te va a resultar más difícil de lo que parece.
 
   Vas a tomar conciencia de todas las veces que te quejas a lo largo del día.
 
   Vas a comprobar lo estúpido de los resultados que obtienes actuando en una queja continua.
 
    
 
   Comenzamos:
 
   Mira el reloj ahora mismo. (anota la hora exacta en un post—it o donde te dé la gana pero anota la hora exacta en que da comienzo este reto).
 
   Durante las siguientes 24 horas debes evitar emitir una queja (sea del tipo que sea). (Las quejas no verbalizadas pero de dialogo interno también cuentan)
 
   Cada vez que pronuncies o pienses en una queja, deberás volver a mirar el reloj, anotar la hora exacta y comenzar de nuevo.
 
   ¿Parece sencillo verdad? Pues adelante.
 
    
 
   
  
 

 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Atención
 
   ¿Dónde ponemos nuestro foco de atención? ¿En los problemas o en las oportunidades?
 
   Allá donde pongamos nuestra atención será donde alumbremos, donde veamos la luz. Normalmente nos enfocamos en todos los problemas que nos ocupan, en todas aquellas cosas que nos impiden avanzar. Cuando lo más eficiente sería poner nuestra atención en aquellas oportunidades que pueden llevarnos a donde queremos estar.
 
   Los caminos que encuentras son aquellos a los que damos luz. Si alumbramos con pensamientos repetidos nuestros problemas estos se harán más visibles y nos impedirán ver oportunidades que a falta de luz pasan desapercibidas para nosotros.
 
   Imaginamos una partida de ajedrez, en la que en el tercer movimiento, acaban con nuestra reina. Una pieza clave, capaz de hacer innumerables movimientos que nos pueden acercar a la victoria. En ese instante en el que vemos que ya no podremos contar con ella, lanzamos nuestra mirada una y otra vez a la caja donde se encuentran las piezas que ya no están en la partida.
 
   Centramos nuestra atención en las posibilidades de movimientos que hubiéramos tenido en el caso de que contáramos aun con la reina.
 
   Pero la partida no se juega en la caja de piezas caídas, la partida se juega en el tablero.
 
   Tenemos un montón de piezas que pueden darnos la victoria, pero nuestra atención no está en el tablero, sino en la caja. Y así de ese modo es como todas muestras otras piezas van cayendo una tras otra hasta nuestra derrota.
 
   Se trata de comenzar a centrarnos más en nuestras oportunidades, en todo aquello que tengo, que me rodea y en todo aquello que podré tener si me pongo en marcha.
 
   Es verdad que a veces las piezas con las que contamos en el punto de partida no son brillantes y que tendremos miles de razones para no comenzar nuestro viaje. Pero las herramientas que nos faltan, aquellas que seguramente nos harán ganar la partida, sólo las encontraremos en el trayecto.
 
   Crear nuevos caminos, dibujar nuestro propio destino. El destino no está escrito, no somos tan importantes para que nadie escriba nuestra vida. Nuestro destino lo escribimos nosotros.
 
   Nos desenvolvemos mejor y somos más hábiles en los lugares donde hay luz, allí donde sabemos cómo movernos, de nosotros depende donde queremos alumbrar. 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Y si salimos del círculo
 
   La mayoría de las veces andamos envueltos en círculos de preocupación que se convierten en laberintos sin salida. Tejemos telas de araña que nos anclan, pensamientos repetidos que nos impiden avanzar.
 
   ¡Preocuparse no sirve de nada! Entrar en círculos de preocupación en cómo dar un viaje en una montaña rusa. Subimos en la vagoneta, la atracción se pone en marcha, sentimos todo tipo de emociones, alegría, sorpresa, miedo. También todo tipo de pensamientos, esto será seguro ¿no?, no me puede pasar nada ¿no?, ¿y si falla algo? Después de sentir emociones y galopar entre pensamientos la mayoría de ellos sin sentido, la atracción se detiene, acabo tu viaje. Miramos hacia un lado y hacia otro y nos damos cuenta que estamos exactamente en el mismo punto que cuando iniciamos nuestro viaje.
 
   Las preocupaciones en nosotros actúan de la misma forma. Viajamos en ellas y entramos en un círculo en una espiral temporal. Vamos del pasado “si hubiéramos hecho esto o aquello…” “Tendría que haber dicho…” al futuro “Seguro que lo que vendrá…” “Ya verás cómo…” Pero cuando salimos del círculo todo está igual a como lo dejamos. Hemos ido viajando del pasado al futuro, hemos sentido emociones mientras viajábamos con nuestros pensamientos, pero al igual que en la montaña rusa, seguimos estando en el mismo punto que antes de comenzar a preocuparnos.
 
   Un niño dibujaba un circulo, estaba tenso no estaba disfrutando del hecho de dibujar como siempre. Se le notaba angustiado, ante la pregunta ¿Qué te pasa?, respondió que su profesora les había dicho que no  podían salirse de la raya a la hora de colorear el círculo.
 
   Algo que hasta el momento el niño había disfrutado, le encantaba pintar, se había convertido en una tarea que no le generaba una sonrisa.
 
   El padre miró al niño y le dijo ¿y si nos salimos del circulo? Prueba a salirte del círculo. 
 
   El niño en un primer momento, miró a su padre con cierta sorpresa, y en pocos segundos comenzó a dejar ver una pequeña sonrisa.
 
   El padre insistía una y otra vez, prueba a salirte del círculo, vamos sal de la línea. El niño miró a su padre comenzó a sonreír y pinto una raya que salía del círculo hacia abajo. Miró el dibujo, miró a su padre y dijo “Papa un globo”, comenzó a hacer más rayas que salían de dentro hacia fuera entre risas. Después de varias rayas miró al dibujo, miró al padre y dijo: “Papa un sol”.
 
   Algunas veces es necesario que salgamos del círculo para poder ver cosas que de otra manera no podremos ver.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Ahí te quedas
 
   Como hemos mencionado anteriormente, las relaciones interpersonales son la clave del éxito tanto a nivel personal como a nivel profesional.
 
   Por eso hay que cuidarlas, y alimentarlas. Cuantas veces nos vienen a la cabeza personas que han sido importantísimas en momentos de nuestra vida. Personas que nos han hecho reír y llorar de alegría, esas con las que hemos vivido momentos que se han convertido en imborrables. A veces cuando nos vienen eses momentos a la cabeza, dejamos entrever una pequeña sonrisa y añoramos con nostalgia aquellos momentos que pasamos.  
 
   El tiempo ha hecho que muchas veces hayamos perdido todo tipo de contacto con esas personas, que en gran parte contribuyeron de alguna manera a hacernos lo que hoy somos.
 
   Empleamos horas y horas en redes sociales, en un mundo virtual 2.0, y dejamos muchas veces de banda el 1.0. El abrazo y la cerveza compartida han dado paso a un like o a un retweet.
 
   Utilizamos el teléfono hasta para hacer una suma de dos cifras y en cambio se nos hace cuesta arriba marcar el teléfono de aquella persona y decirle que la echamos de menos... Que hace escasos segundos estaba recordando un pasaje de la historia que vivimos juntos y se me empañaron los ojos... Que recuerdo como si fuera ayer aquel momento en el que nos revolcábamos por el suelo muriéndonos de risa mientras todo a nuestro alrededor giraba.
 
   Se nos hace difícil perdonar estupideces que ni si quiera recordamos y que nos distanciaron. Pero en cambio somos capaces de aguantar malos modos de jefes y compañeros a los que no conocemos.
 
   Segundas oportunidades que brindamos a desconocidos que no nos aportan nada, a cambio de parecer aquello que realmente no somos.
 
   En cambio nos cuesta reconocer que nos equivocamos ante las personas que valen la pena. Pedimos perdón en el metro cuando alguien nos pisa, perdón en la cola del supermercado cuando nos rompe el talón envistiéndonos con su carro. Sin embargo, somos incapaces de pedir perdón por nuestra actitud en algunos momentos, por nuestros actos en otros. Incapaces de dar las gracias por casi nada, a los que realmente nos quieren pero capaces de dar las gracias porque alguien en un paso de cebra detenga su coche.
 
   Preferimos vestirnos con las mejores ropas cuando hay reunión con el jefe y vamos como peluches cuando estamos con la persona que comparte su vida con nosotros. Nos preocupa no estar a la altura en el trabajo y despreocupamos estar al nivel que merecen aquellos que nos quieren.
 
   Terminamos pareciéndonos a las cinco personas con las que más tiempo compartimos. Si el grupo de gente con el que nos movemos son todos unos amargados, sin duda seremos unos amargados. En cambio si el grupo de gente con el que nos rodeamos, con el que compartimos nuestro tiempo, son abiertos tienen actitud ante las adversidades, motivación, nosotros no andaremos muy lejos de este modelo.
 
   Se  produce a lo largo del tiempo una selección natural donde acabamos perteneciendo a un grupo de iguales con muchos puntos en común.
 
   A veces somos conscientes de que tenemos a nuestro lado a “personas tóxicas”, pero se nos hace imposible alejarlas de nuestro lado.
 
   Podríamos definir a las personas tóxicas como aquellas que tienen mucha negatividad, resentimiento, envidia, celos, crítica, frustración, baja autoestima y una imperiosa necesidad de ser reconocidos.
 
   Son las personas que suelen quitarnos la energía, que cuando las vemos llegar sabemos que algo malo van a contarnos, que algo inverosímil les ha sucedido, que no se merecen lo que están pasando pero el mundo el sistema y hasta el perro del vecino está en su contra para hacerles la vida imposible.
 
   Este tipo de personas son ladrones de sueños, y te producen más daño a nivel emocional que cualquier otra cosa. Identificarlos y alejarlos de tu vida te hará ser mucho más libre. Cada uno es como es pero este tipo de personas tienen rasgos comunes que son fáciles de detectar.
 
    Su bandera es el no funcionará. Su territorio es el complot universal, viven inmersos en la idea de que el mundo está en contra de ellos. De que el sistema no les entiende y las personas no respetan sus intereses.
 
   Este complejo de complot universal es común en las personas que tienen un ego irreal.
 
   En una contradicción continua, a la vez asumen su negatividad y su pésima calidad de vida, junto  a esa idea de ser tan relevantes para que la gente les haga la vida imposible.
 
   Salir de esta idea de complot universal es realmente sencillo, simplemente debemos pararnos a pensar por un segundo ¿Quién nos hemos creído que somos para que alguien malgaste un segundo de su tiempo para hacernos la vida imposible?
 
   En el momento que eres consciente que no eres tan importante para saber que el sistema ni si quiera sabe que existes, el síndrome del complot universal desaparece.
 
    
 
   Identifica a las personas que roban los sueños:
 
    
 
   Suelen vender culpa como si estuviera de saldo. Nos hacen sentir culpables de cosas que no hubiéremos podido cambiar. La culpa es la diferencia que existe entre lo que hicimos y lo que deberíamos haber hecho.
 
   Se comparan continuamente con todo el mundo, calificando los éxitos de los demás como suerte y las desgracias propias como resultados de complots inventados.
 
   No admiten ni aceptan el cambio, a la vez que lo rechazan en todos los casos.
 
   Hacen alarde de la sinceridad como virtud, cuando realmente lo que lanzan son dardos envenenados contra todo.
 
   La sinceridad muchas veces se sobrevalora por parte de la persona tóxica. Ya que muchas veces la sinceridad de estas personas no es más que una opinión que nadie ha pedido. 
 
   Tienen un miedo desmedido a arriesgar, a emprender, esto les lleva a una nula motivación y a un desanimo enfermizo.
 
   Tienen necesidad de ser aceptados, queridos, amados. Esto los convierte en personas extremistas incluso violentas, celosas.
 
   Tiran de orgullo ante cualquier contratiempo. Son personas orgullosas poco dadas al dialogo interno. El orgullo es una autoconfianza sin base, es  la capacidad de creerse capaz de… es la ausencia de autocrítica.
 
   La envidia es parte de su ADN, ellos que son incapaces de hacer ningún cambio, te dirán que tú tampoco lo eres. Que no funcionará, que ya no eres el mismo, que últimamente has cambiado mucho.
 
   Viven instalados en un púlpito de cartón y piedra creado a base de soberbia. Adoptan una actitud de semidioses, creyendo estar por encima del bien y del mal, y en el fondo no saben qué hacer con su propia vida.
 
   En su comunicación aparece constantemente, el “yo” y el “a mí”.
 
   Practican la “no-acción” en vez de hacer cosas, justifican una y otra vez el por qué no se pueden hacer y de quien es la culpa de que esto sea así.
 
   ¡Ahí te quedas! aléjate de las personas tóxicas, sean quien sean. Muchas veces las tenemos identificadas pero el vínculo familiar es tan fuerte que se nos hace difícil huir de ellas. Otras veces son tan cercanas a nosotros, y su influencia es tan poderosa que podemos llegar a creer que el mundo realmente es así, y que deberíamos de dejar de pensar como pensamos y comenzar a ver esa “realidad”.
 
   Nosotros mismos somos los que pintamos nuestro lienzo. Cada  mañana al despertar tú decides que vas a empezar a pintar.
 
   Si dejas que los demás te marquen puntitos y tú te limitas a seguirlos, tus resultados finales serán los dibujos de otros.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   El poder de la palabra
 
   No hablo de consejos, no hablo de venta de sinceridad, no hablo de frases vacías, hablo de hablar.
 
   De comunicar, de expresar, de llegar, de emocionar de influenciar. La comunicación mejora nuestras relaciones sociales y eso nos acerca al éxito.
 
   La llave que abre puertas que de otro modo estarían cerradas es la comunicación. El poder de la palabra, no solo aquello que decimos sino la habilidad de transmitir aquello que queremos decir.
 
   Un joven discípulo se acercó a su maestro y le dijo:
 
   — Maestro, un amigo tuyo ha estado hablando mal de ti.
 
   — ¡Espera! le respondió el maestro, ¿Has hecho pasar por los tres filtros lo que ahora me vas a explicar?
 
   — ¿Los tres filtros?
 
   — Si. El primer filtro es la verdad. ¿Estás seguro de que lo que me vas a decir es absolutamente cierto?
 
   — Bueno, no lo sé directamente, me lo han comentado algunos vecinos.
 
   — Por lo menos —dijo el maestro— lo habrás pasado por el segundo filtro que es la bondad. ¿A ver esto que me vas a decir es bueno para alguien?
 
   — No realmente, ¡no! Más bien todo lo contrario.
 
   — Bien, pues entonces comprobemos el último filtro que es la necesidad. ¿Crees que es realmente necesario hacerme saber esto que tanto te angustia?
 
   — Pues la verdad es que no.
 
   — Entonces —dijo el maestro sonriendo— si no es verdad, ni es bueno, ni es necesario, mejor no me lo digas.
 
   La mayoría de veces lo importante no es si nos entienden o no. La mayoría de veces es si nos explicamos correctamente o no.
 
   Los elementos que intervienen en la comunicación para que esta sea eficiente, es decir cumpla su misión son:
 
   —Escucha activa
 
   —Comunicación verbal
 
   —Comunicación no verbal
 
   —Distancia en la comunicación.
 
   La escucha activa es primordial para una buena comunicación. Se trata de mantener la atención no sólo en el mensaje sino también en los gestos, la entonación y la carga emocional que hay en él.
 
   Como podemos detectar a malos escuchadores, personas que dejan el cuerpo pero se llevan el alma, la atención y todo lo demás a otro sitio.
 
   Antes de considerar que tenemos delante a una persona que nos oye pero no nos escucha, cabe hacerse una reflexión autocrítica. Alomejor a quien tenemos delante no nos escucha porque nuestro mensaje está vacío son sólo palabras pero sin contenido.
 
   Los malos escuchadores suelen tener patrones que los delatan, podríamos clasificarlos de la siguiente manera:
 
    
 
   Opinador: es aquel para quien todas las ideas coinciden con las suyas.
 
   “Ya… yo también lo pienso”, “…es lo que decimos”, muchas veces les delata un ligero movimiento de cabeza hacia adelante y atrás mientras repiten una y otra vez “ahaaa,… ahaaa”.
 
    
 
   Gruñón: es aquel para quien todos los demás están equivocados. Da igual lo que estés diciendo, tal como acabes de decir tu mensaje te lanzaran un pues yo no lo veo así, no sin antes haber acompañado tu exposición negando continuamente con la cabeza.
 
    
 
   Retórico: es aquel que utiliza respuestas predeterminadas lo que coloquialmente se conoce como “coletillas”.
 
   “Es lo que hay…” “…Ya te digo”.
 
    
 
   Perseverante: es aquel que habla mucho pero sin fondo, dice muchas cosas pero sin decir nada. Son aquellas personas que tras tener una conversación con ellos te preguntas ¿Pero que me ha querido decir, que me ha dicho?
 
    
 
   Hombre respuesta: es aquel que está totalmente preparado por un ente superior para darte soluciones. Da igual que no busques soluciones, da igual que no tengas duda alguna, él te obsequiará una bonita reflexión que si la llevas a la práctica será tu salvación. 
 
   “Tú lo que tienes que hacer”, “Yo de ti lo que haría”.
 
    
 
   Impostor: Es el más difícil de identificar, ya que su lenguaje corporal es correcto y todo induce a que realmente te está prestando atención. Pero en realidad ha puesto el modo automático y su atención está viajando a otro lugar lejos de allí.
 
   Otro aspecto importante en la comunicación es la distancia. El término empleado para describir la distancia a la hora de comunicar es la Proxemica.
 
    
 
   Distancia pública. (Más de 360 cm)
 
   Es la distancia que utilizamos a la hora de hablar en público para hacer una presentación o un discurso a personas con las que no nos une ningún vínculo.
 
    
 
   Distancia social. (120cm a 360cm)
 
   Es la distancia que establecemos con personas que no conocemos o conocemos muy poco. Conversación con un desconocido en el supermercado.
 
    
 
   Distancia personal. (50cm  a 120cm)
 
   Distancia que mantenemos con que personas con las que sí que tenemos un vínculo (Amigos, compañeros del trabajo…). Si extendiéramos el brazo podríamos tocar a la otra persona.
 
    
 
   Distancia íntima. (15cm a 50 cm)
 
   Distancia donde existe un afecto, un cariño, distancia en la cual en cualquier momento se produce contacto.
 
    
 
   No tener claras estas distancias produce a veces distorsiones en la comunicación. Por ejemplo si estamos dando una conferencia y en lugar de estar a una distancia pública pasamos a una distancia social, nuestro mensaje sea del tipo que sea, tenga o no tenga contenido, llegará distorsionado a nuestro interlocutor.
 
   No mantener las distancias a la hora de comunicar hace que la atención en nuestro discurso disminuya y que a su vez influya en la interpretación del mensaje por parte del interlocutor.
 
   Muchas veces esta violación de distancias viene dada por la poca fuerza del mensaje que emitimos. Las personas que “tocan” al receptor, lo hacen en gran parte por la falta de autoconfianza en su mensaje. Muchas veces está tan vacío que requieren llamar la atención del receptor.
 
   Un ejemplo claro, es cuando reñimos a los niños pequeños por algo que realmente no es importante, para justificar nuestro mensaje y darle fuerza solemos coger la cara del niño. Esto lo hacemos para captar la atención, ya que sólo con el mensaje no sería posible.
 
   Por último comentar los cinco niveles de comunicación. Según los interlocutores no sólo varía la distancia sino también el mensaje.
 
    
 
   Nivel Superficial. Es el nivel de conversación de ascensor. El tema principal es el tiempo. Te montas en el ascensor y normalmente actuamos de dos maneras.
 
   Opción A: Miramos fijamente a los botones, o leemos el adhesivo de revisión atentamente.
 
   Opción B: Comenzamos a hablar del tiempo. “¿vaya calor no? Bueno ya tocaba en el mes que estamos”. O frases tan ingeniosas como “qué tiempo tan loco, lo mismo hace frío que hace calor” El análisis de la frase no tiene desperdicio.
 
   Este nivel superficial es aquel que se suele dar con personas con las que no nos une ningún vínculo. Pero no siempre es así, muchas veces este nivel de comunicación traspasa barreras y lo utilizamos con personas que forman parte de nuestro círculo. 
 
   Este hecho hace que podamos medir la calidad de nuestras relaciones y el estado en el que ese encuentra. Si con nuestra pareja después de ocho horas trabajando, al llegar a casa la conversación que mantenemos es sobre el tiempo. Es símbolo inequívoco de que algo está pasando.
 
   Muchas veces utilizamos este nivel para romper lo que se conoce como “silencio incómodo”. ¿Incómodo? Será para ti, prefiero un silencio a “que tiempo tan loco…”.
 
   En definitiva gracias a este nivel de comunicación, podemos darnos cuenta del estado de muchas de nuestras relaciones.
 
    
 
   Nivel social: Es el nivel de conversación que utilizamos con el vecino. Pero no con aquel que nos une una amistad, sino con aquel que no compartes nada más que la conversación de cruce de escalera.
 
   En este nivel de conversación coge relevancia la entonación. Da igual el tema de conversación lo importante es la entonación. Esto sucede porque el contacto visual es nulo, ya que uno sube o uno baja. Este nivel se da también con las  personas que te atienden en los comercios a los que habitualmente sueles ir.
 
   Podemos comprobar la importancia de la entonación cuando no hay contacto visual, introduciendo palabras sin sentido en nuestro mensaje. Siempre que no dejemos de utilizar la entonación adecuada al momento, da igual que utilicemos palabras que no tengan que ver con lo que estamos diciendo.
 
   La otra  persona nos lanzará otro mensaje con la misma entonación sin haberse dado cuenta de este hecho.
 
   Si tu vecino va subiendo y tú bajando por la escalera y después de cruzaros de perder el contacto visual te comenta algo sobre el partido del sábado, da igual que tú metas la palabra bombilla o chincheta o basura en tu mensaje. Esto pasará totalmente desapercibido para la otra persona si mantenemos la entonación que lleva la conversación.
 
    
 
   Nivel personal: Este es el nivel de comunicación que mantenemos por ejemplo con los compañeros de trabajo. El nivel de comunicación es mucho más elevado que en los dos niveles anteriores pero sin llegar a temas emocionales.
 
   Nivel emocional: Este es el nivel de comunicación que tenemos con amigos, con familiares, con personas con las que tenemos un vínculo de unión afectiva. Es en este nivel cuando verbalizamos como nos sentimos. Somos empáticos e intentamos sintonizar con las emociones de los demás.
 
    
 
   Nivel íntimo: Este nivel de comunicación es el que tenemos normalmente con una sola persona. Cuando somos niños es la comunicación que solemos tener con nuestra madre. Y cuando somos mayores con nuestra pareja. Es el nivel de comunicación en el que a veces no hacen falta ni palabras, para saber lo que te están diciendo y descifrar rápidamente el mensaje.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   A ti que te lo debo
 
   A ti que te lo debo,
 
   por haber vivido como has querido, 
 
   por estar tan cerca y no estar a la vez.
 
   A ti que lo has hecho posible.
 
   A ti, que te conozco, y a ti que no,
 
   al que menos es nada,  al que nada… pues nada.
 
   A ti que vuelves a intentarlo,
 
   y ya quieres perder.
 
   A ti que te encontraste 
 
   para perderte después.
 
   A ti que sabes quién eres,
 
   y al que vive por desconocer.
 
   A ti que quemas tus sueños,
 
   a ti que has perdido la fe.
 
   A ti que no te gusto,
 
   quién soy yo para merecer.
 
   A ti que te lo debo,
 
   por haber vivido como has querido,
 
   por estar tan cerca y no estar a la vez.
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