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      Sentir que alguien te escucha y te entiende es muy importante.


      


      Yo he tenido esa suerte durante muchos años y aún la tengo, y eso es lo que quiero que te pase con este libro.


      


      Espero que leer mis pensamientos y algunas de las preguntas y respuestas que quiero compartir contigo te sirva para sentirte acompañad@ y quizás también para orientarte en esos momentos de cambio en los que tanto necesitamos el consejo de alguien.


      


      Poder echarte un cable a través de mi experiencia es una de las cosas más reconfortantes que he hecho en mi vida, así que… ¡gracias por darme esta oportunidad!
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      Pues la verdad es que nunca me lo planteo.


      


      Evidentemente, todos tenemos rachas buenas, rachas malas y muchos momentos duros que nos hacen replantearnos nuestra felicidad, pero, en realidad, ¿qué es la felicidad?


      


      Yo la felicidad me la imagino como una curva dentro de la vida de cada uno. A veces esa curva sube y sientes que todo es perfecto, que todo es positivo, y estás eufórico. Otras veces esa curva cae y te sientes en la mierda, te parece que todo te sale mal, que no puedes estar más triste y, cuanto más tiempo estás en esa parte de la curva, más negativo lo ves todo.


      [image: pag10b.jpeg]


      Yo creo que la felicidad son momentos, no un estado general que divida a las personas entre felices y no felices.
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      No creo en la felicidad las 24 horas del día o los 365 días del año, ni en las maravillosas vidas de las películas, de Instagram, de YouTube… Ahí se muestran solo los momentos de la curva en los que se está más arriba, pero lo bonito de la vida es que está compuesta por muchos instantes.


      


      Si me preguntan si soy feliz, diría que sí, porque considero que en mi vida son más numerosos los momentos felices que los tristes, pero en realidad todo depende del punto de vista con el que lo mires.
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      Es un modo de disfrutar cada momento de la vida, y es que hay algunos momentos que son objetivamente tristes para casi todo el mundo como, por ejemplo, la pérdida de un ser querido. Pero hay otros momentos que no son ni felices ni tristes, simplemente son, y nosotros les damos después la interpretación.


      


      Comerse un trozo de pizza no es un momento feliz a no ser que te encante la pizza, que te haga especial ilusión ese día o que tengas con quien convertirla en algo extraordinario.
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      Tampoco lo es dar un paseo bajo la lluvia a no ser que disfrutes del olor a humedad, del paisaje mojado o del placer de llegar a casa y estar a gustito con una manta tomándote algo caliente.


      


      Por eso, antes de plantearte si eres feliz o no, deberías pensar si estás haciendo todo lo posible para disfrutar de las pequeñas cosas en las que encuentras felicidad, si cuando haces algo placentero lo disfrutas realmente o si en ese momento estás pensando en otras cosas.


      


      Que no te engañen, la felicidad está en ti. Por muy mal que vayan las cosas, siempre hay algo, sea lo que sea, que nos produce esos momentos de subidón que hacen que todo lo demás no importe, y eres tú quien decide la actitud que quieres tener ante cada situación.
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      Hay ocasiones en las que la situación que nos hace estar tristes o ser menos optimistas no está en nosotros mismos y además está completamente fuera de nuestro control, como, por ejemplo, una enfermedad, la muerte de un ser querido… Pero, ante estas situaciones, hay algunas cosas que podemos tener en cuenta para llevarlas de la mejor manera posible:
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      1. ACTITUD FRENTE A SITUACIONES DIFÍCILES


      


      Cuando se nos plantea una situación difícil que no podemos controlar y que nos produce malestar, tenemos que tener muy en cuenta que las cosas tienen únicamente la importancia que nosotros les damos.


      


      Por muy malo que sea lo que te pase, podrás llevarlo mejor si tu actitud no es tan negativa. Intentar pensar en positivo y relativizar las circunstancias puede ser la clave para que te afecten menos.


      


      2. NO EMPEÑARSE EN SOLUCIONARLO SI NO PODEMOS


      


      Si una situación escapa a nuestro control, por muchas vueltas que le demos, solo acabaremos quemándonos y frustrándonos. En estos casos, y según mi experiencia, lo mejor es hacer todo lo posible, llegar hasta el punto en el que nosotros mismos ya no podemos hacer más. Si intentamos ser Supermán y solucionar cosas que no sabemos, perderemos mucha energía.


      


      3. DAR LAS GRACIAS


      


      Y ¿dar gracias por qué? Porque podría ser peor.


      


      Todas las situaciones que vivimos, por muy complicadas que sean, podrían ser mucho peores. Intenta ponerte en la piel de gente que está pasando momentos peores que los tuyos, ya que haciendo ese ejercicio descubrirás que, en realidad, en esos momentos complicados aún hay cosas por las que dar gracias.


      


      4. COMPARTIRLO


      


      Algunos sentimientos mejoran si los sacamos fuera. Compartir lo que sentimos nos ayuda a descargar toda la tensión que surge como consecuencia de estas situaciones adversas. Comparte lo que sientes con las personas que tienes cerca y verás que siempre hay alguien dispuesto a tenderte una mano.
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      Todos tenemos asuntos que son personales y que no queremos contar hasta que llega un determinado momento.


      


      A veces, dependiendo del entorno en el que estés, es difícil explicar ciertas cosas que sientes, vives o te gustan.


      


      Esto incluye todo tipo de temas, pero quizás algunos de los más conflictivos sean los estudios, la política o la sexualidad.


      


      En los estudios se da una situación curiosa: hay algunos padres que, en lugar de preguntarse qué es lo que les gusta a sus hijos, les imponen sus gustos o tratan de dirigirlos hacia sus mismos intereses.
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      La verdad es que a mí esto nunca me ha pasado porque he sido siempre bastante libre a la hora de elegir qué me gustaba hacer en la vida, pero he podido verlo mucho en algunos amigos. De hecho, conozco gente que incluso ha empezado una carrera que no le convencía únicamente por la presión de sus padres.


      


      En la política pasa igual. Y, cuando digo política, me refiero a las actitudes ante determinados asuntos de la vida, puntos de vista, creencias… Es inevitable que la educación que nos dan nuestros padres nos influya de una manera u otra, pero ¿tanto como para que determine lo que tenemos que pensar?


      [image: pag22.jpeg]


      Luego está la sexualidad. Hay muchos padres que tratan este tema como un tabú y, dependiendo de cómo seamos nosotros, el hecho de no hablar libremente de ella puede hacernos cometer errores por no poder preguntar sobre ciertos temas.


      


      Ahora hay mucha información en internet, pero es muy importante tener a alguien de confianza que te oriente y con quien poder compartir todas las dudas sobre este tema tan importante.
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      Uno de los ámbitos más conflictivos es el de los gustos sexuales. En función del entorno que tengas (a veces incluso en los más liberales), puede ser complicado hablar sobre las preferencias sexuales y sentimentales. Esto genera unas situaciones muy incómodas y estresantes, sobre todo cuando somos más jóvenes.
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      Hay personas que deciden guardarse ciertos temas para sí mismos y pueden convivir perfectamente con ello, pero hay muchas otras que prefieren comentarlo con los demás.


      


      Quizás sientas que ocultar algo al resto de la gente te está generando situaciones incómodas, ansiedad o inseguridades que te no te dejan ser tú mism@. Si te encuentras así en este momento, o conoces a alguien que lo esté viviendo, estos son algunos consejos que te recomiendo que tengas en cuenta:


      


      1. No existe lo «normal»


      Por mucho que te digan, no existe lo «normal», no hay nada establecido y las etiquetas que utilizamos en todos los ámbitos son fruto de la necesidad de las personas de limitar las cosas por miedo. Nada de lo que pienses, te guste o decidas te va a convertir en un bicho raro y, si lo hace, recuerda que los raros son ellos.


      


      2. Busca el momento adecuado


      Está claro que no podemos cambiar las cosas en una hora, en un día o en una semana. Sobre todo la gente más mayor, de ideas fijas o con mentalidades muy cerradas, tarda más tiempo en asimilar un cambio.


      


      Así que, si sabes que tienes algo que contar a alguien que no lo va a encajar bien de primeras, vete preparando el terreno y eligiendo un buen momento para ello.


      


      3. Hazlo por ti mism@


      Si decides compartir algo, hazlo siempre por ti mism@ y no porque nadie te obligue o porque te sientas presionad@. Es algo que tiene que salir de ti y solo de ti, y que sentirás cuando estés preparad@.


      


      4. No tengas miedo al rechazo


      No tiene nada de malo, NADA, disfrutar de una orientación sexual distinta o de unos gustos diferentes, o sentirte distinto al resto; y tampoco tiene nada de malo el hecho de contarlo. Y, si por ello te discriminan, no te olvides de que los que lo están haciendo mal son ellos.

    

  


  [image: ]


  
    
      [image: pag28.jpeg]


      Para derribar los recuerdos, Zahara - Auryn


      


      En realidad, sabes que tarde o temprano lo vas a hacer.


      


      No puedes seguir así, estás dándole vueltas a esa idea desde hace mucho tiempo, pensando en lo guay que sería todo de esa otra manera, pero, de repente, te chocas con la realidad y todo sigue igual.
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      Hay ciertas señales que pueden hacer que te des cuenta de que necesitas un cambio en tu vida.
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      De pronto, las cosas que antes te ilusionaban ahora te dan igual y lo que veías imposible y loco cada vez te parece más cuerdo; sientes que estás viendo pasar el tiempo y que no lo estás aprovechando del todo; empiezas a sentirte mal, triste, con ansiedad… En definitiva, algo de lo que haces ahora ya no te llena.
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      Cuando empiezas a sentir todo lo anterior sabes que tienes que cambiar de dirección y solo te falta una cosa: el impulso.


      


      Hay muchas cosas, personas y sentimientos que te lo dan, como los amigos, los sueños, la ilusión, el dolor o incluso en ocasiones la propia ira.


      


      Pero a mí hay una cosa que me frena muchísimo: el vértigo.


      


      Tengo miedo a las alturas y, cuando me monto en una atracción o me subo a algo muy alto, no puedo controlarlo, pierdo el equilibrio y me «cago» de miedo.


      


      Aunque también lo es el vértigo de empezar algo nuevo, ya sea en el trabajo, en el amor o en cualquier otro aspecto. A veces esto me frena y me impide enfrentarme a mis miedos y dar ese giro de 180°.


      


      Ha habido muchos cambios en mi vida, pero quizás uno de los más importantes lo he vivido en el ámbito musical, cuando decidí dejar mi estabilidad profesional en un grupo de éxito para lanzarme a la aventura con una carrera en solitario.


      


      Medité mucho la decisión antes de hacerlo y me negué muchas veces a mí mismo que ese momento había llegado por miedo a lo desconocido. Pero finalmente lo hice.
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      Con Auryn tuve un cambio brutal en mi vida. Imagina que, como yo, estás en tu ciudad estudiando y dedicándole algo de tiempo a tus hobbies, que en mi caso era cantar. Y, de repente, te surge la posibilidad de viajar a Madrid y hacer lo que más te gusta, para empezar a trabajar de manera más profesional en lo que hasta ese momento solo había sido una afición.
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      Así que poco a poco vas trabajando un poquito más y dedicándole menos tiempo a lo que hasta ahora había sido tu prioridad, dejando más tiempo a otras cosas nuevas. Pese a que fue un cambio que no pasó de un día para otro, la diferencia entre el punto de partida y el final era tan sumamente grande que creo que es posible que no vuelva a vivir un cambio tan trascendental en mi vida.


      


      Es cierto que ahora he empezado una carrera en solitario, y estoy viviendo cosas increíbles y nuevas, pero el cambio que supuso empezar a dedicarme a la música fue algo tan grande que será difícil de superar.


      


      A mí todos estos cambios me han dado siempre miedo, como a todos. De hecho, todavía sigo en caída libre, sintiendo el vértigo y, según cuentan, es algo que jamás perderé.
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      En mi caso, he pasado de llenar estadios con miles y miles de personas a tocar en salas y teatros con mucha gente, pero siempre de menor aforo. ¿Volveré algún día a llenar esos estadios? Pues no lo sé, pero es algo que ya he vivido y ahora me emociono más con la idea de hacer cosas que nunca he hecho, por muy pequeñas que sean, que con la de cantar ante 15.000 personas.


      


      Hay muchos cambios en nuestra vida, pero déjame decirte algo: todos los cambios que elige un@ mism@ son a mejor, porque los has elegido tú y la libertad es el arma más potente de la que disponemos.
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      Seguro que te surgen mil oportunidades que no sabes si aceptar, un montón de trenes que no sabes si coger, quizás porque haya cosas que te aten. Te puede atar un puesto de trabajo, la seguridad de estar cerca de tu familia, el miedo a conocer gente nueva, salir de tu zona de confort y cambiar de entorno…


      


      En mi caso, los cambios siempre han sido a mejor, sobre todo porque me he enfocado en que así fuera, y creo que en todo cambio hay algo positivo de lo que aprender. La vida tiene un millón de etapas y hay veces en que no sabemos que han llegado a su fin hasta que no nos damos de morros con ellas.


      


      Yo antes era superinflexible con los cambios; me daban bastante miedo, sobre todo por si suponían perder la estabilidad que te proporciona la rutina. Pero ahora, después de vivir muchos cambios en mi vida, sin duda alguna te animo a moverte, a aprovechar las oportunidades que te surjan y a buscar los cambios si los necesitas.
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      Si estás pensando en cambiar y ya lo has meditado, si después de mucho pensar no se te va la idea de la cabeza, LÁNZATE y, además, lánzate con una cosa clara: lo vas a lograr y, si por lo que sea no lo consigues, habrás aprendido tanto por el camino que seguro que ha merecido la pena.
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      Hace ya mucho tiempo que no me siento solo, pero he tenido algunas épocas en las que me he encontrado como desconectado del resto del mundo, fuera de lugar y como si todo lo que hubiese alrededor fuese ajeno a mí.


      


      Es un sentimiento que seguro que has tenido alguna vez: pensar que todo lo que te rodea está pasando sin que tú formes parte de ello.


      


      No importa cuántos amigos tengas en Facebook o en Instagram, ni cuánta gente te salude en clase, por la calle o en el trabajo: sentirse solo va más allá.
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      Yo tengo la enorme suerte de contar con mucha gente que sigue mi día a día a través de las redes sociales o los medios de comunicación y, pese a tener miles de seguidores en todas mis redes, ha habido ocasiones en las que también me he sentido solo.


      


      Sentirse solo no es lo mismo que estar solo, creo que no tiene nada que ver con cuántos amigos o conocidos tengas a tu alrededor. La soledad es un sentimiento de cada persona y es independiente de tener el WhatsApp lleno de mensajes o de estar en una quedada de amigos con veinte personas más.
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      También puede ser que, por diferentes motivos, no hayamos tenido buena suerte conservando amistades o manteniendo lazos de unión fuertes con otras personas. A veces, tener gustos diferentes, cambiar de ciudad, estudiar en distintos sitios o no tener buen ojo con las personas hace que nos alejemos en cierta medida de personas que eran importantes para nosotros.


      


      Hay muchas formas de

      afrontar la soledad.


      


      Lo primero que debemos hacer es tener claro que es un sentimiento, es decir, es algo que sentimos en nuestro interior y que, al igual que la pena, la alegría o la nostalgia, es pasajero, por lo que no significa que vayas a sentirte así siempre.


      


      Por mucho que nos empeñemos en creer que estar solo no es lo normal, la naturaleza nos da la respuesta, y es que nacemos y morimos solos.


      


      Puede ser que por cultura, educación o costumbres nos hayamos empeñado en que la soledad es mala, pero en realidad no creo que sea así.


      


      La soledad tiene muchas ventajas: te permite descubrirte a ti mismo, dedicar tiempo a mejorar como persona, a saber lo que quieres, a descubrir tus gustos y pasiones, ¡y a un millón de cosas más!
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      debemos tener claro que casi todo es pasajero y que el hecho de que durante una época de tu vida socialices menos por cualquier motivo, quedes menos con otra gente o sientas en tu interior que estás solo en el mundo no quiere decir que vayas a estar así siempre.


      


      La vida tiene muchas etapas en las que conoces gente nueva, cambias de aires, de instituto, de trabajo, de ciudad… ¿O es que mantienes exactamente las mismas amistades que hace diez años? Seguramente habrá gente que permanezca en tu vida, pero habrá otras personas nuevas que habrás ido conociendo por el camino y que probablemente ahora sean imprescindibles para ti.


      


      Tenemos que aceptar que la soledad es un sentimiento que se presentará varias veces en la vida, así que, en lugar de luchar contra ella, lo mejor es aprovechar todo lo que nos puede ofrecer.


      


      En el caso de que lleves bastante tiempo así y de que estés deseando salir de ese estado para socializar más, hay muchas cosas que puedes hacer:


      


      - Distribuir bien tu tiempo o quitarle importancia a ciertos aspectos de tu vida que te están impidiendo dedicarlo a tus amistades o a conocer gente. Yo veo la vida de cada uno como una mesa en la que cada pata tiene un porcentaje de importancia. Si le das toda la importancia a una de las patas, la mesa se cae. Por eso, si estás dedicando el cien por cien de tu vida a algo, por ejemplo al trabajo, quizás deberías plantearte sacar tiempo para tomarte algo con un amigo.


      


      - Ampliar tu entorno. Es fundamental que empieces a ir a sitios donde no suelas ir, a descubrir nuevos hobbies o aficiones en los que participe otra gente o a quitarte los prejuicios a la hora de conocer a alguien nuevo. Incluso puedes recuperar amistades del pasado que por algún motivo perdiste.


      


      - Viajar para mí es supernecesario. Me ayuda a quitarle a los problemas el exceso de importancia que a veces les damos. Viajar te hace ver el mundo de otra forma y, sobre todo, te da la posibilidad de conocer gente nueva, que quizás te permita ser más tú mismo.
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      Estoy de acuerdo en que la soledad suena más bonita cuando la eliges tú, pero, quizás, en lugar de quejarnos, es mejor aprovechar todo lo bueno que tiene y poner nuestros mejores esfuerzos en que no nos haga sentir mal.


      


      Me gustaría hacerte reflexionar sobre lo positivo de la soledad, en qué puede ayudarte o qué puedes hacer durante estos periodos, en lugar de centrarte en evitarla. Estas son solo algunas de las oportunidades que te ofrece:


      
        1. Dedicar tiempo a pensar en ti mism@, en qué es lo que quieres y lo que realmente deseas, además de replantearte tu lista de prioridades para dar más espacio a las que te importan.


        


        2. Recuperar todo eso que tenías a medias y que no habías encontrado tiempo para acabar; quizás dejaste algo pendiente que ahora descubres que puede ayudarte o motivarte.


        


        3. Centrarte en tus retos: mejorar en tus estudios, avanzar en tu trabajo, conseguir un ascenso, lanzar un nuevo proyecto, montar tu propio negocio…
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        4. Descubrir nuevos hobbies o cosas que te guste hacer. Hace tiempo que no dedicas tiempo a innovar, ¡prueba algo nuevo a ver qué tal te sientes!


        


        5. Dar rienda suelta a la imaginación. Nunca dejes de soñar ni te pongas límites. Pon en marcha esas nuevas ideas brillantes que seguro que tienes. A veces no dejamos volar la imaginación y puede que, de repente, surja un nuevo impulso al ponerte creativo.


        


        6. ¿Por qué me siento sol@? Es una buena pregunta que hacerse, sobre todo cuando estamos rodeados de gente, ya sea porque tenemos un grupo de amigos sólido, una familia que nos quiere o una pareja estable. Quizás, si tienes esta sensación, sea porque, en realidad, no te llena algún aspecto de tu relación con los demás. Esta reflexión también sirve para descubrir a qué personas tener cerca y a cuáles no, e incluso para dedicarles más tiempo a esos amigos a los que habías dejado de lado.

      


      En definitiva, la soledad puede ser de gran ayuda y quizás esta etapa que ahora estás viviendo sea muy beneficiosa para tu futuro y después de un tiempo la recuerdes con mucho cariño.


      [image: pag47.jpeg]

    

  


  [image: ]


  
    
      ¿Qué es lo «normal»? Hay una gran diferencia entre lo que somos, lo que decimos ser y lo que aparentamos.


      


      Cuando algo de lo que hacemos es «normal», entendemos que es aquello que la mayoría de la gente hace.


      


      Es «normal» ir al cine, querer estudiar una carrera, salir los fines de semana, que te gusten los grupos que le gustan a todo el mundo, tener un trabajo en una oficina ocho horas diarias, comprarse una casa de mayor, tener hijos cuando llegas a cierta edad… Eso es lo «normal».


      


      Pero este concepto de «normalidad», en realidad, es lo que la mayoría de la gente dice que es o aparenta ser.


      


      Porque la mayoría de nosotros, la mayoría de las personas que conoces y que conozco, en muchos aspectos de su vida se muestra de una forma cuando en realidad es de otra.


      


      A veces lo hacemos por miedo al qué dirán, por no querer salirnos de la norma, por influencia de nuestro entorno, por intereses o, simplemente, porque en realidad ni nosotros mismos sabemos lo que somos.
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      Tengo amigos que llevan años con sus parejas y que siguen en sus relaciones por el miedo al qué dirán si dejo a mi novi@, al qué dirá su familia…
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      O, a veces, hay casos de chicas y chicos que no se atreven a liarse con alguien una noche si les apetece, solo por miedo a que sus otras amigas y amigos les juzguen.


      


      El qué dirán… Esto nos hace estar más pendientes de los demás que de nosotros mismos y, por lo tanto, perdernos.


      


      No querer salirse de la norma es algo

      también bastante habitual. Son

      frecuentes frases como:


      
        - «Toda mi familia son médicos, así que yo tengo que estudiar Medicina».


        


        - «Tod@s mis amig@s fuman, así que yo también tengo que fumar».


        


        - «He ido a tres bodas este año, así que ya va tocando la mía o se me pasará el arroz».

      


      El entorno y la norma que esto establece nos influyen a veces de manera positiva, pero otras lo hacen de manera terrible.


      


      En mi familia no hay ningún cantante. Mis amigos del instituto tampoco cantaban ni tenían un gusto especial por la música.


      


      Al principio, cuando empecé a cantar, me escondía. Me escondía por miedo a que mis amigos (bueno, mejor dicho, la gente de mi instituto) se riesen de mí o se metiesen conmigo por tener aspiraciones artísticas.
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      Yo, por suerte, luché contra ello y tuve una familia que nunca me juzgó, pero parece que, lamentablemente, eso no es «lo normal».


      


      Llevar una ropa determinada, escuchar un tipo de música, estudiar algo porque así tiene que ser, tener un novio o novia porque ya es hora, aguantar que te digan lo que tienes que hacer por miedo al qué dirán…


      


      Todo esto nos hace aparentar o decir que somos de una manera distinta de la que somos realmente. Por eso, lo importante es buscar la unión entre el…
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      Pero esto solo pasa con determinadas cosas: aquellas que se salen de la norma.


      


      Sin embargo, si eres un chico, te gusta el fútbol y eres del Real Madrid, es fantástico. Te pones camisetas de tu equipo, vas a todos los partidos, hablas constantemente de fútbol, y la gente lo aplaude y lo ve «normal».


      


      Pero esto cambia cuando eres un chico y lo que te gusta es, por ejemplo, la moda, ya que en el instituto habrá gente que, automáticamente, por prejuicios, cambie su manera de pensar sobre ti. O si eres una chica y aspiras a ser militar, la gente te va a juzgar. Y esto no lo digo yo, lo dicen decenas de estudios, entre ellos este del Instituto Nacional de Estadística en el que se indica que hay un 97,4% de mujeres del total de gente que se dedica a limpiar hogares y solo un 9,55% de mujeres en el ejército en España.


      


      Sí, es más complicado decir ser y aparentar ser lo que en realidad eres. Pero es el único camino hacia la felicidad.
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      La coherencia es la base de uno mismo. Si no compartimos nuestros gustos con nuestros amigos por miedo a que estos se marchen de nuestro lado, quizás es porque no son los amigos apropiados.


      


      Si no nos mostramos como en realidad somos con nuestra familia por miedo a su reacción, quizás es porque tienen que aprender a aceptarte tal y como eres.
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      Yo, de pequeño, no compartía con mi familia y amigos mi vida sentimental por miedo a ser juzgado. Y, cuando lo he hecho, ha sido porque he sentido esa necesidad de compartir algo positivo en mi vida o, todo lo contrario, porque necesitaba su apoyo para sobrellevar un mal momento.


      


      También he sentido miedo al cambiarme de carrera dos veces, porque no me llenaba lo que estudiaba, y he sentido la presión de hacer lo que «debes» hacer.


      


      Y muchas veces no me he puesto un tipo de ropa o no me he peinado de alguna forma por miedo al qué dirán, pero con el tiempo aprendes que «lo normal» no es tan normal y que lo que los demás dicen ser luego no tiene nada que ver con lo que en realidad son.


      


      Y te das cuenta de que quizás ese amigo que va vestido con una camiseta del Real Madrid en realidad odia el fútbol y en su casa ve a escondidas tutoriales de maquillaje.


      


      Por eso, tú debes buscar lo que realmente eres, y si alguien te juzga, te critica o te deja de lado por ello, lo único que tienes que pensar es que tú has conseguido algo que mucha gente se muere sin conseguir y que te va a ayudar a ser feliz: ser tú mism@.
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      Todos lo hemos pensado, y todos hemos odiado alguna vez el colegio, el instituto, la universidad o el trabajo.


      


      La diferencia está en el tipo de odio.


      


      Cuando yo iba al colegio, odiaba tener que madrugar porque era algo que me superaba realmente.


      


      Pero cuando empecé a ir al instituto, además de madrugar, odiaba tener que estar todo el día haciendo deberes en casa, odiaba tener que aguantar a algunos de mis compañeros que se metían conmigo por mi físico o porque cantaba, odiaba la presión, odiaba a algunos profesores y odiaba muchas cosas más…
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      Puede que el instituto sea para todos la etapa más dura de nuestras vidas psicológicamente, pero ¿sabes qué? Esto solo pasa cuando lo estamos viviendo; luego, cuando echas la vista atrás y lo recuerdas, hay muchas cosas que echas de menos.
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      Seamos realistas: pese a que hay mucha gente a la que sí le gusta, es muy difícil que te guste estudiar, sentarte delante de los apuntes y ponerte a aprender algo que en la mayoría de ocasiones te da igual.
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      ¿Os confieso algo? NUNCA, y digo NUNCA, he tenido que volver a hacer una raíz cuadrada desde que acabé el instituto. De hecho, nunca he tenido que coger un papel y hacer una división, una suma o una resta, y la única integral que he vuelto a ver ha sido en el pan de molde.


      


      Gracias, calculadora.


      


      Sí, estudiar algo que no nos gusta es un asco; en realidad, hacer lo que no nos gusta es un rollo y más cuando encima piensas que es algo que no vas a volver a utilizar jamás.


      


      Pero ese no es el asunto.


      


      Piensa en tu cantante


      o grupo favorito.
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        Ahora imagínate que jamás te hubiesen hablado de él, que no lo hubieses escuchado nunca en la radio ni lo hubieras visto por internet.


        


        Seguramente nunca habrías sabido que te gusta, y ahora sus canciones te inspiran, te ayudan y te suben el ánimo.


        


        Pues eso es el instituto: un montón de información que en su mayoría no te importa, un montón de gente que no vas a volver a ver, pero que, si nadie te las muestra, nunca vas a saber si de verdad te serán útiles en el futuro ni vas a descubrir que te encantan.
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      La cultura general son todos esos conocimientos que tienes porque los has aprendido en el instituto, la universidad, el trabajo, leyendo en tu casa un libro o buscando una chorrada en internet.
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      Yo busco muchas tonterías en Google, me intereso por bastantes cosas. Por ejemplo, os cuento algo que, no sé por qué, pero yo sé y seguramente vosotros no.


      


      ¿Qué es la cosa esa blanca en forma de media luna que tienen las uñas? Pues son las células que la componen cuando todavía no están tan duras como para formar la uña.


      


      Sí, es un dato tonto que seguramente no sirve para nada, pero a mí en la carrera me sirvió para hacer un trabajo sobre una empresa de laca de uñas.
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      Hay otras muchas cosas del instituto (aparte de madrugar, insisto) que son una mierda.


      


      Os cuento un caso personal que seguro que te ha pasado a ti también.


      


      En segundo de Bachillerato, la época más difícil a nivel de estudios a la que nos enfrentamos, yo tenía un profesor al que vamos a llamar Perico.


      


      Perico entraba por la puerta de clase, se sentaba en su silla, sacaba un periódico y se ponía a leerlo. Cuando había acabado de leerlo, les preguntaba a las chicas más guapas de la clase qué habían hecho el fin de semana o qué tal estaban con sus novios, y las estudiaba de arriba abajo.


      


      Cuando ya había pasado media hora de clase, empezaba a preguntar de manera aleatoria contenidos de la asignatura que ni siquiera había explicado.


      


      Como podrás imaginar, ir a sus clases no era algo que te ayudara mucho de cara a la selectividad, ni su forma de ser era agradable si eras un chico o si no eras una chica despampanante. Y, de hecho, lo era todavía menos para esas chicas a las que su profesor examinaba con la mirada. Qué asco.


      


      Yo empecé a dejar de ir a sus clases porque prefería quedarme una hora más haciendo otras cosas que perder el tiempo allí. Me presenté a los exámenes y de nota final me puso un 5. Fui a quejarme por la nota y ¿sabéis lo que me dijo? Que sí, que seguramente habría sacado mucha más nota en los exámenes, pero que no me iba a poner más de un 5.


      


      Yo no le seguí el rollo nunca, no le hice la pelota y por eso no quiso ponerme más nota.


      


      Meses más tarde llegó la selectividad. Pues bien, saqué un 9,3 sobre 10 en su asignatura, así que le llevé esta nota a Perico y le dije lo mal profesor que era.


      


      Seguramente lo mejor que podría haber hecho y lo que debemos hacer todos ante algo así es informar al instituto y a nuestros padres, pero me sentí ganador igualmente… ¿Sabéis por qué? Porque nunca dejé que la falta de pasión por la enseñanza de Perico acabara con mis ganas de superarme y de seguir aprendiendo.


      


      Esto me llevó a una nueva etapa de mi vida, quizás una de las mejores: la universidad.
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      La universidad es una etapa increíble. Es ese momento en el que conoces gente nueva, gente que seguramente te acompañe a lo largo de toda tu vida y a la que le interesa lo mismo que a ti. Es donde empiezas a descubrir lo que realmente quieres, a tener claro tu futuro y para qué han servido todos esos años de estudiar raíces cuadradas y de saberte la vida de todos los reyes de España, o de aguantar al «cani» básico de tu clase metiéndose con tu pelo.


      


      En mi caso fue la universidad, pero en realidad me refiero a todo lo que empiezas a hacer después del instituto y por lo que de verdad sientes curiosidad, ya sea un trabajo, un ciclo formativo o una escuela de música o interpretación.
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      Yo empecé varias carreras que dejé. Primero, Ingeniería de Telecomunicaciones. Sí, ¿qué pasa? Siempre me han gustado los ordenadores…


      


      Luego hice Filología Inglesa porque me gustaba mucho el inglés y, después de pasarme un año jugando a las cartas en el club social y de descubrir que no quería ser profesor, decidí cambiarme a Publicidad y Relaciones Públicas.


      


      Ahí es donde verdaderamente descubrí algo que me motivaba, una de mis pasiones junto con la música.
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      En segundo de carrera empecé a cantar, entré en Auryn, pero seguí estudiando como pude y finalmente me saqué el título.


      


      Igual no lo uso nunca, está colgado en una pared de mi casa, pero todo lo que aprendí, los conocimientos y lo que disfruté esos años, las nuevas experiencias que tuve, las amistades, la fiesta (seamos realistas, las mejores fiestas son las universitarias)…, Todas estas vivencias no las cambio por nada y, con la perspectiva que me da el tiempo, os digo que siempre merece la pena estudiar.


      


      Luego, cuando ya entras en el mercado laboral, seguramente vas a vivir la misma experiencia, empezarás de becario o tendrás un trabajo que no te guste tanto como para poder vivir…


      


      Pero, si te enfocas, si has pasado por todas estas etapas anteriores, llegará el momento en el que consigas algo que te motive al máximo y pensarás: «Esto es lo que llevo esperando toda mi vida». Y recordarás el colegio, el instituto y la universidad, y solo vendrán a tu mente cosas buenas.


      


      Por eso, sí, estudiar es un poco rollo en muchos aspectos, pero créeme que eso es solo un uno por ciento en comparación con lo bueno que estás viviendo y que vas a vivir durante esta etapa. Así que… ¡disfrútala!
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      Cada persona tiene una idea propia, dependiendo de su experiencia o de lo que haya visto en casa. Por eso hay muchas personas que cuando empiezan una relación están todo el día juntas, se llaman a cada momento, y otras que lo llevan de una manera más pausada, se ven menos, no están tan pendientes el uno del otro…


      


      El amor es una de las cosas más adictivas que hay en el mundo, y todo lo que tiene de bonito lo tiene de peligroso cuando no se sabe controlar.


      


      El límite entre una relación sana y una relación tóxica es bastante fino, y a veces lo cruzamos sin darnos cuenta, lo que nos lleva a sufrir en las relaciones y a hundirnos cuando rompemos.


      


      Por eso es muy importante dejar claros cuáles son los límites del amor, para que querer a alguien solo nos aporte cosas positivas.
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      Hay muchas formas de querer, pero todo se resume en dos opciones:


      
        - Querer bien.


        - Querer mal.


        


        ¿Y qué es querer bien o mal?

      


      Yo no he llegado a querer bien hasta que no he tenido varias relaciones; de hecho, soy experto en pasarlo mal cuando se trata de temas románticos.


      


      Para que te hagas una idea, he tenido relaciones tan tóxicas que, cuando han acabado, he necesitado ayuda y consejo de mis amigos y familia, e incluso estuve yendo una temporada al psicólogo para que me echara un cable con mis sentimientos.
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      Pese a lo que algunas personas piensan, ir al psicólogo no es nada malo, sino todo lo contrario: es recomendable hacerlo cada cierto tiempo. Te ayuda a entender el porqué de las cosas y los motivos que tiene la gente para actuar de una determinada manera.


      


      Todas estas experiencias en relaciones tóxicas me han hecho entender que hay muchas formas de querer, pero solo debemos permitir que nos quieran bien. Del mismo modo, tenemos que intentar querer a los demás de la mejor manera que nos sea posible.


      


      En mi opinión, una relación es sana cuando tienes una pareja que te comprende, que no te intenta cambiar, que se interesa por ti en la misma medida en que lo haces tú por él o ella, que respeta tu espacio, tus aficiones y tus amistades, que no te pone límites, que te apoya en lo bueno y evita que caigas en lo malo…


      


      Pero hay algo clave que te puede hacer saber si alguien te quiere bien o si tú quieres bien a la otra persona, y eso es la libertad.
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      Hay grandes formas de libertad y otras bastante más pequeñitas, pero que también nos aportan mucho.


      
        Libertad es poder vestirte como quieras, poder estudiar o trabajar sin que nadie te juzgue o te impida hacer lo que te apetece. Libertad es poder salir con tus amigos sin que tu pareja esté encima de ti todo el rato, o que se alegre cuando le cuentas lo bien que te lo has pasado.

      


      Hay veces que consentimos que nos quiten un poco (o un mucho) de esa libertad. Es entonces cuando empezamos a traspasar la barrera entre querer bien y querer mal.


      


      Cada pareja tiene sus pactos. Por ejemplo, la mayoría de parejas tienen un pacto de fidelidad entre ellos, en el que no entran terceras personas ni de manera sexual ni sentimental. Sin embargo, hay otros modelos de pareja igual de aceptables en los que se da una libertad sexual y/o sentimental en cierta medida.


      


      Lo importante es que estos pactos surjan como fruto de la decisión de ambas partes, sin coacciones y, sobre todo, sin sentirse obligad@s a nada.


      


      Pero, en ocasiones, en una pareja se alcanzan una serie de pactos que rozan la barrera de la libertad individual. Pactos como que una parte le diga a la otra cuándo salir, con quién ir, con quién hablar, qué hacer en su tiempo libre…


      


      Normalmente, cuando se entra en relaciones así, no se suele acabar muy bien que digamos.


      


      Y… ¿por qué nos pasa esto?


      


      Pues puede haber varios motivos, pero todo se resume en una cosa: la dependencia.


      
        Cuando aparece la dependencia, algo está fallando en nosotros, hay algo con lo que no estamos a gusto al cien por cien y que nos hace necesitar que nos den desde fuera algo que deberíamos aprender a encontrar por nosotros mismos.


        


        Esto nos puede pasar si tenemos alguna carencia, bien porque seamos de naturaleza dependiente o porque la otra persona, por nuestra inexperiencia o ingenuidad, nos haya creado esa carencia y hemos dejado que vaya más lejos de lo que debía.

      


      «Dependiente». Qué palabra, ¿verdad? Yo tuve dependencia emocional durante una etapa bastante larga de mi vida. He tenido la suerte de encontrarme siempre con buenas personas, pero la dependencia emocional te deja completamente a merced de la otra parte de la relación.


      


      La dependencia te hace aceptar cosas que seguramente, si las vieras desde fuera en otra relación, dirías: «¡Pero qué tont@!». Pueden ser cosas «tontas», como, por ejemplo, estar pendiente del WhatsApp sin hacer planes esperando a que te escriban, o temas ya más graves como sufrir profundamente solo por el miedo a que te dejen.


      


      ¿Te has sentido identificad@ con algunas cosas que he contado? Seguramente sí, a todos nos ha pasado alguna vez, pero lo importante es darse cuenta a tiempo e intentar evitarlo.


      


      ¿Cómo? Pues hay muchas maneras.
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      La principal forma de tener una relación de pareja sana y sin dependencia es estando bien con uno mismo, solucionando todos esos conflictos internos que tenemos antes de empezar una relación. Leer ayuda, hay muchos libros que hablan sobre relaciones tóxicas o dependencia emocional, pero lo principal es contar con la gente que nos quiere y que tenemos cerca, fiarnos de ellos cuando nos dicen: «Cuidado, que esta relación te está cambiando», «No permitas eso»…


      


      Además, los amores tóxicos pueden derivar en relaciones en las que se pierde el respeto hacia la otra persona, llegando incluso a situaciones de maltrato de cualquier clase.
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      por esta razón, tenemos que estar atentos y no consentir ni la más mínima actitud de este tipo.


      


      Os voy a contar algo de lo que me di cuenta hace tiempo.


      


      En las películas, en las canciones o en los libros, vemos historias de amor imposible, amores que requieren grandes apuestas, amores que duelen profundamente y que nos desgarran el alma.
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      Amar no debe conllevar grandes esfuerzos, apuestas ni relaciones imposibles. Es algo que solo nos debería reportar cosas positivas, complementarnos y darnos un empujón de felicidad.
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      Conozco a mucha gente que es incapaz de estar sola. Sienten la necesidad de tener a alguien al lado siempre, pero, chic@s, nacemos solos y morimos solos, nadie va a estar a nuestro lado toda la vida más que nosotros mismos.
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      Situación: yo, dieciocho años, sin un euro en casa.


      


      Lo primero que pensé fue: «¡Tomaaa, ya puedo trabajar! Por fin podré darme algún capricho».


      


      Ya había hecho algún intento por trabajar a los dieciséis (se supone que ya se puede trabajar algún día suelto), pero salió fatal y no me llamó nadie.
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      Ahora era mi momento, salí de casa superemocionado y empecé a echar currículums por todas partes para ver si conseguía que alguien me contratase algunos días a la semana y compaginarlo así con la carrera, hacer algún viaje, pagarme los estudios…
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      Nadie quería contratar a un joven sin experiencia y, claro, yo pensaba: «Pero ¿cómo voy a tener experiencia si nadie me da trabajo?». Es la pescadilla que se muerde la cola.
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      Mi primer trabajo fue a los diecinueve años. Había empezado ya la carrera (la segunda, el primer intento fue un fracaso, solo salía de fiesta y me iba a la cafetería en lugar de a clase) y tenía tiempo libre por las tardes.


      


      A ver, era un trabajo un poco peculiar, igual no era mi trabajo soñado, pero no sonaba mal porque estaba bien pagado y eran solo cuatro horas al día.


      


      Me contrataron de hombre-señal. Mi trabajo consistía en sujetar un palo muy largo con una P gigante de parking y una flecha, así que tenía que estar cuatro horas de pie al sol y no podía mirar el móvil ni hablar con nadie. Aguanté medio día y me fui…


      [image: pag86.jpeg]


      Luego volví a enviar algunos currículums, pero no conseguía que nadie me llamara. Finalmente, una empresa de publicidad me hizo una entrevista de trabajo. Yo, como seguramente nos pasa a muchos, en el fondo sabía que, si alguien me daba la oportunidad de hacer una entrevista, me iban a dar el trabajo.


      


      El trabajo consistía en hacer tarjetas de crédito en el aeropuerto. Hice la entrevista, me seleccionaron y empecé a trabajar en el aeropuerto de Alicante. Era superdivertido, conocía a un montón de gente y era un reto cada día.
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      Se me dio tan bien que conseguí ser el que más tarjetas hacía de toda la Comunidad Valenciana. A los tres meses lo dejé porque no me daba la vida para trabajar y estudiar a la vez, pero fue una experiencia genial, sobre todo porque alguien me dio la oportunidad.


      


      Ese es el problema que hay con la gente joven, que nadie les da una oportunidad y, cuando se la dan, en muchas ocasiones son puestos de becario, sin remunerar y en los que no te enseñan nada nuevo.


      


      Me parece bien contratar a alguien como becario, pero siempre que le des unos conocimientos por los que merezca la pena trabajar cobrando poco o nada.


      


      Pero esto no solo pasa en el trabajo, en el entorno familiar también ocurre.


      


      ¿No has escuchado nunca ese «tú calla, niñ@, que estamos hablando los mayores»?
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      Como si, por ser más joven, lo que dices valiera menos.


      


      Yo he estado durante mucho tiempo en este tipo de situaciones. Ahora, aunque soy más mayor, sigo pareciendo bastante más joven de lo que soy y sigo encontrándome con estas situaciones hasta cuando voy al banco, que se creen que voy a abrirme una libreta de ahorro o algo así.


      


      ¿Sabes qué es lo que me ha servido a mí?


      


      Escuchar, aprender y trabajar en silencio. Seguro que si estás ahora en una situación parecida, en la que no se te tiene en cuenta, no consigues que te den más confianza o incluso te resulta difícil encontrar un trabajo, te da la rabia mundial y te frustras. Pero esa no es la actitud.


      


      Lo que realmente funciona es quedarse con la parte de razón que tengan en lo que te dicen (si la hay), seguir aprendiendo y empapándote de todos los conocimientos posibles y encontrar el momento de brillar, de demostrar todo lo que sabes hacer y lo bien que lo haces.


      


      De esta forma, poco a poco te ganarás la confianza de la gente de tu alrededor, te tendrán más en cuenta y te darán más valor.


      


      Porque la gente joven también es capaz de llevar a cabo grandes ideas, de emprender proyectos alucinantes y de conseguir lo que se proponga.
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      Voy a explicarte algo que seguramente te haya pasado a ti también.


      


      Estás en el sofá viendo la tele con tus padres y empieza una película. Hasta ahí todo normal. Todos estáis superatentos a la peli, pero algo pasa: de repente, empiezan a besarse los protagonistas, se meten en la habitación y…
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      ¡OH, DIOS MÍO!


      


      ¿VAN A HACER EL AMOR?


      


      ¿DELANTE DE MIS PADRES?
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      Te empiezas a poner nervioso, comienzas a moverte, a no saber qué cara poner, te levantas a por un vaso de agua… ¡PERO, CUANDO VUELVES, SIGUE LA ESCENA TODAVÍA!


      


      Te lavas los dientes, te pones con el móvil e intentas disimular como si no estuviese pasando nada, pero al final se te acaba notando más.


      


      Por fin acaba la escena, todo vuelve a la normalidad.


      


      Y es que para muchos de nosotros el sexo es un tabú. Nos han metido en la cabeza que es algo de lo que nos tiene que dar vergüenza hablar. Y ya no quiero ni imaginarme si la escena que sale en la televisión es una escena gay y tú también lo eres, pero no sabes cómo contarlo.


      


      te voy a decir algo para que reflexiones… ¿Qué tuvieron que hacer tus padres cuando naciste? ¿Te crees que ellos no saben ya bien de qué estamos hablando?
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      Entiendo que muchas veces pensamos que es algo que no van a entender o que nos van a juzgar, bien porque tenemos un entorno muy tradicional o simplemente porque nos hacemos esa idea en la cabeza.


      


      La realidad es que es algo que forma parte del ser humano.
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      Como todo en la vida, hay límites, recomendaciones y, sobre todo, maneras de iniciarse en ello que son mejores que otras.


      


      Si todavía no has tenido tu primera vez, no te preocupes, porque casi todas las personas coinciden en lo mismo: la primera vez es una mierda.


      


      Y, si ya lo has vivido, coincidirás conmigo en que es superraro, como que no te lo esperabas de esa manera, ¿verdad?


      


      Luego le vas pillando el truco.


      


      Pero tener libertad para hablar de ello no significa perder ese cierto respeto que debes tener hacia el sexo. Muchas veces acaba pasando todo lo contrario, que le perdemos completamente el miedo a toda clase de práctica sexual y acabamos siendo algo inconscientes.
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      Si eres chica y tienes relaciones sexuales con chicos, lo primero que se te vendrá a la mente es el tema del embarazo. Y esto es importante, pero hay muchas cosas más.


      


      Por ejemplo, las ETS (Enfermedades de Transmisión Sexual). En toda clase de relaciones sexuales heterosexuales, homosexuales y de cualquier tipo existe un riesgo de contagio de alguna ETS.


      


      Dependiendo de la práctica sexual, cada una entraña un riesgo distinto y puede conllevar una enfermedad u otra, pero nadie se libra si no tiene cuidado.


      


      Por eso es muy importante poner todas las medidas de protección posibles cuando decidas tener una relación sexual, para poder disfrutar con total libertad de tu cuerpo. Con lo fácil y barato que es usar el preservativo, ¿por qué arriesgarte?
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      En esto, si eres ya mayor, simplemente tienes que mentalizarte y concienciarte de la importancia que tiene para tu salud y la de los demás, pero, si eres joven, puedes consultar a tus profesores, a tu familia… y, sí, ¡también a tus padres!


      


      Soy el primero que de pequeño jamás hablaba de estos temas con mis padres, pero ahora lo hago con total normalidad y pienso en lo tonto que era avergonzándome, cuando ellos son los primeros que te van a echar una mano si la necesitas.


      


      Es importante tener confianza con tus padres para hablar con total libertad de todos los temas. Por mucho que pienses que son más antiguos, que no te van a entender o que son tradicionales, ellos están ahí para darte lo mejor y acabarán comprendiendo todo lo que les cuentes. En caso de que tus padres no te entiendan, puedes acudir a otro adulto o familiar de confianza.


      


      Además, es muy importante que, antes de tener cualquier tipo de relación, estés completamente seguro de ello y sepas que eres libre para parar en cualquier momento. Nadie puede obligarnos a hacer algo que no queramos.
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      Para ello también tenemos que pensar que no es recomendable lanzarnos a la piscina si hemos bebido o tomado cualquier sustancia, o hacerlo con alguien que no sea de nuestra confianza o en un entorno que escape a nuestro control.


      


      Así que, siempre, si tienes dudas sobre la sexualidad, si sientes que te atraen personas de tu mismo sexo, si crees que algo diferente está pasando en tu cuerpo o en tu mente y estás preocupado por el qué dirán, o si simplemente necesitas orientación, hazme caso: confía en tu gente.


      


      Igual al principio es raro, complicado o incómodo de contar, pero hay muchas personas dispuestas a entenderte y a ayudarte para que seas feliz y disfrutes de tu vida como tú decidas vivirla.
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      Yo tengo una frente del tamaño de un aeropuerto, es una realidad. Se podría decir que es algo de mi físico que no me apasiona.


      


      Cuando era más pequeño y llevaba el pelo corto, en el instituto muchas veces se metían conmigo y me llamaban «chopo». Además, hasta que no di el «estirón» tenía una cabeza bastante grande acompañada de una estatura tirando a baja y parecía un chupa chups con patas.


      


      Hubo un tiempo en el que empecé a preocuparme más por mi frente, así que intentaba taparla y disimularla.


      


      Por supuesto, es natural que haya algo de nuestro cuerpo que nos guste menos, no somos perfectos, y, de hecho, eso es lo bonito y lo que nos hace únicos.


      


      El problema viene cuando eso que te hace único y distinto, que igual no te gusta mucho e intentas disimular, se empieza a convertir en un complejo.
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      Yo estuve a punto de que me pasara y, aunque ya no me acuerdo, seguramente en alguna ocasión me afectaría más de lo normal.


      


      Hay una diferencia muy grande entre que haya algo de tu cuerpo que no te encante, que nos puede pasar a todos, y que ese rasgo se empiece a convertir en un problema y gane más importancia en tu vida hasta el punto de limitarte o generarte sentimientos negativos.


      


      La clave de todo es la aceptación.


      
        Aceptación es aprender a querernos con todo lo que somos, lo que consideramos bueno y lo que no lo es tanto. Aceptación es saber que, por mucho que te intenten machacar con algo, precisamente eso es lo que te hacer ser único y especial. Lo que te pueden parecer defectos, en realidad, son cualidades.

      


      Muchas veces no hace falta nadie que nos machaque, ya que nosotros mismos nos convertimos en nuestro peor enemigo.


      


      Te miras al espejo y dices: «¡Vaya cara tienes hoy!», «¡te estás poniendo gord@ y no te va a querer nadie!» o «con esa nariz, ¿dónde vas?»…
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      Nos automachacamos y nos dejamos llevar por los cánones de belleza que dicta la televisión, la moda o, cada vez más, los instagramers que nos enseñan sus cuerpos fibrosos y sus supuestas vidas perfectas, haciéndonos pensar que eso es lo que le gusta a la gente.
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      Habrá gente más guapa (dependiendo de los ojos que te miren), más alta, más delgada y de todo lo típico que parece que consideramos que es lo bello. Pero esas comparaciones no te aportarán nada positivo.


      


      Tu cuerpo no se secciona, no se mira por partes. Eres un conjunto de cosas; habrá algunas que te gustarán más, otras que te gustarán menos, pero en conjunto tú eres únic@, maravillos@ y especial. Todo lo que nosotros pensamos que es un mundo, en realidad, no tiene importancia para la gente que de verdad nos quiere. No te deja de gustar alguien porque tenga granos, igual que no miramos a nuestros amigos y pensamos: «Madre mía, qué nariz, a ver si se opera».
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      Si tienes unos kilos de más, no tienes que adelgazar porque los cánones lo digan. Si lo haces, que sea porque te apetece, porque sientes que hay algo en ti que te lo pide o por recomendación médica.
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      Si tienes una nariz grande, no tienes por qué acomplejarte, por qué dejar que eso marque tu vida o por qué estar pensando constantemente en operarte.
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      Yo, por ejemplo, casi siempre llevo flequillo. Pero ¿sabes qué? Es algo que no me limita, que hago porque me favorece y no por ocultar lo que no me gusta. Es algo que hago para mí y no para los demás, porque si alguien te juzga, te insulta o te hace sentir inferior por algún rasgo de tu físico, el problema lo tiene esa persona y no tú, porque tú eres maravillos@.
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      Se supone que es genial cuando todo el mundo habla de ti, está pendiente de lo que haces, de lo que dices, de tu vida..., ¿no crees?


      


      Para algunos es una pasada ser el centro de atención y que todo lo tuyo esté en boca de la gente. Mucha gente piensa eso, pero igual tú lo estás leyendo y estás pensando: «Pero ¿qué dices?».
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      Cuando hacemos algo guay, queremos que todo el mundo lo vea y lo conozca, pero estar en el punto de mira no siempre es algo positivo.
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      Siempre hay gente que, por un motivo u otro, acaba destacando y al final se termina hablando de él o ella.


      


      Los motivos pueden ser muy distintos. Algunas personas destacan en ciertos ámbitos: el guapo de la clase, el que juega genial a algún deporte, el que es artista, el que saca mejores notas, el que tiene más amigos, el que tiene menos…


      [image: pag112.jpeg]


      El problema de esto es cuando ese algo se empieza a convertir en una carga en tu vida. No necesariamente tiene que ser un peso porque sea un rasgo negativo; la gente también habla (y no siempre para bien) de cosas que valora como «positivas».


      


      Estar en boca de todos le puede pasar a cualquiera, y que hablen a nuestras espaldas es algo con lo que tenemos que aprender a convivir día a día.


      


      «Rumor has it» es una frase que dice mucho y, además, es una canción de Adele que me encanta.


      


      Siempre va a haber alguien que hable de ti. Ya sea porque hagas algo estupendo, porque la cagues delante de todo el mundo o simplemente por envidia.
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      Hay personas que tienen muchos complejos y frustraciones, así que lo descargan en otras personas hablando a sus espaldas o tratando de hundirlas.
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      Sienten celos de todo lo que has conseguido, porque ellos no han sido capaces de hacerlo.


      


      Todos hemos sentido envidia alguna vez, no pasa nada, pero lo principal es que no caigas en este tipo de emociones porque no te van a ayudar a sentirte mejor y puedes hacer mucho daño a otras personas.
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      ¿Cómo puedes conseguir

      que no te afecte?


      


      Para mí, después de tantos años expuesto al público y a la crítica, se ha convertido en algo muy fácil.


      


      Yo antes me calentaba enseguida cuando me decían algo por redes sociales o cuando me enteraba de que alguien hablaba mal de mí a mis espaldas.


      


      Me enfadaba, sentía ira e incluso cometía el gran error de ponerme al mismo nivel y empezar a atacar y a hablar mal de la otra persona yo también. Pero te puedo asegurar que esa no es la solución.


      


      Las cosas nos importan todo lo que dejamos que nos importen; por eso, cuando le quitas el foco de atención a algo o a alguien, pierde todo su poder. Esa persona quiere hacerte daño, quiere hablar mal de ti, pero en realidad de lo único que habla es de ella misma. Es así como se está mostrando ante el mundo.
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      Igual en ese momento su entorno se lo cree, pero, cuando pase el tiempo, tarde o temprano acabarán descubriendo que el problema es suyo, no tuyo.


      


      Por eso, aunque ahora te cueste un montón que no te afecte el qué dirán, te propongo algo.


      
        Cada día, intenta quitarle un poquito de importancia al tema. Trata de que ocupe menos espacio en tus pensamientos y que te empiecen a afectar menos los comentarios de otros, no solo de fachada, sino también interiormente.


        


        Verás como de manera natural acaban desapareciendo estos pensamientos que solo se alimentan del poder que tú les das.

      


      Todo tiene un límite y, por supuesto, si alguien está hablando de más de ti, está diciendo cosas graves o grandes mentiras, tienes que tomar medidas y ponerlo en conocimiento de la gente.


      
        Pero, sobre todo, hazte tan fuerte con todas las cosas buenas que forman parte de tu vida que nada de lo que alguien diga con maldad a tus espaldas sea capaz de romperte. Ah, ¡y recuerda que, al final, todo cae por su propio peso!
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      You don’t have to be a shell, no.


      You’re the one that rules your world, oh.


      You are strong.


      And you’ll learn that you can still go on.


      And you’ll always be a pearl.


      


      Pearl, Katy Perry


      


      


      Miedo escénico.


      


      Es la expresión que más escucho en la academia de canto que tengo. Cada día que llama alguien para pedir información o hacer una prueba para cantar, bailar, o lo que sea, nos dice que tiene miedo escénico.


      


      A ver, es cierto que ponerte en un escenario, o incluso delante de una persona, a cantar da bastante vergüenza si es la primera vez que lo haces.
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      Esta inseguridad no es mala, es un sentimiento que te frena y que puede ser útil para pensarte las cosas dos veces antes de hacerlas. El problema viene cuando se tiene en exceso.


      


      En serio, fíjate en las personas que consiguen grandes cosas: la mayoría son gente a la que no le da vergüenza lanzarse o atreverse a buscar lo que quiere. Yo, desde que vencí mi timidez, consigo muchas más cosas. Pero ¿quieres saber cómo vencí yo la timidez?


      


      En el caso de cantar, temblar al subirse a un escenario por primera vez (incluso por segunda o tercera vez) es lo más normal del mundo. Pero, cuando ya lo has hecho muchas veces, te has preparado para ello, has estudiado, trabajado, ensayado y lo has repetido varias veces, tener una inseguridad grande encima del escenario te puede causar problemas.
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      Evidentemente, me sigo poniendo algo nervioso cada vez que me subo a un escenario, pero no es una inseguridad o una timidez que me impida hacer cosas.


      
        El problema de la timidez es que, dependiendo del grado en el que la tengamos, puede hacer que dejes de hacer cosas que te apetecen o te gustan solo por miedo al qué dirán, a que te salga mal o a millones de cosas más que se te pueden pasar por la cabeza.

      


      Hace unos años, yo era mucho más tímido, todo me daba vergüenza, me importaba bastante lo que pensaran los demás y me costaba conocer gente nueva.
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      Pero hubo algo en mi cabeza que me hizo un clic y empecé a cambiar todo esto, y creo que fue al descubrir, a través de la experiencia, que se consiguen muchas más cosas teniendo más cara y menos timidez.


      


      Entiendo que la timidez es algo que se tiene desde muy pequeño y esas son cosas que cuesta bastante cambiar, pero de verdad que merece la pena. Ten presente siempre que no hay nada de ti mismo que tú no puedas cambiar porque uno es como quiere ser.


      


      No digo que, de repente, tengas que ser la persona más dicharachera del mundo, o que tengas que presentarte a cada persona que pase por la calle, o lanzarte a hacer cosas que no te gustan o que antes no hacías, pero sí es cierto que librarse de ciertos miedos e inseguridades te va a ayudar a avanzar en la dirección correcta hasta conseguir lo que quieres.
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      La única clave para vencer la timidez (salvo en el caso de una timidez extrema, que es mucho mejor tratar con un experto) es proponérselo. Lo mejor es analizar qué es lo que te produce timidez y por qué. Y, cuando te hayas hecho una lista con esos motivos, apunta en otra cuántas cosas te dejas por el camino por culpa de ello.


      


      Es muy probable que cuando intentes buscar los porqués no los encuentres, o que, cuando los leas, te des cuenta de que realmente son bastante absurdos.


      


      Te voy a echar una mano con unas preguntas y respuestas para ayudarte a encontrar las claves para vencer la timidez o, por lo menos, para que poco a poco vayas perdiendo esa vergüenza.


      


      ¿Realmente le importa al resto del mundo si hago un poco el ridículo? A lo mejor te sorprendes y descubres que, para bien o para mal, a la gente no le importa tanto lo que hagas, e incluso que tener un punto ridículo es muy atractivo para muchos.


      [image: pag125.jpeg]


      ¿Por qué a mí? ¿Por qué me ha tocado ser la persona más tímida e introvertida del mundo? Lo curioso de esto es que seguramente haya mil personas en tu entorno más vergonzosas que tú, pero lo que pasa es que no te estás fijando en ellas. Presta atención a los demás: todo el mundo tiene un punto de timidez y seguro que hay muchísimos que son más tímidos que tú.


      


      ¿Mi timidez no sirve para nada? A lo mejor puedes usar esa experiencia para ayudar a gente que lo lleve aún peor que tú. Seguro que hablar con otros sobre ese tema te sirve muchísimo para relativizar lo tuyo.


      


      ¿Está justificada? ¿Hay algún desencadenante? Quizás haya algún motivo más o menos oculto detrás de tu comportamiento. Puede que debas sentarte a analizar si algo que te ha pasado o que te pasa en la actualidad te produce esa sensación que te impide abrirte.


      


      ¿No estaré preocupándome de más? Quizás sí. Puede que seas una persona tímida, pero lo tienes tan interiorizado y piensas tanto en ello que le estás dando más importancia de la que tiene. A lo mejor no es algo tan trascendental y no debería ocupar tanto tiempo en tus pensamientos.


      


      La timidez, cuando se vuelve grande, se convierte en un freno que solo tú tienes la capacidad de quitar.
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      Seguramente, a los demás no les importen tanto todas las movidas que rondan por tu cabeza, igual nadie se fija en tu pelo, ni en tus pantalones, ni en si te cuesta más hablar, jugar a algún deporte o bailar, ni en si no te desenvuelves tan bien con los chicos/as o en si eres menos hablador… Pero, en cualquier caso, si se fijan en ello, no debe importarte.


      


      Empieza por dar pequeños pasos: conocer gente nueva, contar tus miedos a tus amigos, pedir consejos, dejar que te echen una mano… Y luego ve poco a poco acercándote a esas cosas que te dan tanta vergüenza. Cada día, da un pequeño paso más hasta que eso que antes te daba pánico y te hacía esconderte desaparezca casi por completo.
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        Ponte un objetivo en tu vida y quita el freno de la timidez para conseguirlo, porque solo tú tienes el poder de hacerlo.

      

    

  


  [image: ]


  
    
      Ya es difícil saber lo que quieres ser en la vida, a qué te quieres dedicar, dónde te gustaría vivir, qué aficiones te encantaría practicar…, como para encima aguantar el peso de toda la gente que te dice que debes tener claro lo que quieres hacer.


      


      Te voy a contar algo:
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      No es algo que vaya relacionado con los años, no existe una edad concreta en la que digas: «Ya sé quién quiero ser». Pero sí hay un momento de tu vida en el que, seguramente después de muchas experiencias, tengas más claro a dónde quieres que te lleve tu camino, qué sueños quieres perseguir.
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      Siempre nos dicen que persigamos nuestros sueños, pero el problema viene cuando no tienes claro cuáles son.


      
        Yo he querido ser farmacéutico, actor, informático, publicista, técnico de sonido, ingeniero, filólogo, empresario, abogado, cantante…


        


        He querido vivir en Alicante, Londres, Estados Unidos, Madrid, Valencia…


        


        He pensado en comprarme una casa, he vivido de alquiler e incluso me he planteado vivir sobre ruedas mientras hago un ‘road trip’ por todo el mundo.


        


        He sido rapero, cani, pijo e incluso roquero.


        


        He vivido solo, con mi familia, en pareja, compartiendo piso…


        


        


        Así que no es que yo sea el más indicado para hablar de tenerlo todo claro siempre, la verdad.

      


      Nada es definitivo. No hay casi nada de lo que hagas que vaya a condicionarte para siempre en tu vida.


      


      El mundo se mueve, la vida gira, y tú con ella, y lo que ahora ves como algo que jamás podrá cambiar, en realidad, no es así. Quizás en unos meses, años o tal vez de un día para otro, te levantes y quieras cambiar el rumbo.
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      Creo que nunca llegamos a tener del todo claro lo que queremos ser. Quizás sí por épocas, pero no para siempre. Sin embargo, dentro de esa locura habitual, hay algo que podemos tratar de hacer para encontrarnos a nosotros mismos y descubrir cuáles son esas cosas que nos mueven y que son indispensables para nosotros.


      


      Por tanto, es muy importante que aprendas a identificar qué es lo que te mueve.
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      No es tan difícil encontrarlo. A lo mejor tú todavía no lo has encontrado del todo, pero te voy a dar una técnica infalible.


      


      A mí, por ejemplo, me encanta la música, viajar, las patatas fritas y, dentro del ámbito laboral, el mundo de la publicidad y de los negocios. ¿Cómo he sabido todo esto? Es muy fácil: viviendo.


      


      La experiencia me ha ido enseñando las cosas que más me gustaban, que quería tener siempre en mi vida y sobre las que iba a construir el resto de mi camino. La música está en todos los ámbitos de mi vida, y además he conseguido compaginarla con otras aficiones como viajar, los negocios y la publicidad. Y todo lo he acompañado con unas bacon cheese fries.
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      Para llegar a saber esto he probado muchas cosas y, sobre todo, me he dado cuenta de lo que no me mueve, de lo que no quiero en mi vida, bien porque no me produce ninguna satisfacción o porque simplemente no me interesa.


      


      Para definir lo que quiero ser, en el camino me he dado cuenta de lo que no quiero ser.


      


      ¿Cómo lo he hecho?


      
        - Viajando


        - Probando


        - Experimentando


        - Arriesgándome


        - Saltando


        - Atreviéndome


        - Soñando


        - Moviéndome


        - Amando


        - Gritando


        - Llorando


        - Riendo

      


      He vencido el miedo a probar.


      


      Por eso, si todavía no tienes claro lo que quieres ser en la vida, ¡no te preocupes! Prueba todo lo que puedas, lo que te guste y lo que no, muévete, no te conformes y, cuando tengas claro lo que quieres, sueña muy alto hasta conseguirlo.
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      Te voy a decir algo que a lo mejor te sorprende, algo que igual no estás acostumbrad@ a escuchar, pero que deberías.


      


      Igual te lo repito bastante en este libro, pero quiero dejártelo claro por si en algún momento tienes dudas:
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      Y la persona que te lo tiene que decir una y otra vez hasta que te quede grabado a fuego eres tú mism@.


      


      A lo mejor ahora mismo no lo tienes muy claro, quizás en algún momento de tu vida sí lo has tenido, pero de repente lo has olvidado.


      


      Sé que es difícil y te entiendo, comprendo que dudes sobre si eres capaz de hacer algo o sobre tu valía, a todos nos ha pasado alguna vez.
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      Tienes miedo al rechazo, necesitas la aprobación de los demás, dejas de hacer cosas por miedo, no sales tanto, no inicias nuevos proyectos, te pasas el día tirado en el sofá, te da miedo hablar de algunos temas o dar una opinión… ¿Te suena?
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      No confiar en ti mismo hace que

      te conviertas

      en tu propio

      enemigo, y no

      hay peor enemigo que uno mismo.


      


      


      Me gustaría darte algunas claves para que puedas replantearte tu postura interior y algunas herramientas para llevar a cabo el cambio:


      


      · Planta cara a la situación


      ¿Por qué me sucede esto? ¿Hay algo que me haya pasado que lo provoque? ¿Me está afectando realmente? ¿Cómo era yo antes de sentirme así? ¿Qué sentimientos me genera exactamente?
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      Respóndete a todas estas preguntas y a todas las que se te ocurran, y anota las respuestas en un papel. Haciendo frente a nuestros sentimientos les ponemos cara y nos será más fácil entenderlos. Seguramente, si analizas bien cómo te sientes encontrarás el motivo. Normalmente la desconfianza, aunque ahora sea una cosa tuya, está generada por otros.


      


      · Deja de centrarte en lo malo y empieza a fijarte en lo que haces bien


      Si se te está pasando por la cabeza…, en serio, no todo es malo. No me lo creo. En el fondo, sabes que hay mucho bueno en ti. Sabes que hay cosas que haces bien, pero ahora no te permites verlas. Deja de pensar en todo eso que puedes mejorar y utiliza ese tiempo para pensar en lo positivo que tienes. Si no lo encuentras, empieza por cosas pequeñas: igual se te da genial cocinar algún plato en concreto, o dibujar, o eres el/la que más sabe sobre OT. Empieza por ahí hasta llegar al resto.


      


      · Cambia las frases negativas por positivas
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      Elimina de tu vocabulario el «no puedo», el «ojalá pudiera», el «qué difícil», «es imposible» o el «no me lo puedo permitir». Y, cada vez que digas o pienses una palabra así, no sé, puedes hacer una cosa que a mí me ha servido mucho.


      


      Coge una libreta y pon un marcador con cien puntos, por ejemplo. Cada vez que digas o pienses algo con esas palabras quita un punto. Cada cinco o diez puntos, echa una cantidad de dinero en una hucha, una cantidad que te «duela» perder esa semana (decídela tú en función de tus posibilidades).


      


      Si llegas a cero, no podrás coger ese dinero en un año.
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      De esta forma, o de cualquier otra que se te ocurra, vas a cambiar las frases negativas por positivas y, a veces, el simple hecho de cambiar esas palabras puede hacernos cambiar también una actitud.


      


      · Pobrecit@ yo


      Deja de repetirte a ti mismo lo desafortunad@ que eres. Hay mucha gente con menos cualidades que tú y que, sin embargo, tiene una autoestima por las nubes. No te autocompadezcas, ayúdate a superarte cada día.


      


      · Acepta tus límites y esfuérzate en lo que mejor sabes hacer


      Superarte en las cosas que sabes hacer bien es un primer paso para ganar confianza en uno mismo.
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      Tienes muchas cosas buenas. Igual te han hecho que no las veas, o quizás nunca las viste, o has tenido mala suerte, no sé.


      
        Pero ¿qué vas a hacer? ¿Piensas estar continuamente machacándote o vas a poner esa primera piedra en el camino para confiar en ti mism@? Creo que la respuesta está clara.
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      Pese a que soy una persona que ha perdido con el tiempo la timidez y soy bastante extrovertido, me cuesta mucho abrirme de verdad a gente nueva.


      


      He tenido buena suerte (o buen ojo, depende de cómo lo mires) y me he rodeado casi siempre de gente que me ha aportado algo positivo, gente que con su forma de ser, sus consejos y sus sentimientos ha hecho mi vida un poquito mejor.


      


      Evidentemente, a lo largo del camino también me he cruzado con otros que, queriendo o sin querer, no se han portado del todo bien conmigo.


      


      He dado muchas oportunidades a algunas personas, porque siempre pienso que todo el mundo en el fondo tiene un «buen corazón».


      


      Pero hay veces que nos encontramos con gente realmente tóxica que nos influye de manera directa, con sus actitudes y formas de actuar, o de forma indirecta, contagiándonos sus pensamientos negativos y haciéndonos estar tristes, pesimistas, sentir envidia, rencor, odio y todo tipo de cosas poco constructivas sobre la vida o sobre otras personas.
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        ¿Qué hacemos?


        Lo primero que hay que hacer es darnos cuenta: identificar a esas personas. En realidad, es muy fácil.


        


        Son aquellos que hablan mal de los demás constantemente, que sienten envidia, que nos generan inseguridades, que nos muestran una cara y luego tienen otra, que adoptan comportamientos sin sentido y sin motivo, o que nos alejan de nuestros amigos o de nuestra familia.
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      Una vez que hemos identificado a la gente tóxica que nos rodea, en mi caso particular lo que me ha funcionado es decírselo. Sí, al principio puede parecer raro, chocante e incluso darnos mucho apuro, pero, en serio, si tienes a alguien criticando todo el día e intoxicándote, lo mejor es que se lo digas directamente y sin rodeos.


      


      De esta forma, por lo menos, vas a saber si se da cuenta, si decide cambiar su actitud o si realmente es así y no hay forma de que cambie.


      


      Si no puedes quitarte a esa persona de encima por cualquier motivo y tienes que seguirle el rollo, hazlo hasta cierto punto. Siempre que no implique dañar a los demás y, sobre todo, sin acabar intoxicándote tú mism@.
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      Con el tiempo aprenderás a identificar cada vez mejor a esa gente y, en serio, en cuanto lo hagas (sin caer en prejuicios), aléjate, aléjate todo lo que puedas porque la gente así no merece la pena.


      


      A mí ya incluso me dan lástima, me compadezco un poco de ellos. Igual tienen una historia personal que los ha hecho ser así y, aunque seguramente tú no eres quien va a cambiarlos, por lo menos trata de entenderlos. Seguramente, si consigues hacer eso, nunca serás como ellos.
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      Presión, estrés, agobio… Básicamente se reduce a la diferencia entre lo que te exiges a ti mism@ y lo que eres capaz de abarcar.


      [image: pag160.jpeg]


      
        Te voy a decir algo obvio: el día tiene 24 horas, y el año, 365 días. No puedes estar la mayor parte de todo ese tiempo agobiado y pensando siempre en lo mismo.


        


        Tienes que marcarte unos objetivos, trabajar para conseguirlos y poner todo tu empeño, pero nunca sobrepasando el límite en el que empiecen a verse comprometidos tu salud, tu bienestar, tu tranquilidad o tu felicidad.
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      Quizás eres excepcional en muchos aspectos, pero, cuando se trata de ciertos temas, tenemos que valorar la siguiente cuestión: ¿a qué precio?


      


      ¿Qué nos está suponiendo ser el/la número uno en algo? ¿Qué estamos sacrificando para cumplir con las exigencias que nos plantean o que nos planteamos?


      


      Todo se puede tambalear cuando sufrimos épocas de estrés: tanto tu salud como tus relaciones personales, tu descanso, tus emociones…


      


      Mi experiencia en esto es nefasta. Siempre tiendo a cargarme con más trabajo del que puedo abarcar y lo peor es que siempre consigo sacarlo adelante, pero, claro, todo tiene un coste.


      


      En mi caso, lo he notado en la salud, tanto en la física como en la mental.


      


      En los periodos de mi vida con niveles más altos de estrés me han pasado cosas como estas:


      
        - ponerme enfermo y tener que irme al hospital porque mi cuerpo me obligaba a parar;


        - tener ansiedad en forma de episodios de despersonalización (una movida que hace que sientas raro el entorno),


        - e incluso enamorarme locamente de una persona que en realidad ni fu ni fa, pero que, como estaba tan agobiado, se convirtió en mi única vía de escape.

      


      Es muy difícil echar el freno cuando tienes el acelerador a tope, o cuando tienes que sacar trabajo o los estudios adelante porque hay mucha gente esperando algo de ti… Pero, en serio:
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      Pon en orden las cosas que tienes que hacer y analiza realmente qué es lo que puede esperar y qué es lo que no, pero hazlo de verdad.


      


      También es importante que valores la cantidad de esfuerzo invertida en cada cosa y la compenses con otras. Por ejemplo, igual estás matándote literalmente a estudiar para sacar un diez, cuando realmente en esa asignatura con un ocho te vale. A ver, que no digo que no estudies (todo lo contrario), sino que valores si está afectando a tu bienestar, si realmente es necesaria esa exigencia. Plantéatelo a ti mism@ o a tus padres, en caso de que sean ellos quienes te lo exigen.
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      Esto es aplicable también al mundo laboral. Si te están cargando de trabajo, ¿qué es más importante: tu salud o que la empresa saque mayor beneficio? No hay duda en la respuesta.


      


      Plántale cara a tu jefe y explícale los momentos por los que estás pasando, dile que necesitas una ayuda o una descarga de trabajo. Y si no le viene bien y no te entiende, y ves que la situación te está generando ansiedad, plantéate pedir una baja si es necesario o busca otro trabajo donde no tengas que poner en riesgo tu salud.
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      Yo intento aplicármelo, aunque la verdad es que en muchas ocasiones no lo consigo… Pero hago lo que puedo para ir mejorando. Quizás descanso y me tiro un día a la semana en el sofá, igual a la siguiente descanso dos días, otra semana trato de desconectar una hora antes cada día…
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        Lo más importante en la vida es la salud y el bienestar, sin eso no hay nada. Así que cuídalo porque, si no, todas esas cosas que tienes pendientes… se van a quedar sin hacer.
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      Pffff…


      


      A ver, lo primero que te digo es que segundas partes nunca fueron buenas.
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      Te puedes poner las mil excusas que quieras, pensar que ha terminado, pero que aún hay esperanza, encontrar mil razones y soluciones… Pero, vaya, ya te digo que es muy complicado que volváis.


      


      Igual esto no es lo que querías leer y preferirías saber cómo recuperarl@. Pero la verdad es que me parece que conseguir eso es una tarea que requiere tantísimo esfuerzo que no merece la pena. Me explico…
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      Aunque tú aún sigas pillad@, si la otra persona está pasando de tu cara o no ha hecho todo lo posible para que estéis juntos, ¿realmente necesitas invertir tu energía en recuperar ese amor?


      


      No sé, hay muchos casos y cada pareja tiene sus movidas, pero creo que si algo tiene que pasar pasará, que si tienes que volver volverás con esa persona, ya sea ahora o dentro de cinco años.


      


      Te da miedo escuchar eso, ¿verdad? Si realmente lo quieres tanto, ¿por qué necesitas que sea ahora? ¿Por qué no puedes esperar?
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      En el fondo sabes que, si esperas, se te va a «pasar» el enamoramiento, que no todo va a ser igual de bonito que antes. Y, si no se pasa, bueno, quizás sí es el momento de replantearte hacer todo lo posible por recuperar ese amor.


      


      Igual ya lo has hecho y, si no lo has conseguido, por muy enamorad@ que estés, es mejor que pases página.
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      Estoy hablando muy claro y muy directo, pero es como me gustaría que me hubiesen hablado a mí cuando tuve la relación más absurda de mi vida. Estuve con alguien seis o siete meses, y me pilló en una época en la que tuve mis primeras vacaciones y además llevaba dos años sin pareja. Yo lo quería todo de color de rosa, una relación increíble, hacer mil cosas juntos, vernos cada día, celebrar el aniversario y, si te pones, también el mesversario… Me desviví por esa relación.
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      Era una relación completamente absurda, porque había muchísima diferencia en la forma de vida, en la manera de llevar la relación, en nuestras prioridades, en nuestros valores… No tenía sentido, pero yo no lo veía. Bueno, en realidad, sí, pero no lo quería ver.


      


      ¿Qué pasó después? Pues que se acabó todo. Un día, el Carlos lógico pudo al Carlos sentimental y decidió confirmar las sospechas de que todo era un absurdo gigante, así que tuve una especie de escena de película, que no os voy a contar porque me parece un cuadro, ja, ja… El tema es que me di cuenta y lo dejamos.
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      Después me pasé más de un año yendo al psicólogo, sin poder dormir bien, pensando cada día en mi ex, buscando las mil causas de la ruptura, conteniéndome las ganas de arrastrarme detrás mendigando un poco de atención…


      


      De esto hace ya unos añitos… ¿Y sabéis lo que pienso ahora?


      


      ¡¡¡¡QUE MENOS MAL!!!!


      


      Si algo no tiene que ser, por el motivo que sea, mejor que no lo sea, y cuanto antes. Eso que te ahorras.


      


      ¿Estás enamorad@ de tu ex?


      


      Pues escucha: si esa persona no está enamorada de ti, entonces ya no es amor. El amor es algo recíproco; en el momento que deja de serlo, habría que llamarlo de otra manera.


      [image: pag175.jpeg]


      ¿Qué puedes hacer para


      olvidarl@?


      


      Recupera tu vida, conoce gente, dedica tiempo a los estudios, al trabajo, a los amigos, distráete, viaja, diviértete, sal, haz locuras, disfrázate, salta, oblígate a salir, haz el ridículo…


      


      Y llegará un punto en el que ni te acuerdes, y te darás cuenta de que la cosa no era para tanto y que sufrir por amor no merece la pena. Olvida y deja paso a nuevas experiencias.
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      Parece supersimple, pero realmente nadie nos suele explicar esto cuando somos pequeños. Nadie nos suele hablar de que las cosas buenas no duran para siempre, o de que hay cosas que son inevitables, o de que tarde o temprano todo terminará.
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      No creo que esto sea un pensamiento negativo, sino realista, y considero que es mucho más beneficioso que pensar todo el rato en color de rosa y creer que todo va a ser perfecto para siempre.
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      La vida tiene muchos colores, hay algunos más claros y otros más oscuros, unos que nos gustan más y otros que menos. Pero, cerrando los ojos, sin querer ver los momentos coloreados de oscuro, solo conseguiremos que cuando los tengamos en las narices nos resulte mucho más complicado afrontarlos.


      


      ¿Cuáles son los peores


      momentos de tu vida?


      


      Seguramente me respondas que han sido consecuencia de situaciones como perder a un ser querido, un desengaño amoroso, quedarte sin trabajo, perder a un amigo… Perder, perder y perder.


      


      Pero, realmente, ¿por qué perder algo o a alguien nos produce esa sensación tan negativa y esa mala experiencia? Puedes pensar que quizás sea porque es algo malo, se mire por donde se mire, o que nadie podría estar contento cuando pierde a un familiar o tiene un desengaño amoroso. En eso estoy de acuerdo.


      


      Creo que es normal pasarlo mal cuando algo en nuestra vida se acaba antes de lo que esperábamos. Otra cosa es que piense que podríamos estar mucho mejor preparados para ese momento, de tal forma que ese sentimiento de pena desaparezca antes o no influya de manera tan negativa en nuestra vida.


      


      Hablemos, por ejemplo, de la muerte.
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      La muerte es algo tabú, y está muy mal visto hablar o pensar en ella, pero, si la analizamos bien, es completamente inevitable. Es algo que tarde o temprano a todos nos llega y, pese a no ser agradable, ser triste o dura, deberíamos asumirla como parte fundamental de la vida.
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      Igual pasa con una ruptura amorosa. Las películas y las historias de amor nos han contado que acabar con una relación tiene que doler. Pero ¿por qué?


      


      ¿Cuántas parejas tiene una persona a lo largo de su vida? En la mayoría de ocasiones, varias.
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      Y… ¿cuántas veces, cuando acaban esas relaciones, pensamos que se nos cae el mundo encima, pero al poco tiempo conocemos a otra persona y volvemos a estar enamorados locamente?
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        ¿Qué es el duelo?


        


        El duelo es esa etapa de aceptación de una pérdida. Cada uno lo lleva a su manera: algunos no paran de llorar, otros no salen de casa, otros reaccionan al revés y no entran, o les da por comer mucho…

      


      Para superar el duelo se necesitan algunas claves:


      


      - Tiempo


      Cada pérdida es un mundo, y en mi caso lo que mejor me funciona cuando estoy en esta etapa de duelo es el tiempo. El tiempo dicen que lo cura todo, y es verdad porque coloca las cosas en su sitio y cambia nuestra perspectiva, dándonos otra visión de lo ocurrido.
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      - Compartir sentimientos


      Es muy importante no guardarse los sentimientos. Lo mejor es aceptarlos y compartirlos con los demás, en lugar de fingir que estamos bien. No es malo estar mal.


      


      - Apoyarse en gente


      Nuestros amigos y familiares son fundamentales para superar el duelo. Ellos nos ayudan a salir de nuestro bucle de tristeza.


      


      - Aceptar y recordar con cariño


      No hay que hacer borrón y cuenta nueva de todo lo anterior. Para superar de manera más fácil una pérdida, es mejor aceptarla y recordar todos los momentos vividos con el máximo cariño. Con el tiempo, siempre desaparece lo malo y se queda lo bueno.


      


      - Distraerse


      Pensar todo el rato en ello no es la solución. Entrar en esa espiral de pensamientos solo es útil cuando estamos buscando la solución para algo, pero, si el asunto no la tiene, lo mejor es salir de ahí distrayéndonos con otra actividad.


      


      - Seguir con tu vida


      Por mucho que cueste aceptarlo, la vida continúa, y lo mejor que podemos hacer es retomar poco a poco nuestros hábitos y nuestra rutina. Eso puede ser lo que nos dé un impulso para seguir adelante después de una pérdida.


      


      - Darnos tiempo, sin agobios


      No va a ser fácil superarlo, pero no es imposible. El tiempo necesario para ello es distinto para cada persona. Igual tú tardas más que otros, pero lo importante es no agobiarse.


      


      A nadie le gusta perder a alguien o algo que quiere y, cuando sucede, es normal pasarlo mal. Pero hay cosas que son inevitables y la vida tiene que continuar. No podemos dejar que algo irremediable nos paralice, porque quedan muchas cosas buenas por venir.
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      ¿No te ha pasado que estás segur@ de que eres capaz de algo, pero parece que la única persona que lo sabe eres tú?


      


      En muchas ocasiones, estamos convencidos de que somos capaces de conseguirlo, lo intentamos con todas nuestras fuerzas y ponemos todo el empeño del mundo para que salga adelante de la mejor forma posible, pero en el camino nos encontramos con muchos obstáculos.
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      Hay retos que son más fáciles y otros que nos cuestan la vida, en función de lo que sea y de muchos otros factores.
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      A veces, los propios obstáculos que nos encontramos en el camino nos motivan a seguir intentándolo con más fuerza, pero otras veces nos hacen replantearnos si realmente valemos para ello.


      
        Todos hemos sentido alguna vez en la vida esa fea sensación de «no valgo para esto». Pero, en realidad, todos valemos para lo que nos propongamos, aunque creamos que no. Lo que ocurre es que seguramente no te interese lo suficiente para hacer un esfuerzo mayor.

      


      Personalmente, tengo bien identificadas las cosas que se me dan mejor, y creo que soy bastante objetivo con ello. Soy realista y sé que hay proyectos que me costaría más hacer realidad, así que concentro mis energías en ellos. Quizás esa sea una de las claves fundamentales por las que he tenido éxito en muchas de las cosas que he emprendido.


      


      Se me da genial la informática, hablar en público, la música… Y es a lo que me dedico y en lo que invierto todos mis esfuerzos, porque sé que, tarde o temprano, y de una forma u otra, se verán recompensados.


      


      Aun así, hay muchas veces en las que me siento bastante solo en cuanto a apoyo se refiere. Hay muchas cosas que he hecho a lo largo de mi vida y que sigo haciendo por las que nadie da un duro por mí. Es muy frustrante sentir que estás dejándote la piel en algo y que la gente de tu alrededor no preste la más mínima atención ni dé valor a todo lo que consigues.
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      Quizás, personalmente, este sea uno de los sentimientos más duros y difíciles de llevar que he sentido nunca.


      


      Por suerte, normalmente hay personas que nos apoyan y nos impulsan hacia nuestro objetivo, personas que nos conocen bien y que apuestan por nosotros porque saben que, cuando de verdad dedicas tiempo y trabajo a algo, acabas consiguiéndolo.


      


      Pero… ¿y si nos perdemos en ese camino y acabamos creyéndonos lo que nos dicen? ¿Y si empezamos a dudar sobre nosotros mismos? «¿Valdré para esto? ¿Lo estaré haciendo bien? ¿Tendrán razón cuando me dicen que lo deje?».


      


      Es muy complicado remar a favor


      cuando tienes todo en contra.


      


      A mí me ha pasado. He estado a punto de tirar la toalla en muchas ocasiones, pero te voy a decir algo: las veces que, en lugar de dejarlo, lo he intentado con más fuerza, al final lo he conseguido.


      


      Así que te voy a dar algunos consejos que a mí me han venido bien para no perder el norte, seguir esforzándome en lo que creo y conseguir mis metas.


      


      1. Plantéate tu objetivo


      Es fundamental que tengas claro a dónde quieres llegar, cuál va a ser el final del camino que emprendes o, mejor dicho, qué objetivo es el que te sentirías satisfech@ de haber alcanzado.
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      2. Sé realista


      Soñar está genial. Ponernos metas altas y ser personas ambiciosas puede llevarnos a conseguir grandes cosas, pero ¡cuidado! Las metas pueden ser altas, aunque siempre realistas. Tal vez es mucho mejor ir cumpliendo retos poco a poco para lograr un objetivo acorde con nuestras posibilidades. Si nos fijamos un objetivo demasiado ambicioso, la frustración puede hacer que finalmente no lleguemos a nuestro destino.


      


      3. Rodéate de gente que confíe en ti


      Esto es fundamental. Yo he cometido el error de emprender proyectos con gente que no confiaba en mí desde un inicio, pensando que, con el tiempo, al demostrarles que era capaz, iba a conseguir su apoyo y reconocimiento. En mi caso no ha sido así y, por mucho que haya alcanzado metas muy difíciles en distintos campos, han seguido sin darle el valor y la importancia que realmente tienen.


      


      Así que lo mejor es rodearse de personas que apuesten por lo que haces y por cómo lo haces, y que puedan ayudarte a conseguir tus objetivos. Quizás al principio sea más difícil, pero al final, y sobre todo durante el camino, lo agradecerás infinitamente.


      


      4. Analiza tus sentimientos


      Felicidad, ira, rabia, ilusión, alegría, emoción, preocupación…


      


      No cometas el error de clasificar tus sentimientos como positivos o negativos, ya que hay muchas emociones que uno pensaría que son negativas, pero que en realidad no lo son porque pueden ayudarte en tu camino.


      


      Es el caso de la rabia, que puede darte un impulso para mantenerte firme en tus convicciones. Del mismo modo, la preocupación para que algo salga bien puede llevarte a prestar mucha más atención y dedicarle más tiempo, evitando algún desastre.


      


      Utiliza tus sentimientos para conseguir lo que quieres.


      


      5. Enfócate


      Las medias tintas no valen. ¿Quieres algo? ¿Ves posible alcanzarlo? ¿Tienes alrededor gente que apuesta por ti? ¡Lánzate! Pero lánzate con todo, centra tu mente en ese objetivo y no pierdas el foco en él.


      [image: pag195.jpeg]


      6. No hagas caso a todo lo que te digan


      Vas a recibir comentarios positivos, pero también negativos o de gente que creerá que vas a fracasar. Lo primero que tienes que hacer cuando recibas esa información es ponerla en cuarentena y hacerte unas sencillas preguntas. ¿Quién me lo está diciendo? ¿Qué sabe esta persona sobre el tema? ¿En qué otras ocasiones ha tenido éxito en esto? ¿Está influida por algo? ¿Me conoce realmente?


      


      Reflexiona y recapacita sobre si realmente esos comentarios tienen algún fundamento, ya que, si te tomas todo muy en serio y no pones en duda lo que te digan, vas a acabar creyéndotelo.


      


      7. Aprende de tus errores


      Equivocarse no es perder, es aprender cómo no tienes que hacerlo la próxima vez. Utiliza tus errores para evitarlos en el futuro y para poder encontrar nuevos caminos.


      


      8. Dales en los morros


      Pues sí. Quizás esto sería lo último que esperarías que te dijese cualquiera, ya que lo normal son frases más del tipo «confía en ti mism@» o «ya llegará tu momento»… Estas afirmaciones están superbién, es verdad, pero yo creo firmemente que lo más valioso es sentir que lo has logrado por ti mism@. Y, si eso demuestra que se estaban equivocando sobre tus posibilidades, la satisfacción será doble, ¿no crees?


      


      Sobre todo, ¡nunca


      dudes de ti mism@!
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      Y, cuando lo hagas, piensa en todo lo que has conseguido y en esa vocecita interior que te dice:
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      Una visión personal e íntima sobre la vida, de la mano de Carlos Marco. Un manual para perseguir tus sueños y lograr el éxito personal.
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      ¿Qué hacer cuando...


      ...te sientes atrapado?


      ...quieres gustarte por dentro y por fuera?


      ...necesitas un cambio en tu vida?


      ...no sabes si eres feliz?


      


      La filosofía del cantante Carlos Marco se resume en este manual vital. Un joven con las mismas preocupaciones que tú: el futuro profesional, la soledad, la timidez, el miedo a no encajar...


      


      Preocupaciones de cualquiera, compartidas en este libro lleno de consejos prácticos desde su propia experiencia.


      


      «Nada es definitivo. Casi nada de lo que hagas condicionará para siempre tu vida. El mundo se mueve, la vida gira, y tú con ella, y lo que ahora ves como algo que jamás podrá cambiar en realidad no es así. Quizás en unos meses, en unos años, o tal vez de un día para otro, puedas levantarte y querrás cambiar el rumbo.»


      Carlos Marco

    

  


  
    
      


      © 2018, Carlos Marco


      © 2018, Sanz i Vila, por las ilustraciones


      © 2018, Penguin Random House Grupo Editorial, S. A. U.

      Travessera de Gràcia, 47-49. 08021 Barcelona


      


      ISBN ebook: 978-84-204-3367-7


      Diseño: Penguin Random House Grupo Editorial / Manuel Esclapez


      Conversión ebook: Javier Barbado


      


      Penguin Random House Grupo Editorial apoya la protección del copyright.


      El copyright estimula la creatividad, defiende la diversidad en el ámbito de las ideas y el conocimiento, promueve la libre expresión y favorece una cultura viva. Gracias por comprar una edición autorizada de este libro y por respetar las leyes del copyright al no reproducir, escanear ni distribuir ninguna parte de esta obra por ningún medio sin permiso. Al hacerlo está respaldando a los autores y permitiendo que PRHGE continúe publicando libros para todos los lectores. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, http://www.cedro.org) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra.


      


      www.megustaleer.com


      


      [image: ]

    

  


  Índice


  Qué hacer cuando


  Introducción


  Cuando no eres feliz


  Cuando no sabes cómo explicar quién o cómo eres


  Cuando necesitas un cambio


  Cuando te sientes sol@


  Cuando no encajas


  Cuando estudiar es una mierda


  Cuando el amor duele de más


  Cuando no te valoran por ser joven


  Cuando el sexo es un tabú


  Cuando no te gusta tu físico


  Cuando estás en el punto de mira


  Cuando no puedes vencer la timidez


  Cuando no sabes qué quieres ser


  Cuando no confías en ti mism@


  Cuando te encuentras con gente tóxica


  Cuando sufres mucha presión


  Cuando sigues enamorad@ de tu ex


  Cuando pierdes a alguien


  Cuando no confían en ti


  Sobre este libro


  Créditos

OEBPS/Images/pag17_fmt.jpeg
LA VIDA ESTA LLENA DE
MOMENTOS. TU DECIDES CON/
QUE ACTITUD VAS A AFRONTAR
CADA UNO DE ELLOS.





OEBPS/Images/pag81_fmt.jpeg
POR ESO TE DIGO QUE,
SI EL AMOR DUELE O REQUIERE
DE UN SACRIFICIO, ES MEJOR
PASAR A OTRA COSA.





OEBPS/Images/pag123_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag63_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag105_fmt.jpeg





OEBPS/Images/cover.jpeg





OEBPS/Images/pag52b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/Image_001.jpg
megustaleer





OEBPS/Images/pag141_fmt.jpeg
CUANDO NO CONFAS
EN TI MISM@





OEBPS/Images/pag30_fmt.jpeg
e





OEBPS/Images/pag27_fmt.jpeg
CUANDO NECESITAS UN CAMB|O





OEBPS/Images/pag68_fmt.jpeg
ES AHi CUANDO LLEGA
TU MOMENTO.





OEBPS/Images/pag80c_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag45_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag181b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag113_fmt.jpeg
CUANDO TIENES EXITO
EN ALGO GENERAS LA
MISMA CANTIDAD DE

ADMIRACION QUE
DE ENVIDIA.





OEBPS/Images/pag14c_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag166_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag105b_fmt.jpeg
PUES NO.

NO TE COMPARES CON EL RESTO
DE PERSONAS.





OEBPS/Images/pag131_fmt.jpeg
CUANDO NO SABES
QUE QUIERES SER





OEBPS/Images/pag148_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag189_fmt.jpeg
"a

\3
W
\
'\
111
[{1]
i
oy,





OEBPS/Images/pag110b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag182b_fmt.jpeg
ASUMIR LAS
PERDIDAS COMO
ALGO NATURAL

NOS AYUDA A LLEVAR

MEJOR EL DUELO.





OEBPS/Images/pag40_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag106b_fmt.jpeg
NUESTRO FiSICO NO VA A HACER
QUE LA GENTE QUE NOS CONOCE
NOS QUIERA MAS O MENOS.





OEBPS/Images/pag95b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag161_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag146_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag103_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag86_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag171_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag54b_fmt.jpeg
...SER, EL PARECER
Y EL DECIR SER.





OEBPS/Images/pag10_fmt.jpeg
(,"SOY
FELIZ?





OEBPS/Images/pag71_fmt.jpeg
CUANDO EL AMOR DUELE DE MAS





OEBPS/Images/pag179_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag65_fmt.jpeg
EN DEFINITIVA, EL INSTITUTO
ESTA PARA AYUDARTE A
SABER LO QUE QUIERES
HACER EN LA VIDA.





OEBPS/Images/pag62b_fmt.jpeg
(DE QUE ME SIRVE REALMENTTE SABER
LO QUE HICIERON LOS REYES CATOLICOS?
(PARA QUE NECESITO SABER COMO SE
HACE UNA RA/Z CUADRADA?





OEBPS/Images/pag182_fmt.jpeg





OEBPS/Images/coversinopsis.jpg
‘g 9L ;
| el






OEBPS/Images/pag5_fmt.jpeg





OEBPS/Images/Image_005.jpg
Penguin
Random House
GrupoEditorial





OEBPS/Images/pag133_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag73_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag174_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag37_fmt.jpeg
CUANDO TE SIENTES SOL@





OEBPS/Images/pag75_fmt.jpeg
LA LIBERTAD ES LA BASE
PRINCIPAL DE LAS PERSONAS.





OEBPS/Images/Image_002.jpg





OEBPS/Images/pag120_fmt.jpeg
EL MIEDO ESCENICO ES UNA
FORMA DE TIMIDEZ QUE PONE
DE MAN/IFIESTO LA INSEGURIDAD.





OEBPS/Images/pag29_fmt.jpeg
s u,,,"'






OEBPS/Images/pag60_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag38_fmt.jpeg
A M[ ME ENCANTA LA SOLEDAD,
PERO SUPONGO QUE ME
GUSTA PORQUE SOY YO
QUIEN LA ELIGE A ELLA.





OEBPS/Images/pag47_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag33b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag56_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag136_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag101_fmt.jpeg
CUANDO NO TE GUSTA TU Fis|cO





OEBPS/Images/pag22_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag57_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag154_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag177_fmt.jpeg
CUANDO PIERDES
A ALGUIEN





OEBPS/Images/pag195_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag107_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag28_fmt.jpeg
CAMBIA DF DIRFCCION,
SAL CORRIFMOQ...





OEBPS/Images/pag80b_fmt.jpeg
(PUES SABES QUE?
QUE EL AMOR
NO DUELE.





OEBPS/Images/pag38b_fmt.jpeg
PUEDES ESTAR RODEAD@ DE
GENTE Y, AUN ASf, SENTIR
QUE NO HAY NADIE CONTIGO.





OEBPS/Images/pag98_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag31_fmt.jpeg
ES ALGO QUE YO DECID| POR M|
MISMO, SENT/ EN MI INTERIOR
QUE ESE ERA ELMOMENTO'Y,
CON TODAS LAS CONSECUENCIAS
QUE ELLO CONLLEVA, ME LANCE.





OEBPS/Images/pag164_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag20b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag12_fmt.jpeg
LA FELICIDAD NO CONSISTE
NECESARIAMENTE EN ESTAR
TODO EL RATO HACIENDO COSAS
DIVERTIDAS, ENAMORANDOSE,
DISFRUTANDO, DE FIESTA,
ALEGRE, CON MARIPOSAS
EN EL ESTOMAGO...





OEBPS/Images/pag79_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag173_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag178b_fmt.jpeg
EINTA®





OEBPS/Images/pag88_fmt.jpeg
20





OEBPS/Images/pag91_fmt.jpeg
CUANDO EL SEXO ES UN TABU





OEBPS/Images/pag85_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag173b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag110_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag170_fmt.jpeg
S ALGO HA ACABADO,
SEA POR LO QUE SEA,
ES PORQUE TENIA
QUE SUCEDER ASI.





OEBPS/Images/pag151_fmt.jpeg
CUANDO TE ENCUIENTRAS
CON GENTE TOXICA





OEBPS/Images/pag145_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag19_fmt.jpeg
CUANDO NO SABES COMO EXPLICAR
QUIEN O COMO ERES





OEBPS/Images/pag79b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag40b_fmt.jpeg
HAY VECES QUE SIMPLEMENTE
DESCONECTAMOS DEL RESTO
DEL UNIVERSO.





OEBPS/Images/pag114_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag72_fmt.jpeg
ESTA CLARO QUE SIN
AMOR NO PODEMOS VIVIR,
PERO ,QUE ES PARA TI EL AMOR?





OEBPS/Images/pag74b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag160_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag175_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag142b_fmt.jpeg
{ ERES ESPECIAL.}





OEBPS/Images/pag54_fmt.jpeg
SALIRSE DE LA NORMA DE TU

ENTORNO PUEDE HACER QUE

PIERDAS DE VISTALOQUE A TI
REALMENTE TE LLENA.





OEBPS/Images/pag44_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag132_fmt.jpeg
CONOZCO A MAS GENTE
QUE NO SABE LO QUE
QUIERE EN SU VIDA QUE A
GENTE QUE LO TIENE CLARO.

\/
\/





OEBPS/Images/pag147_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag14b_fmt.jpeg
QUIZAS ESTAS TAN PREOCUPAD@
PENSANDO QUE NO ERES FELIZ
QUE TIENES LA FELICIDAD EN
LAS NARICES Y NO ERES
CAPAZ DE VERLA.





OEBPS/Images/pag97_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag124_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag188b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag16_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag165_fmt.jpeg
( NO PODEMOS ABARCARLO TODO. }





OEBPS/Images/pag142_fmt.jpeg
{ ERES ESPECIAL.}





OEBPS/Images/pag183_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag64_fmt.jpeg
ADEMAS, HAY ALGO QUE
CUANDO ERES MAS MAYOR
NECESITAS, Y ESO SE LLAMA
CULTURA GENERAL.





OEBPS/Images/pag119_fmt.jpeg
CUANDO NO PUEDES
VENCER LA TIMIDEZ





OEBPS/Images/pag34_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag87_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag11_fmt.jpeg





OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 


   


     

	 

    


     

	 

    


     

	 

    


     

         

             

             

             

        

    


  






OEBPS/Images/pag155_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag92_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag68b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag31b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag67_fmt.jpeg
Y ES QUE ESTUDIAR ALGO QUE DE
VERDAD TE GUSTA ES LO QUE
REALMENTE HACE QUE TODO

DEJE DE SER UNA MIERDA.





OEBPS/Images/pag95_fmt.jpeg
DEBEMOS TRATAR EL SEXO
DE MANERA NATURAL, NO
HAY POR QUE ESCONDER
CIERTAS COSAS A NUESTROS
AMIGOS O FAMILIARES.





OEBPS/Images/pag136b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag197b_fmt.jpeg
{ LO VAS A LOGRAR. }





OEBPS/Images/pag127_fmt.jpeg
TU ERES QUIEN

REALMENTE SE

PONE LIMITES,
NADIE MAS.





OEBPS/Images/pag62_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag59_fmt.jpeg
CUANDO ESTUDIAR ES UNA MIERDA





OEBPS/Images/pag21_fmt.jpeg
- . - ==
P3 ce e eo=== 5
. .
S =nid .
¢ -
- - Q
\ O 5509 50
i
Moy )
2 A}
.
N P q
-——- - en
~ ’






OEBPS/Images/pag13_fmt.jpeg





OEBPS/Images/PAG193_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag89_fmt.jpeg
TENLO CLARO: VAS A CONSEGUIR
LO QUE QUIERAS. SOLO TE HACE
FALTA ESFUERZO, DEDICACION
Y UN GOLPE DE SUERTE QUE
TE DE UN EMPUJONCITO.






OEBPS/Images/Image_003.jpg





OEBPS/Images/pag163_fmt.jpeg
ES MEJOR FRENAR
ATIEMPO QUE
CHOCARTE CONTRA
UN MURO MUY
MUY GRANDE.





OEBPS/Images/pag122_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag84_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag172_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag14_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag178_fmt.jpeg
HAY UNA COSA CLARAEN LA
VIDA: TODO ACABA.





OEBPS/Images/pag111_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag23_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag187_fmt.jpeg
CUANDO NO CONFIAN EN TI





OEBPS/Images/pag10b_fmt.jpeg
deg 94
g%y
4





OEBPS/Images/pag169_fmt.jpeg
CUANDO S|GUES
ENAMORAD®@ DE TU EX





OEBPS/Images/pag51_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag42_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag191_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag144_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag33_fmt.jpeg
LA ESTABILIDAD ESTA BIEN,
PERO LA MONOTON/A TE VA
QUITANDO POCO A POCO
LA ILUSION POR LAS COSAS.





OEBPS/Images/pag153_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag188_fmt.jpeg
ES NORMAL QUE
CONSEGUIR ALGO
NOS CUESTE TRABAJO.





OEBPS/Images/pag64b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/portadilla_fmt.jpeg
CARLOS MAR(D
QUE HACER c|JaNDO

MANUAL PARA AFRONTAR LOS CAMBIOS
DE JGVENES Y NO TAN JGVENES

|LUSTRACIONES DE SANZ 1 V/ILA

ALFAGUARA





OEBPS/Images/pag39_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag159_fmt.jpeg
CUANDO SUFRES
MUCHA PRESION





OEBPS/Images/pag106c_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag125_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag9_fmt.jpeg
CUANDO NO ERES FELIZ





OEBPS/Images/pag93_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag52_fmt.jpeg
EL QUE DIRAN ES ALGO
A LO QUE MUCHA GENTE
LE TIENE PANICO.





OEBPS/Images/pag49_fmt.jpeg
CUANDO NO ENCAJAS





OEBPS/Images/pag143_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag163b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag134_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag55_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag23b_fmt.jpeg
CADA UNO LO GESTIONA DE LA
FORMA EN QUE DECIDE HACERLO.





OEBPS/Images/pag114b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag137_fmt.jpeg





OEBPS/Images/logo_PRHGE.jpg
Penguin
Random House
GrupoEditorial





OEBPS/Images/pag106_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag83_fmt.jpeg
CUANDO NO TE VALORAN
POR SER JOVEN





OEBPS/Images/pag109_fmt.jpeg
CUANDO ESTAS EN
EL PUNTO DE MIRA





OEBPS/Images/pag84b_fmt.jpeg
SAL/ VARIOS DIAS A ECHAR
CURRICULUMS Y’ ;SABES CUANTAS
RESPUESTAS RECIB[? CERO.





OEBPS/Images/pag112_fmt.jpeg
CADA UNO DE NOSOTROS
DESTACAMOS POR ALGO,
PORQUE TODOS TENEMOS
ALGO UNICO QUE NOS HACE
ESPECIALES Y DIFERENTES
AL RESTO DE LA GENTE.





OEBPS/Images/pag74_fmt.jpeg
PERO Y ESTO
COMO SE HACE?





OEBPS/Images/pag80_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag156_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag197_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag121_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag115_fmt.jpeg








OEBPS/Images/pag56b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag148b_fmt.jpeg
{ ERES ESPECIAL.}





OEBPS/Images/pag128_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag28b_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag96_fmt.jpeg
EL SEXO ESTA GENIAL, PERO
PARA PODER DISFRUTARLO
TENEMOS QUE HACERLO DE
MANERA SEGURA.





OEBPS/Images/Image_004.jpg





OEBPS/Images/pag181_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag61_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pag20_fmt.jpeg
LO PRIMERO QUE ME GUSTARIA
DECIRTE ES QUE NO HAGAS
NADA QUE NO QUIERAS HACER.





