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A todas las personas que después de tantos golpes,
en su interior, todavía creen en la posibilidad
de conseguir todo lo que llevan dentro.


"Usted no tiene que ser grande al empezar, pero tiene que empezar a ser grande".

JOE SABAH


INTRODUCCIÓN

Antes de leerte, léeme


Hola

Desde que tenía escasos catorce años me he leído más de doscientos libros de autoayuda (no te puedes hacer una idea de todos los libros de autoayuda que existen) algunos muy buenos y otros no tanto, pero todo conocimiento, por pequeño que sea, aunque no lo creas siempre nos es útil.

El efecto que hacían estos libros en mí era más que bueno, pero desgraciadamente duraba en mi vida lo mismo que una pastilla efervescente: hábitos nuevos, formas diferentes de percibir nuestra vida… pero ¿dónde estás tú en medio de todo eso?

Nos bombardean con técnicas para que nuestra vida sea mejor pero nadie se preocupa por nuestro interior, por los pensamientos y actitudes que tenemos en nuestro interior cuando nos sentimos incompletos o las cosas no van como deberían, por eso me escribí este libro porque era la forma en la que realmente me iba a ayudar, dejar de lado todo lo políticamente correcto y enfrentarme a los monstruos o incógnitas que llevaba dentro de forma directa y real, por eso tú estás leyendo esto, porque de alguna manera has entendido que es a ti a quien tienes que aprender a leerte y escucharte, has dado el paso que a mucha gente le aterra: pensar en ti. Por eso estamos aquí.

Voy a acompañarte en toda experiencia para decirte todo lo que no te atreves a decirte en alto, no estamos aquí en busca de la vida perfecta que nos prometen como reclamo publicitario en todo lo que nos rodea, estamos aquí para construir nuestra propia vida, para aprender a tener las riendas de todo lo que somos y seremos, porque lo fácil es coger esas tostadas quemadas que nos han salido por accidente y disfrazar ese aspecto negro y poco apetecible con una capa de mermelada y comer… sintiendo el amargor que nos produce al tragar pero pasándolo por alto. Sin embargo, existe otra opción: hacer tostadas nuevas, sin disfraces ni salvavidas que nos hacen sobrevivir, pero no vivir (que no se te olvide).

Este libro no te va a decepcionar porque es tuyo, yo no voy a obligarte a que hagas o pienses, porque lo que diferencia las siguientes páginas de cualquier otro libro, es que aquí quien elige eres tú, quien interpreta y escoge jamás seré yo, porque tomar las riendas de tú vida es básicamente eso: aprender a elegir con qué quedarnos y es lo que vas a hacer.

Aquí no hay fórmulas perfectas para la felicidad porque siento decirte que no existen de forma predeterminada, quien tiene la felicidad es porque la crea de una forma tan propia que nada ni nadie puede arrebatársela; por eso estamos aquí, para crees la tuya y dejes de leer libros para encontrar respuestas de otros, en cosas que solo habitan dentro de ti.

Cada persona lee los libros como quiere, pero como consejo te digo que siempre que te dediques un rato a leer todo lo que verás continuación tengas un subrayador o marcador al lado para reforzar todo aquello que TÚ consideres importante, por si tienes que volver a recordártelo en algún momento y para que en tu mente se grabe a fuego ese mensaje que elegiste porque de alguna manera era importante para ti.

Nadie pone una serie de advertencias antes de que la gente lea su libro, tal vez porque nadie lo compraría o porque ni siquiera ellos lo saben, pero yo escribí este libro para nosotros, y mi algoritmo mental tiene el millón de sensaciones que puedes sentir en este camino y quiero que sepas que todas están bien ¿Creías que iba a decirte como deberías sentirte o como te sentirás?

Bienvenido a las riendas de la vida que siempre quisiste tener, donde solo tú decides.

Sé que al principio aunque tengamos ganas de conseguirlo podemos encontrarnos bailando en el miedo, la inseguridad o la incredulidad, pero si estás aquí es por algo: aprovéchalo, aprovéchate.

Puede que la frase «si estás aquí es por algo» a veces se nos quede grande, porque no sabemos por qué estamos aquí, por eso voy a terminar con esta introducción contándote que es ese algo.

Algo no tiene género, no tiene número, puede serlo todo y a la vez nada y no estoy hablando de adivinanzas sin sentido, lo que quiero que comprendas es que esa chispa, ese pensamiento que te impulsa a replantearte cambios en tu vida o en tu forma de ver las cosas es único e intransferible, como cada una de nuestras vidas por mucho que nos intenten cortar por el mismo patrón.

No vengo a prometer ni a venderte sueños con sabor a caramelo, puede que en algunas ocasiones nos duela pasar las páginas de lo que viene a continuación, pero forma parte del proceso, porque lo que nunca te dijiste se esconde en lo más profundo de ti y necesita que le des el protagonismo que se merece para llegar a donde tú quieras, me lo vas contando, pero esto comienza y no lo hace como en otros principios.

¿Podrías ponerte a leer directamente? Sin duda, pero este libro habla de ti, por lo que tendrás que evaluarte en ciertos momentos con alguna que otra pregunta incomoda, porque en eso consiste el autoconocimiento, tener el valor de saber en qué punto te encuentras, por ello necesitas conocerte mejor, plasmar en qué situación te encuentras mientras estás leyendo esto, confía en ti, más adelante entenderás el porqué de estas preguntas.

Comenzamos…
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"No dejes que el pasado robe tu presente."

TAYLOR CALDWELL


CAPÍTULO 1

El pasado


Para entender el funcionamiento de nuestra vida, tenemos que discernir entre la línea temporal de lo que hemos vivido, lo que estamos viviendo y lo que viviremos, lo que todos conocemos como presente, pasado y futuro; por ello comenzamos con el espacio-tiempo que más dolor nos genera: el pasado.

¿Qué es el pasado?

El pasado es un tiempo que sucedió y ha quedado atrás porque ha finalizado, es decir el pasado ya no existe, sin embargo, en algunas épocas de nuestra vida nos quedamos a vivir en él, aferrados a una línea temporal que no puede aportarnos nada más, descuidando los regalos que puede hacernos el presente y viviendo una perspectiva del futuro nada realista, porque sí: cuando vives en un tiempo que no existe, no puedes construir algo que sea real, sin embargo, hay muchas formas de vivir en el pasado, con sus causas y soluciones:

1. Tiempos anteriores fueron mejores

En este bloque nos encontramos a personas que dejan a su cabeza en el pasado porque sin duda para ellos fue una gran época: tenían una buena situación económica, más belleza, o la pareja de sus sueños. Sea como fuere el pasado era mejor y es nuestra forma de eludir las razones por las que ahora nos encontramos en este punto, porque si no afrontamos nuestro presente, no podemos cambiarlo. ¿De qué nos sirve el arrepentimiento, la tristeza o la melancolía si no hacemos nada para que nos deje de condicionar?

2. La esperanza de volver

Por otro lado tenemos a las personas que se quedan en el pasado porque tienen la esperanza de que en algún momento eso tan grande y maravilloso que vivieron pueda volverse a dar, lo que termina dando lugar a ser una marioneta de las personas de nuestro alrededor: ese gran amigo del que nunca entendiste por qué se alejó, esa expareja que sigue en tu corazón o la gran familia que tuviste en el ayer… En definitiva estás para cumplir las expectativas de los demás sin prestar atención a lo que llevas dentro, y lo más importante: perdiéndote todas las nuevas oportunidades de tu alrededor.

3. El pasado arrogante

Aquí nos encontramos con esas personas que en su momento tuvieron una época dorada en cualquier aspecto de su vida y pese a que ese momento ya esté obsoleto y descatalogado de la vida actual, sigue creyéndose superior al resto, es gente que cree que sigue estando en la cima sin darse cuenta de que los tiempos cambian, de que hay que renovarse y que aunque la sociedad nos inste de forma constante a crear la necesidad de ganar, en esta vida también se pierde, forma parte del proceso, es indispensable para ganar, pero ¿cómo vas a hacerlo si no quieres ver todo lo que te rodea?

En diferentes casos y perspectivas, el pasado se podría resumir en: recuerdos. En latín el significado de esta palabra es volver a pasar por el corazón y ahí está el quid de la cuestión, las personas nos quedamos en los recuerdos porque es nuestra forma de engañarnos y pensar que toda esa maraña de flashback nos hace sentir vivos, pero precisamente nos resta todos los años que nos quedamos ahí.

Imagina que vamos a cruzar una autopista en hora punta, enfrente tienes un millón de coches que pasan a gran velocidad y pueden atropellarte, pero lejos de tener cuidado con lo que estás viviendo en ese momento, sigues mirando a tus espaldas, por si aparece una moto; al final, de tanto mirar hacia atrás, cuando quieres darte cuenta son los coches los que te generan el impacto, por el mero hecho, de que era lo único real, lo único que estaba presente.

Pese a todo, la finalidad de este primer capítulo no es que cojas miedo al pasado y debas olvidarte de él, porque el pasado no es malo, quedarnos en él es lo dañino. Por eso está bien tener recuerdos, porque son momentos que pueden ayudarnos a corregir errores, a comprobar que si ya fuimos felices una vez podemos volver a serlo, todo lo que tuvimos en el pasado, y ahora no se encuentra en tu presente, tiene un porqué, una lección valiosa que debes aprender, la cuestión es que pese a que el pasado nos enriquezca y en ciertos aspectos nos ayude a ser lo que somos hoy, es un espacio-tiempo que no existe, no puedes quedarte en algo que no tiene vida porque te condena a desgastar la tuya.

Puede que todo lo que has leído hasta ahora te parezca entendible; que incluso estés de acuerdo, pero estamos aquí para ser sinceros y para que este tiempo que estamos invirtiendo nos sirva para nuestro desarrollo y autoconocimiento, por lo que a continuación te dejo una serie de pequeños tips para cuando tu cabeza tienda a volver a ese pasado que debes abandonar, para ello coge un bolígrafo y algo donde puedas anotar.

Todos los tips que salen en este libro, es aconsejable que no se hagan mentalmente, sino que te des el tiempo que tu vida merece enfrente de una hoja y bolígrafo y plasmes tus ideas y objetivos, de tal manera que con un simple vistazo puedas recordarlos. Escribir o esquematizar nuestros pensamientos, sentimientos o ideas le ofrecen una visión más clara y sencilla a nuestro cerebro de lo que sentimos o queremos conseguir.

TIPS para evitar caer en el pasado
1Definir qué momentos del pasado son los que tiendes a recordar, porque abordar la raíz del problema es lo primero que debemos hacer, sé sincero contigo mismo: ¿qué es lo que más recuerdas y tan poco te deja avanzar? Tu expareja, amistades, trabajo, dinero…
2Una vez que lo tengamos claro, lo que debemos analizar es qué sentimiento nos produce trasladarnos ahí, porque probablemente nos genere un componente sentimental que creemos que necesitamos en nuestra vida.
3Cuando ya tengamos definidos nuestros dos puntos anteriores debemos exponer todas las cosas negativas que, aunque nos duela, sabemos que existen por quedarnos a vivir en esa situación.
4Y, por último y a mi juicio, lo más importante: ¿qué podemos hacer para que eso cambie? Está muy bien definir lo que sentimos, de hecho, es primordial, pero si no le ponemos remedio, estamos dejando el trabajo a medias por lo que es el momento de dar un golpe en la mesa y buscar dentro de nosotros las soluciones a aquello que sentimos:
Pequeños ejemplos:
•No olvido a mi ex: trabajar en mi autoestima, perder el contacto con él/ella por un tiempo, salir a vivir experiencias nuevas.
•Quiero volver a tener el dinero de antes: repasa tus errores, traza un plan nuevo, rodéate de gente que sume y no reste a tu proyecto.
•Perdí el trabajo de mis sueños: sigue formándote, observa cómo actúan tus referentes, piensa en qué necesita el mundo que ofrezcas.



Ejemplo práctico
Tiendo a recordar todo lo que viví con X persona, porque el sentimiento que me produce es la sensación de que todavía sigue ahí y que en cualquier momento podemos volver a tener la relación que había en el pasado, pero sé que todo esto es innecesario porque me impide conocer a gente nueva, me hace vivir en un momento que no existe y estar pendiente de alguien que ya ha pasado página y ha cumplido su ciclo en mi vida.


Mis soluciones son:
•Cortar contacto con esa persona, sé que saber de su vida solo me hace mal.
•No pienso quedarme en casa, porque solo consigo tener más negatividad dentro de mí.
•Voy a meditar. No tengo ni idea, pero necesito aprender a relajarme.
•Comenzaré a investigar cómo subir mi autoestima, porque aunque ahora esté en un momento bajo, en el fondo sé lo que valgo.


Una vez que tengas escrito en tu papel tu pequeño esquema de esa espina que llevas dentro, no almacenes ese papel tan valioso que ha salido de tu sinceridad en cualquier rincón perdido, ponlo en un lugar accesible para ti, para cuando te den esos pequeños ataques de volver atrás, recuerdes que ya no, que estamos trabajando en ello y para nuestro desarrollo como persona, es indispensable no volver a un momento que nos debilita y que no existe.

El pasado no es nada malo de lo que tengamos que huir, simplemente tenemos que darle el lugar que tiene, ser conscientes de que no es presente y no esperar a que lo sea, porque por muy difíciles que parezcan las cosas, ahí fuera hay una gran cantidad de presentes dignos de ti, que merecen, igualmente, la pena vivir.

El pasado se fue, te dejó sus mejores regalos y lecciones y ahora te pide que continúes, no te mereces menos.
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"Si comenzamos una pelea entre el pasado y el presente, nos daremos cuenta de que habremos perdido nuestro futuro."

WINSTON S. CHURCHILL


CAPÍTULO 2

El futuro


¿Notas que falta algo? En efecto, hemos omitido el presente, porque es importante que entendamos la contraposición de las personas que se quedan atrapadas en el pasado y las que lo hacen en el futuro, porque el pasado es algo que conocemos, pero ¿cómo podemos quedarnos atrapados en algo que todavía no ha sucedido? Bienvenidos al futuro y a las circunstancias limitantes que nos ofrece por no saberlo vivir de la forma ya no correcta, sino real:

El futuro es hoy

Créeme cuando te digo que conozco muy bien a este grupo de personas, pues un gran amigo, pertenecía a ese colectivo que trabaja por y para el mañana, lo hacía con ímpetu, pues tenía muy claro lo que quería conseguir y, ¿sabes qué? Lo hizo.

Supongo que pensarás que entonces es una historia con final feliz, ¿verdad? Pues lamento decirte que no. Finalmente consiguió todos sus objetivos laborales, pero se dejó por el camino a muchas de las personas que lo querían, porque se centraba tanto en el futuro que descuidó el presente, su presente: ese es el primer grupo de personas que no sabe gestionar el futuro, pues nunca tuvieron el valor de vivir el presente de tal manera, que por mucho que logre sus planes, si no hay personas verdaderas a su alrededor con quien compartirlo, no merece la pena.

Por eso la primera lección es: nunca dejes los besos que quieres dar hoy para mañana, nunca dejes de decir y hacer lo que sientes para el futuro, porque eso se pierde y para conseguir lo que quieres en el futuro, tienes que saber actuar en el presente.

El futuro es mañana

En este caso nos referimos a personas que creen que el futuro está a años luz, que no tienen que sembrar nada porque ya llegará, pero que no te engañen, nada llega sin trabajo, no hay regalos para aquel que desde el presente ignora el futuro, esta es la cara contrapuesta del punto anterior, donde nos enseña que sin una visión de futuro, sin unos propósitos a realizar, aunque cuesten mucho trabajo, terminas perdido y sin tener la dirección correcta para hacerte realidad en tu propia vida; por eso lo principal, el motor que siempre nos va a impulsar a tener un pie en el futuro y un pie en el presente, es tener un propósito de vida. No importa que se cambien, que se actualicen, pero todos hemos nacido con algo que aportar al mundo, es complicado encontrarlo, pues hay gente que lo tiene claro desde que nace y otros lo encuentran con cuarenta años, ¿qué importa? La clave de todo esto es seguir moviéndote, no te quedes en el dibujo plano de lo que te ofrece el presente e indaga en lo que quieres en un futuro y trabaja por ello.

¿El futuro?¿Cuándo?

Por otro lado tenemos a ese tipo de personas que es oír hablar del futuro y ponerse a temblar porque el futuro los aterra, necesitan tener el control de todo y, desgraciadamente, el futuro no se controla, por lo que provoca en nosotros una ansiedad y nerviosismo que nos bloquea no solo a la hora de vivir, sino a la hora de tomar decisiones; nos hace ser inseguros de la vida y de nosotros mismos, lo que nos impide tener una visión real del futuro que nos pertenece y por el que tenemos el derecho y el deber de luchar, piénsalo: te pasas la vida con la duda de qué pasará en el futuro, ¿te abandonaran?, ¿te quedarás sin dinero? Y mientras empleas el tiempo en imaginarte un millón de escenarios negativos estás perdiendo el tiempo que necesitas para construir unos pilares sólidos en tu vida que en el futuro aguanten lo que nos vayamos encontrando.

Del futuro nadie sabe nada y la única forma en la que podemos contribuir a tener el futuro que queremos es trabajando por ello en el presente, sin renunciar a nosotros mismos, y teniendo claro que la vida no es perfecta, hay sufrimientos que podemos obviar y otros que no, pero que pase lo que pase en el futuro, nosotros tendremos la capacidad de solventar todos los problemas o baches que nos encontremos en el camino, porque te cuento un secreto: ya lo hiciste en el pasado.

TIPS para saber llevar el futuro
1¿Qué es lo que tienes y que es lo que quieres? Haz una lista de las cosas que tienes en el presente, por un lado tus puntos positivos y por otro lado esas cosas que te hacen ralentizar tu proceso para poder llegar a donde quieres; entonces aplaude tus puntos fuertes, comienza a trabajar para perfeccionarlos y, con toda la sinceridad del mundo, expón esos fantasmas que llevas dentro y busca la forma de combatirlos, lo que estamos haciendo es perfilarnos a nosotros mismos, estudiando qué rasgos debemos conservar para conseguir nuestro propósito y qué debemos eliminar.
2Define tu propósito. Cuando yo hice selectividad, o lo que algunos conocen como revalida, suspendí, en esos tiempos solo suspendía el 4% de las personas que se presentaban. Si había estudiado, ¿por qué suspendí? Con el tiempo aprendí que si lo hice fue porque no tenía ningún fin, detrás de esa acción que debía hacer no había un propósito, pues no sabía qué quería hacer con mi vida, y cuando no sabes lo que quieres, te dejas llevar por la corriente de una sociedad que precisamente no promueve el impulso personal o autoconocimiento, sino el ser igual que el común denominador, por ello tienes que tener claro cuál es tu propósito en la vida. ¿Y si no es para mí? ¿Y si cambio de opinión? Todo esto forma parte del proceso, pero para que las cosas ocurran debes ponerte en marcha, por eso date un tiempo y busca en tu interior el propósito que llevas dentro, la vida se encargará de enseñarte su lección correspondiente.
3Traza un plan. ¿Cuánta gente conoces que dice que va a hacer grandes cosas y nunca las hace? Pues ese es un error que no debemos cometer, a mí no me sirve que después de leerme digas que vas a ser el/la mejor deportista del mundo si vas a quedarte en casa, de hecho, de poco me sirve que tengas un propósito si no tienes un plan para llegar a él, porque yo no creo en los sueños, creo en los soñadores y hasta para el sueño más loco e imposible de todos había un plan detrás. ¿Qué agobio no? Si no vemos el futuro, ¿cómo voy a crear un plan para el futuro? Ese es un muy buen cuestionamiento y es la prueba de que no lo estamos viendo desde la perspectiva adecuada, el futuro es incierto, pero el presente no, por ello traza un plan desde ahora: ¿Cuántos días a la semana dedicarás a la formación? ¿Qué quieres conseguir en tres meses? ¿Y en un año? No es cuestión de seguir todo lo que hemos escrito hoy a rajatabla pues la vida da muchas vueltas, pero no pienso aceptar que te bajes del plan que has creado tú, porque quieras buscar algo más fácil, porque lo fácil no merece la pena:
•Escribe tu punto de partida.
•Define metas realistas a corto plazo, paso a paso, la vida no es una carrera y no se puede empezar la casa por el tejado.
•Cuenta cómo obtendrás esas metas, los pasos que tienes que seguir para ello; esto es fundamental para el proceso.



Ejemplo
PRESENTE
Puntos positivos:
•Soy muy sociable, me vendrá bien para buscar contactos y relacionarme con la gente adecuada.
•Me estoy formando para tener más conocimientos sobre mi meta.
•Tengo fuerza de voluntad.
Puntos negativos:
•Soy fumador, sé que es un aspecto que quizá me hace perder tiempo y dinero que necesito.
•No llevo bien las críticas, me hacen sentir vulnerable.
•No soy capaz de meditar, enseguida me pongo nervioso.
Conclusión:
•De forma gradual iré bajando el consumo de tabaco para sentirme mejor conmigo mismo y ganar dinero y tiempo para mí.
•Con la gran fuerza de voluntad que poseo, poco a poco, iré probando diferentes tipos de meditación hasta encontrar una en la que me sienta gusto.
•Y, como no acepto bien las críticas, trabajare con mi autoestima para saber gestionar mejor esos aspectos de mi vida.
En la actualidad:
Soy Juan, tengo veinticinco años y soy de Málaga, actualmente he terminado mis estudios de finanzas y estoy estudiando inglés para poder mejorar mi forma de comunicación y estoy trabajando en un bar para pagar mi máster.
Propósito:
Mi propósito en la actualidad es crear una empresa de automóviles híbridos porque es el futuro en transportes y es algo que me encanta.
¿Cómo lo voy a conseguir?:
•Terminaré mi máster del sector automovilístico en 2023.
•Mientras tanto de junio a septiembre me iré a Londres para mejorar mi inglés e ir captando proveedores.
•Una vez a la semana haré formación en marketing porque es un aspecto importante de este trabajo.


Una de las frases en relación al futuro que más me inspira es una de Nikola Tesla que dice así: «Dejen que el futuro diga la verdad y evalúe a cada uno de acuerdo a sus trabajos y a sus logros. El presente es de ellos, pero el futuro, por el cual trabajé tanto, es mío».

Puede que ahora te encuentres perdido o que los proyectos por los que estás luchando todavía no tengan la recompensa que deberían, no te preocupes, es lo que yo estoy viviendo en estos momentos, pero antes de dejar que la ansiedad por lo desconocido se apodere de mí, sigo trabajando, conociendo, experimentando, no me detengo, porque esa es la única forma de crear el futuro: peleando por él.

Date la oportunidad de ir a por el futuro brillante que te mereces, no estoy diciendo que sea fácil o que vayas a conseguirlo, mi función aquí no es venderte humo, pero sí la posibilidad de que seas más que válido para conseguir lo que te propongas, solo tienes que ser constante, aprender de todo lo que la vida te va dejando por el camino, y confiar en ti.

[image: ]

Ahora tienes la piedra en tu tejado para hacer un análisis de dónde te encuentras y dónde quieres llegar, el futuro puede ser a corto y largo plazo, el futuro puede ser para un rato o para toda la vida, pero eso lo decides tú, elige, crea y cree.
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"Algunos están dispuestos a cualquier cosa, menos a vivir aquí y ahora."

JOHN LENNON


CAPÍTULO 3

El presente


Y por último… el aquí, nuestro ahora, ese presente que pasa inadvertido porque creemos que por alguna extraña razón debe existir, pero vengo a bajarte de esa nube donde tu existencia forma parte del contrato de la vida: según weforum.org en 2017 se contabilizó un total de 150.000 muertes diarias en todo el mundo ¿y todavía crees que estar aquí, en pleno uso de tus facultades es lo normal?

Mientras que el pasado ya no existe y el futuro aún no ha llegado, lo único que tenemos es el presente, veinticuatro horas una y otra vez. Es cierto que puede parecer agobiante saber cómo vivir el ahora sin dejar que otros tiempos contaminen nuestro hoy, pero todo es cuestión de perspectiva, por lo que empecemos a llamar a las cosas por su nombre.

¿Qué es el presente?

Se podría definir como lo que recogimos del pasado y lo que estamos sembrando para el futuro, ese término medio donde existimos y donde se encuentra nuestro todo más tangible. El presente es el oxígeno que respiramos, pero ¿acaso le sacamos partido?

En la mayoría de los casos, y al no terminar de ser sinceros con nosotros mismos, no somos conscientes del tiempo que perdemos a lo largo de nuestro día. Hazte esta pregunta: ¿Crees que aprovechas al cien por cien tus días?

Para saberlo vamos a desglosar qué puntos tendría que tener nuestro día a día para poder aprovecharlo al máximo, pero antes de eso… ¿por qué tengo que aprovechar al máximo mi día a día? Me parece muy buena pregunta, pero siento decirte que no hay mucho misterio en ella. ¿Quieres conseguir tu mejor versión? Pues tienes que trabajarla todos los días, sea cual sea tu gran deseo o mayor meta, todo comienza en ti, si no te priorizas y te consideras como tu mayor proyecto, ¿cómo vamos a conseguir todo lo demás? Todos nuestros sueños comienzan en nosotros, por eso es importante cuidarnos, tener disciplina y vivir de la mejor manera nuestro presente, porque desde donde parte absolutamente cualquier cosa importante que tengas en la cabeza, es de ti.

Un día siendo presentes en el presente


1. Cuidar tu interior y tu exterior

Esto se traduce a que en tu día siempre tiene que haber hueco para hacer un poco de ejercicio y un poco de meditación, ni necesitas convertirte en una persona fitness ni en un maestro de meditar, no consiste en ser el mejor, sino en darte una hora al día (por ejemplo) donde te permitas dos cosas: soltar adrenalina, porque todos cargamos con cosas que es mejor soltar de esta manera en la que no hacemos daño a nadie ni a nosotros mismos, y relajarnos, porque vivimos en un mundo donde el estrés es una de las enfermedades que está a la orden del día por no saber gestionarnos a nosotros mismos, por ello tomarte unos minutos para ti, para ver las cosas desde otra perspectiva y analizar todo lo que somos y llevamos dentro es indispensable para poder abandonar lastres del pasado, ser presentes en el presente y tener claro qué queremos en un futuro.

Advertencias: esto nadie te lo cuenta, por eso cuando la gente intenta cambiar de vida después de leer un libro a la semana vuelve a su vida anterior, pero ¿te has preguntado el gran cambio que se produce en tu cuerpo cuando comenzamos a meterle hábitos nuevos a los que no estamos acostumbrados? Por eso vengo a decirte que el proceso debe ser gradual, que no tenemos prisa, queremos hacer las cosas bien, por ello habrá días que no hagas ejercicio, otros que tendrás agujetas y días en los que meditar te será imposible o simplemente no te apetezca, y por eso estoy aquí, para recordarte que todo esto es normal, que estamos aprendiendo y no me interesa que te fustigues, sino que al día siguiente vuelvas a intentarlo.

2. Madrugar y dormir

Sin duda este es el punto que más me costó dominar porque tocamos una de mis mayores debilidades: el sueño. Dormir es algo que siempre me ha encantado; era por dos asuntos que mi sinceridad del pasado no me dejaba ver: por un lado si necesitaba dormir tanto, era porque mis horas de sueño, por muchas que fueran, no eran de calidad, y esto se debía a que no vivía el presente de la forma más sana, ¿a que parece que hablo de drogas y desenfreno? Pues nada más lejos de la realidad, nunca he tenido problemas de ese tipo, pero era una persona que me dejaba arrastrar completamente por las emociones, no tenía conciencia más allá de lo que sentía y condicionaba todo lo que tocaba; si estaba feliz, todo lo hacía desde esa perspectiva, pero si estaba triste… me convertía en algo que no tiene nombre, y de ahí viene el otro asunto por el que me encantaba dormir: porque era mi momento de imaginar mis sueños, de vivir la vida que quería, al menos mentalmente, y era tan feliz haciendo realidad mis sueños en mi cama, que llegué a pensar que solo ahí podrían hacerse realidad, por eso mi mente y la cama eran los mejores lugares para quedarme a vivir, pero todo eso cambió.

Por casualidad un día me topé con el libro El club de las 5 a. m. de Robin Sharma que narraba las formas efectivas de gestionar nuestro tiempo y el eslogan principal que saqué de ese libro es trabajar mientras otros duermen. Robin Sharma te habla con palabras bonitas para convencerte a que pruebes los beneficios de madrugar antes que los demás, pero te recuerdo que aquí estamos para ser sinceros, por lo que… ¿quieres resultados extraordinarios? Pues si sigues actuando como el común denominador, debes saber que no los vas a tener, así que si quieres llegar a donde visualizas cada día: madruga y acuéstate antes.

¿Cómo hacerlo?
Como he dicho en el punto anterior, esto es un proceso, no vengo a pedirte que te levantes mañana una hora antes, porque esto es un proceso de adaptación en el que el hábito se coge poco a poco, comienza a levantarte quince minutos antes, comienza a acostarte quince minutos antes. Lo ideal sería que una vez que el hábito esté dentro de tu rutina puedas levantarte una hora antes de lo habitual y esa hora la utilices para ti; una vez que tengas esa hora extra dominada, podemos incluir más tiempo e incluso si quieres pertenecer al club de las 5 a. m. (te contaré un secreto: yo no pertenezco a él pero me levanto todos los días a las 7:30 a. m., excepto días de fin de semana o similar, y el tiempo que he ganado es el que me está haciendo escribirte este libro).
La cuestión es que quiero que entiendas que levantándote antes es como ganas ventaja con respecto a tu camino, pues esas primeras horas de despertar son en las que nuestro cerebro está más receptivo, y no las aprovechamos lo suficiente, simplemente nos levantamos y salimos corriendo a cualquier parte descuidándonos de una forma impresionante.


Por otro lado, y finalizando este apartado, tenemos la parte de dormirnos antes, que realmente era la que más me costaba, pues todos mis amigos se acostaban tarde y en los salseos nocturnos tenía que estar presente por ley, pero con el tiempo comprendí que era cuestión de prioridades. ¿Quieres levantarte como un trapo mañana por estar con el móvil? ¿Quieres levantarte mañana más tarde por haber perdido el tiempo con vete tú a saber qué? En ningún momento he dicho que este proceso fuese fácil, pero es que por mucha publicidad de nube de azúcar que nos vendan, nada que merezca la pena lo es, así que ya sabes… vamos a ponernos con ello.

Si te cuesta dormir como era mi caso, puedes probar a hacer un ritual previo a dormir: una hora antes te desentiendes de aparatos tecnológicos y es ahí cuando simplemente existes, algo que muchas veces menospreciamos, puedes hacer ejercicio, meditar, darte un baño, leer un libro, escribir, estar con tu familia… es una hora que la vida te está regalando antes de irte a dormir, en la que no tienes que ser esclavo de nada ni de nadie, así que tú eliges.

3. La alimentación

Otro punto que era desastroso en mi vida, y en mi caso no era por un consumo excesivo de malos alimentos, sino por la carga emocional de los mismos, cuando estaba contenta comía excelente, cuando estaba triste directamente no comía, lo que suponía un desajuste de mi cuerpo enorme que, por supuesto, no podría traerme nada bueno, así que sí, TIENES QUE COMER BIEN, no voy a venderte ninguna dieta ni modo de alimentación, porque eso es algo personal y no pienso meterme en temas tan delicados cuando yo no soy una experta titulada del tema, pero tienes que dar a tu cuerpo la energía que necesita, somos lo que comemos y pensamos conforme a lo que comemos, por lo que si solo comes a deshoras y cosas de dudosa calidad, ¿qué le estás ofreciendo a tu cuerpo? ¿Con que te va a recompensar tu mente? Insisto no vengo a decirte qué tienes que comer, pero sí vengo a contarte que yo era dependiente del azúcar, fue mi mayor vicio durante muchos años, lo que daba lugar a tener una mente adormecida que funcionaba al 40%, y de forma gradual decidí bajar ese consumo y aunque al principio lo pasará realmente mal porque necesitaba, mínimo, un bollo diario, de esos que no tienen nada de bueno, hoy en día esa necesidad imperiosa ha desaparecido y consumo pizzas y dulces cuando realmente me apetece, no cuando tengo la necesidad por lo que los fines de semana es cuando suelo dedicarme a comer lo que me apetece, porque precisamente me apetece.

Pero en tu día a día es esencial que tu cuerpo adquiera todos los nutrientes necesarios para un buen funcionamiento del mismo por lo que es importante que te detengas a estudiar las etiquetas de lo que consumes, si tienes la oportunidad de ir a un nutricionista hazlo, no lo tomes como un gasto absurdo, sino como una inversión, estás ganando calidad de vida y por ello también calidad en tus sueños y objetivos.

4. Formación

Me es indiferente si eres estudiante, un jefazo de una multinacional o estás poniendo cervezas en un bar, el ser humano nunca para de formarse y aunque la sociedad nos quiere callados y estancados con respecto a todo lo que podemos conseguir desde nosotros mismos, estamos hechos para no dejar de aprender nunca, si no, nuestra vida no tendría sentido, por lo que uno de los hábitos que también debemos implementar es una pequeña dosis de formación diaria sobre cosas que realmente nos gustan o nos puedan ser útiles, es un momento para ti, para apostar por las cosas que te gustan o cosas que sirven para mejorar tu propia versión ¿de verdad te lo vas a perder?

Puedes formarte con libros, documentales, artículos de revista o hasta vídeos en YouTube, lo importante es que dediques unos minutos al día a apostar por ti, y desde el presente, mirando hacia al futuro. Desconozco los temas o aficiones que te gustan, pero si no sabes sobre qué quieres investigar puedes hacerlo sobre tus referentes, buscar historias motivacionales, tips para meditar, libros de coaching, incluso elementos de ejercicio o alimentación. El mundo tiene conocimiento por todas partes y aunque no creas siempre va a servirte para algo.

5. Las personas

Este es un tema tan amplio que más adelante tendremos un capítulo exclusivo para las personas que nos rodearon, nos rodean y nos rodearán, pero es un aspecto muy importante en nuestras vidas porque no soy fan del dicho popular «dime con quien vas y te diré como eres», porque generalizar me parece una gran mentira, pero sí creo en una frase que dice «dime de quien te rodeas y te diré como piensas»; con esto me refiero a que si nos rodeamos de personas que son extremadamente negativas y no porque estén pasando un mal momento como puede pasarnos a cualquiera, sino por defecto, no contribuyen a nuestro correcto desarrollo.

Las personas positivas no son seres con complejo de Ned Flanders simplemente es gente que pese a la adversidad sigue de pie, sigue creyendo en ellos mismos y sigue trabajando por sus sueños, esa es la gente que te merece la pena, la gente que te impulsa y te enriquece, no la gente que te infravalora y no te da el lugar que te mereces.

Sé que hay personas con estas connotaciones negativas que, quizá a simple vista, es complicado eliminar de nuestra vida (como pueden ser familiares o un jefe), pero siento decirte que si realmente estás focalizado en tu desarrollo, esas personas terminarán desvaneciéndose de tu vida, sencillamente porque no tienen hueco.

Aun así, vengo a recordarte que mejor solo que mal acompañado, que yo he estado en esa situación mucho tiempo y sé que es una cosa de la cual nunca me voy a arrepentir, haber eliminado a personas que solo me aportaban dolor, porque yo no me merecía eso y tú tampoco.

No estamos para cargar con la mochila de los demás, estamos para ayudar a quien se deje, pero si no, debemos seguir nuestro camino, con respeto y sin hacer daño a nadie, pero con personas de calidad que nos aporten cosas buenas.

6. Soledad

Y por último, pero no menos importante: la soledad. Hay personas que no pueden estar solas, porque tienen tantas cosas dentro a las que deberían hacer caso que se llenan de miedo y prefieren estar de forma constante rodeados de personas, de amistades en amistades, de parejas en parejas… pero saber estar solos es una pieza muy importante para lograr cualquier objetivo, debes aprender a disfrutar de ti, de tu compañía, porque puedes convertirte en tu mejor amigo o en tu mayor enemigo y adivina cual es la opción que necesitas en tu vida…

La soledad es necesaria para poder sincerarte contigo mismo: ¿Qué sientes? ¿Por qué? ¿Qué quieres hacer? Date la verdadera oportunidad de conocerte, de cuestionarte y cambiar de opinión, porque no pasa nada, pase lo que pase siempre te tendrás a ti y, aunque no lo creas, no existe mayor regalo que ese, es hora de que comiences a descubrirlo.

El presente es lo único que sabemos que tenemos y es el equilibro entre lo que fue y lo que será, por eso tenemos que darle el lugar que se merece. Haz un análisis sobre el tuyo: ¿estás actuando para tener el futuro que quieres? ¿Por qué no cambias cosas de tu presente que sabes que no son buenas? Nadie te puede garantizar el éxito sobre tus decisiones, pero sí el cambio que necesitas para llegar a donde quieres; de momento me vale el hecho de que entiendas que el presente es vida, que la vida es un milagro y que por ello tenemos el derecho y la obligación de vivir a nuestra manera y luchar por lo que realmente nos hace felices y nos completa como persona.
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"La disciplina es el fuego refinador por el cual el talento se convierte en habilidad."

ROY L. SMITH


CAPÍTULO 4

La disciplina


Una vez hemos hablado de los tiempos en los que nos movemos, vamos a exponer el capítulo que nadie quiere leer, por eso es el siguiente, porque a mi juicio es el más importante y por ello conviene tenerlo de los primeros, porque si entiendes esto, el éxito llamará a tu puerta: bienvenido, concepto de disciplina.

Empecemos por el principio…

¿Qué es exactamente la disciplina?

Podríamos definirlo de forma tangible como un conjunto de reglas que usamos para llegar a un fin o resultado, aun así no soy fan de las definiciones de Google, por lo que vamos a desarrollar este concepto. La disciplina es uno de los factores diferenciales entre las personas que triunfan y las que no. ¿Por qué? Porque más allá de definiciones burdas, la disciplina se compone de elementos como: sacrificio, aprendizaje constante, repetición, días aparentemente infructuosos y muchas dudas.

Imagino que ahora estarás pensando «qué horror es tener disciplina», pero si te estoy contando los aspectos más duros es porque ser disciplinado no es para cualquiera, y por los elementos que he citado anteriormente es por lo que muchas personas dejan sus sueños a medias y se convierten en gente frustrada e infeliz porque no llegaron y, entonces, ahí la pregunta es: ¿no llegaste porque la vida es cruel o porque tú no supiste llevarlo por el camino correcto? No es cuestión de fustigarnos, todo lo contrario, más bien de poder ver nuestros errores para hacer el camino de otra manera.

La disciplina es algo que está más que presente en nuestra vida, es un elemento que nos enseñan desde que tenemos uso de razón, pero no nos lo enseñan para conseguir nuestros verdaderos objetivos, por eso en ocasiones nos quema y surge el abandono, porque estamos luchando por algo que no es tan trascendental para nosotros y que, siendo sinceros, no merece todo el sacrifico que le ponemos, por ello vamos a hablar de los errores que cometemos a la hora de ser disciplinados para poder trazar un plan en nuestra vida que nos lleve a donde nos merecemos, porque sí, si lo has soñado es lo que te mereces.

La disciplina es el factor 
que te va a llevar a donde quieres, 
pero hay que saber utilizarlo.


ERRORES QUE COMETEMOS

1. Metas

Cuando ya sabemos en qué poner todos nuestros esfuerzos en nuestra cabeza se dibuja la meta de oro, es decir el punto álgido al que queremos llegar y eso está bien, siempre hay que pensar en grande, pero no podemos centrarnos en el fin último y no valorar todo el proceso, porque en los pequeños detalles es donde se encuentran las diferencias entre la gente que lo consigue y los que no, por ello debemos ponernos por un lado metas realistas y por otro pequeñas metas que hacen que nos lleven a donde queremos.

Roma no se construyó en un día y siento decirte que tu sueño tampoco, por lo que no te agobies ni te centres en el fin al que quieres llegar, aprende y disfruta del proceso, ponte pequeñas metas a cumplir, porque si las cumples tendrás los datos que necesitas para saber que vas por buen camino, la vida no es una carrera de relevos, sino de fondo, acuérdate.

2. Comparaciones

Siempre he dicho que las comparaciones son odiosas, o mejor dicho: de diosas.

Los caminos y procesos de los demás pueden servirte para aprender tanto cosas buenas como malas, pero recuerda que eres un ser único. ¿De verdad crees que tu proceso va a ser igual que el de la persona que tienes al lado? Toma referentes, saca de ellos lo esencial para enriquecer tu camino, pero no intentes imitar o deprimirte porque no estás donde están los demás, porque ese no es tu sitio. Si estás leyendo este libro es porque no quieres ser una fotocopia, porque, aunque haya aspectos personales que debas mejorar, hay una parte de ti que confía en ti y desde ahí es desde donde se consiguen las cosas: desde nuestra esencia.

3. Sacrificios

La disciplina es sinónimo de muchas cosas, pero quizá la que más destaca es el sacrificio, debes entender desde ya que quien quiere resultados sobresalientes debe tener una vida sobresaliente, y sí, habrá veces que tengas que perderte fiestas, acontecimientos o que duermas menos que el resto, pero piénsalo: ¿qué te puede más? ¿Vivir la vida como los demás o luchar por la tuya?

La vida no es un campo de rosas de forma constante y es normal que a veces pienses si todo este sacrificio merecerá la pena, pero para ganar tienes que perder todo lo que no te suma, o lo que no te suma como debería.

No es cuestión de ser antisocial, porque todo ser humano necesita pasarlo bien y relacionarse, por favor date un respiro y desconecta con tu gente, pero entiende que habrá momentos en los que tengas que prescindir de ciertas situaciones para poder llegar a donde quieres, pues lo que hoy sacrificas mañana te volverá como regalo.

4. Ser juez

En este caso me refiero a la actitud que ponemos en todo este proceso: por un lado está la persona que va de sobrada y aplaude absolutamente todo lo que hace, pasando por alto errores, fallos o formas mejoradas de hacer las cosas, sin darse la oportunidad de mejorar y aprender por el camino, porque no tiene una visión real de lo que está haciendo, por lo que nunca tendrá resultados reales. Es necesario aplaudir los logros que conseguimos porque es la gasolina de la que tiraremos en momentos críticos, pero hay que tener un poco de autocrítica para poder perfeccionar o cambiar las cosas, estamos en cambio constante y eso no es malo; precisamente, en el cambio la vida te da la oportunidad de explorar todo lo que necesitas para llegar a donde quieres.

Por otro lado está el tipo de persona más común en el camino de la excelencia que es el juez, ese juez interno que te dice que nunca es suficiente, que no valora tus logros y siempre se pone en lo peor o en lo insuficiente, debes darte cuenta de que si no eres capaz de valorar lo que haces y lo que consigues, ahí fuera nadie lo hará, el hecho de hacerlo no te hace menos humilde, son conceptos mal asociados, estás dando tu cien por cien, no lo menosprecies, dale el valor que tiene y, de vez en cuando, date el aplauso que tu vida necesita.

Una vez que hemos explicado las conductas que nos desvían de llegar a nuestras metas, ¿cuáles son las cualidades que favorecen la disciplina?

TIPS para favorecer la disciplina
Puede que lo que leas a continuación se te haga cuesta arriba, es normal son muchos datos los cuales, si no están presentes en tu vida, debes ir introduciéndolos poco a poco para que tú mismo puedas adquirir los hábitos de forma sana y no como un castigo, dicho esto comenzamos:
Buenos días, buenas noches
Este apartado está mencionado en el capítulo anterior, pero vuelve a aparecer porque necesito darte más razones para que entiendas lo importante que es. Debes tener horarios definidos de sueño y de la realización de nuestras tareas, soy de esas personas que odia madrugar, pero como he dicho en capítulos anteriores: madrugar es algo clave. ¿Por qué? Por la típica frase que todos hemos oído y que ya he mencionado: trabajar mientras otros duermen, que es algo real y matemático: estás trabajando más horas que los demás, ¿de verdad crees que a la larga no se nota?
Por otro lado debemos dominar nuestro momento del sueño, descansar es esencial para poder desenvolvernos de forma óptima en nuestro día a día, ojo que cuando digo descansar no es dormir diez horas, hablo de ocho, las que necesitamos para encontrarnos en nuestra mejor versión, debes entender que el descanso es tan importante como la activación por eso no debes tomártelo a la ligera y tienes que priorizar tener el mejor descanso posible.
Muévete
Odio hacer ejercicio, recuerda como es la persona que te ha escrito este párrafo, pero, independientemente de mis tendencias poco deportivas, es algo que tengo incluido en mi rutina diaria. ¿Por qué? Porque al hacer ejercicio el cerebro segrega endorfinas, las hormonas de la felicidad lo que nos produce un mejor estado emocional; siguiendo esta perspectiva, hacer ejercicio alivia y reduce el estrés. ¿De verdad sigues pensando que eso de hacer deporte es una moda pasajera? Y, por último, de entre todos los grandes beneficios que tiene esta actividad, podemos destacar que ralentiza y previene el deterioro cognitivo, mejora nuestra memoria y combate los trastornos del sueño, como ves todo está más conectado de lo que parece…
Respira hondo
No te estoy pidiendo que cambies de religión o que te vuelvas hippie, y tampoco pretendo que dejes la mente en blanco o dejes de pensar, la meditación es un estado de concentración que nos ayuda a ser conscientes de nosotros mismos, concretamente de todas esas cosas pequeñas que dejamos pasar a lo largo del día. Diferentes estudios científicos han demostrado que la ínsula se activa con la meditación, sé que en estos momentos estás pensando ¿qué es la ínsula? Es una parte del cerebro esencial para nuestro sentido de la conexión humana que participa en la empatía, la cual nos permite sentir las aventuras y desventuras de las personas que tenemos enfrente, esta cualidad no solo sirve para entregarnos a los demás, sino para clasificar y entender mucho mejor lo que sentimos y dónde estamos, por eso la meditación es tan importante, porque nos ayuda a ubicarnos en un mundo lleno de estímulos donde no solemos encontrar nuestras respuestas.
Aprendizaje
Aunque no lo creas, al margen de titulaciones, libros o cualquier video que podamos ver en YouTube, la vida nos está dando constantemente lecciones que muchas veces dejamos pasar porque nos es más fácil vivir con esa venda de ir con el piloto automático, pero debes estar abierto a todo lo que la vida te brinda: aprende, capta, reflexiona sobre tu entorno, sus acciones y las personas que te cruces en el proceso, además de las experiencias que vives en tu propia piel, en mi caso he de decir que las lecciones más importantes de mi vida no las he aprendido sentada en un pupitre, sino saliendo a la vida, conociendo y dejándome llevar por todo lo que iba apareciendo en mi día a día, la vida es mucho más sencilla de lo que nosotros vivimos, pero es mucho más enriquecedora de lo que a simple vista podemos percibir, vuélvete observador consciente de las cosas buenas y malas que te rodean, ahí hay un gran componente de información esencial para tu proceso, no tengas miedo: todo lo que nos sucede, todo lo que nos damos la oportunidad de ver, nos sirve para algo.
Actitud
Me dedico a las redes sociales, conozco el concepto de vida perfecta, fácil e idílica que la sociedad nos intenta vender, pero la vida como bien sabes es algo más que eso y por supuesto más dura de lo que nos esforzamos por aparentar, y en medio del proceso de conquistar tus sueños te vas a encontrar gente que no crea en ti, que te desacredite o intente jugártela, pero esas situaciones no deben bajarte de tu sueño, no dejes que los factores externos te desmoralicen. El 80% de las personas no consiguen sus objetivos por cosas así: mis padres no me apoyaron, mi pareja dice que estoy perdiendo el tiempo, mis amigos viven mejor que yo y un largo etcétera, pero estas condiciones no te las pone la vida para que te ganen, sino precisamente para agarrarte más a ti, para que ganes más seguridad en tu propósito y, en definitiva, en ti.
Eres una persona única y especial, con sueños y metas diferentes y propias, para la gente común que ha asumido que no puede hacerse realidad es incomprensible que existan soñadores capaces de darlo todo por un sueño, pero no por ello estás equivocado o debes renunciar.
No dejes que eso suceda, recuerda quien eres, lo que vales y a por lo que vas y no dejes que los fantasmas de otros perturben la luz interna tan grande que tienes destinada a conseguir lo que te propongas.
Martes 13
No me voy a cansar de repetir que sé que el camino hacia uno mismo tiene muchas curvas y días en los que quieres abandonarlo todo, este párrafo es para que veas que contamos con ello, que habrá días que llores y no quieras levantarte de la cama, porque somos seres humanos, es algo normal por lo que no hay que fustigarse, pero debes saber que la disciplina nace de ahí, de los días en los que los demás te adelantan, los días en los que no avanzas o no has hecho lo suficiente, toda esa mala energía que te hace estar en lo más bajo de ti es la que tienes que transformar en trabajo: ¿tienes rabia? Pues trabaja. ¿Estás triste? Pues continúa trabajando. ¿Por qué? Porque tienes un propósito y vas a conseguirlo y lo vas a hacer porque ni siquiera tú vas a sabotearte. Hoy no ha sido un buen día, se asume, no pasa nada, pero mañana nos levantamos y volvemos a la carga, eso es la disciplina, trabajar cuando las cosas se ponen difíciles porque es ahí cuando sacamos cosas que llevábamos dentro y que desconocíamos, y nos damos cuenta de lo fuertes que somos, nada ni nadie puede con nosotros y, tarde o temprano, conseguiremos lo que nos proponemos porque trabajamos para ello. Confía y trabaja: ese es el secreto.
En definitiva la disciplina es uno de los factores diferenciales que nos hacen ganar o perder, es un camino arduo donde tenemos que desarrollar fuerza, confianza y fe en nosotros mismos, pero es lo que nos lleva al éxito, no desistir nunca, perder un millón de veces como los más grandes hicieron anteriormente.



¿De verdad crees que eres el mayor perdedor de la historia?
Nuestro querido Walt Disney, creador de uno de los imperios más millonarios del mundo, antes de llegar a ese punto trabajaba en un periódico del cual fue despedido porque… no tenía la suficiente imaginación. Figúrate que este hombre se hubiese rendido porque hubiese aceptado ese comentario, probablemente no hubiéramos tenido la infancia tan increíble que vivimos gracias a sus películas. Walt Disney te enseña la siguiente lección: no dejes que nadie te diga lo que vales, sal ahí fuera y demuéstralo.
Stephen King, después de escribir su mítica obra Carrie, hizo caso a su juez interior (el mencionado anteriormente) y consideró que su obra era una basura, por lo que fue ahí donde terminó y donde su mujer la encontró y la continuó llevando a editoriales, convirtiéndose así en una obra de culto en el género de terror. Stephen King te enseña la siguiente lección: no dejes que te gane ese juez interior que te hace vivir a tu propia sombra y rodéate de gente que te impulse, es la gente que te mereces.
Edison para lograr dar con la formula correcta de la bombilla tuvo más de mil intentos fallidos; llegó un punto en el que hasta sus discípulos perdieron un poco la fe en él y le preguntaron si no se desanimaba o si no se había planteado, ante tantos fracasos, dejar su proyecto a lo que él contestó: «ahora ya sé mil maneras de no hacer una bombilla». Esta estela de trabajo y optimismo no solo lo llevó a la creación de la bombilla, sino a inventos como el micrófono o el cinematógrafo, la lección que Edison te enseña que la actitud es fundamental para no darse por vencido en cualquier meta.


Como ves, el camino de la excelencia es en algunas ocasiones prácticamente imposible, pero puedes recorrerlo, no te dejes pensar lo contrario, las cosas se consiguen cuando no dejas de intentarlas.

[image: ]


"La seguridad no es un artilugio, es un estado mental."

ELEANOR EVERETT


CAPÍTULO 5

La seguridad


He de reconocer que hasta ahora te he metido bastante caña, que vivas el presente, que abandones el pasado, que no te mueras en tu intento de pensar en el futuro, que tengas disciplina… pero no soy tan mala o dura como puedes pensar, así que aquí va este capítulo en forma de caramelo de fresa porque en medio de este proceso, pese a que remarque las sensaciones negativas o quizá un poco dolorosas que nos podamos encontrar por el camino, existen grandes lecciones positivas que nos van a llenar de felicidad, pero vamos poco a poco porque para que las cosas funcionen se deben empezar por la base:

Este capítulo es tu capítulo, sí, está hecho para ti, por lo que saca tu bebida favorita o ponte una playlist que te incite a comerte el mundo, porque todo este sacrificio de normas férreas es para eso: para que un día consigas todo eso que llevas dentro.

No te conozco, pero no me hace falta para decirte que eres especial y diferente. No, no me he comido un eslogan de Mrs. Wonderful, es que cada persona lo es, para bien o para mal, eso ya lo decidimos nosotros, pero por mucho que la sociedad nos intente estandarizar, cada persona es diferente y tiene algo que le hace especial, donde probablemente se esconda el propósito de tu vida.

Necesito que leas este capítulo desde la grandeza que tienes como persona, debes creértelo porque es una ley fundamental para poder conseguir nuestras metas y mantenernos en ellas, sin embargo, mires por donde mires, las personas viven en esa lúgubre capa de imposibilidad asumiendo que lo que tienen es lo que hay y haciendo sentir mal a los demás porque es la única forma que tienen de dejar de sentir la presión de la soga que llevan en el cuello llena de inseguridades.

Después de leer este párrafo seguro que has pensado: «qué toxico», y lo es, es dañino, devastador y por desgracia muy común, por eso solo un 3% de la sociedad consigue sus metas, porque el poder de la actitud es incluso más necesario que el trabajo que haces por el camino, porque aunque no lo creas es tu carta de presentación al mundo y, sinceramente, ¿crees que voy a contratar a una persona que no sabe si es suficiente? ¿Crees que voy a tener una pareja que se cree inferior a mí? La respuesta siempre es la misma: NO; y no es porque rechace a la persona, estoy rechazando la actitud que tiene ante sí mismo, porque nadie se merece vivir en gris, sintiéndose una persona sustituible o menos buena, porque no estamos en el mundo para ser un cero a la izquierda o sentirnos menos que los demás.

Sé que mientras me leías lo único que se te pasaba por la cabeza era: «dime como cambiar todo esto», y lo haré, yo te recordaré conceptos que sé que te harán replantearte si te estás dando el amor que te mereces, si te estás tratando realmente bien, pero todo esto al final son palabras, y lo que tú necesitas es darles forma, hacerlas tuyas y no olvidarlas nunca, porque por el camino volverás a preguntarte si mereces la pena; no pasa nada, todos tenemos en algún momento crisis existenciales, pero lo importante es tener las herramientas para poder salir de esas dudas que no nos aportan nada útil para nuestro crecimiento personal.

¿Por qué debería tener seguridad en mí?

Porque nadie es perfecto

Sí, sé que en las redes sociales y en la vida en general, todo el mundo se muestra perfecto, porque es mucho más sencillo ese proceso, el formar parte del ganado, que sentarnos con nosotros mismos, quitarnos la venda y ver nuestros defectos y virtudes y amar todo el pack completo.

No existen los cuerpos perfectos, ni las vidas perfectas, no tienes que tener ningún referente de perfección porque quien realmente es grande, y de quien realmente tienes que aprender es de la gente que abiertamente dice que tiene errores, que no son perfectos, pero son ellos mismos: esa es la fórmula y el secreto: perder desde ti, para poder ganar contigo.

Así que necesito que hagas este ejercicio para conocerte mejor y despojarte de toda esa energía y prejuicios que hemos dejado que vivan en nosotros, porque el primer secreto para tener seguridad en nosotros mismos es conocernos lo suficiente, conocer nuestra parte más baja y oscura (que todos tenemos, no pasa nada) y conocer nuestra parte llena de luz y cosas buenas para no permitir que nada ni nadie haga tambalear nuestra autoestima, un pilar fundamental que debemos cuidar si queremos conseguir lo extraordinario.

Ejercicio 1
Dibuja en el centro de un papel horizontal un muñeco, a la derecha apunta tus cosas buenas, las cosas que te hacen sentir orgulloso de ti mismo, los valores que te hacen ser quien eres, en definitiva, tu parte buena; y en el lado izquierdo todo lo que crees que te falta, lo que no te gusta de ti, las cosas que no te dejan dormir… en definitiva, todas las sombras que creas que tienes dentro de ti.
Bien. Guarda ese papel y en el próximo bajón que tengas vuelve a mirarlo, con un rotulador en mano, y modifica lo que en ese momento sientas que no está en ti o que no es tan real como parece, tacha, reescribe… sé libre.
Pero esto no acaba aquí… ahora quiero que un día bueno vuelvas a coger ese papel y veas el destrozo que has hecho, para que te des cuenta de que en la vida absolutamente todo es perspectiva y eso es lo que debemos aprender, a quedarnos con la perspectiva útil y no la que solo nos resta.
¿Compruebas lo crueles que podemos ser con nosotros mismos? ¿De verdad crees que ahí está la clave que te llevará a donde quieras?


Porque eres único

Sí, lo eres. No porque quiera introducirte en un mundo de algodón dulce y fantasía, lo que pasa es que la sociedad nos ha instruido para ser iguales que el resto: estudias, a los veintitrés tienes tu título universitario, te toca tener pareja y a los treinta… los niños. Si se te va la edad en alguna de estas cosas has fracasado o llegas tarde. No permitas que esos pensamientos pobres te invadan la vida, aunque vengan de tu familia o gente cercana, no debes desestabilizarte porque el segundo secreto es que cada persona tiene un proceso, un tiempo, no existen las vidas correctas o iguales, cada persona tiene un propósito, un destino. ¿De verdad crees que debes seguir los pasos de tu cuñado Juan para ser un triunfador? Por favor… en el fondo sabes que no.

Cada persona es única porque ha nacido para algo diferente en su vida, y no hablamos solo de profesiones, sino de formas de vivir y entender la vida: J. K. Rowling publicó su primera novela con treinta y cinco años, nada más y nada menos que la saga de Harry Potter. ¿De verdad alguien va a decirle a esta señora que llega tarde? Seguro que los escucha desde su yate en Miami. Stan Lee creo su primer cómic exitoso Los cuatro fantásticos cuando tenía treinta y nueve años, si hubiera pensado que no merecía la pena porque llegaba tarde, nunca hubiéramos conocido a Spiderman o X-Men.

Por otro lado tenemos a gente que ha triunfado según los prejuicios demasiado pronto. Como Mozart que con siete años ya estaba recorriendo las cortes de Europa enseñando su gran talento.

Sé que estos casos pueden hacerte pensar: «es que esa gente es especial, a mí no me va a pasar eso», pero siento decirte que esa gente… es gente. Personas que en diferentes momentos de su vida y con un gran trabajo apostaron por su sueño, igual que te estoy diciendo que lo hagas tú.

Porque todo es mejorable

Como bien hemos dicho anteriormente, nadie es perfecto y eso es lo que nos genera estar en un crecimiento y aprendizaje constante, que para unos es tenebroso y para otros una aventura y es ahí donde debes encontrarte.

El hecho de que tengas cosas que mejorar (como todos) no te hace ser menos merecedor de lo que quieres conseguir, te hace tener la visión suficiente para conseguirlo, siempre hay una frase que la llevo como lema en mi vida: «dime de que presumes y te diré de que careces». Todos tenemos cosas que trabajar, hasta la gente más top que te puedas imaginar, porque si eres tan arrogante de creer que ya tienes todo terminarás quedándote sin nada.

No permitas que nadie te denigre por estar en un proceso de aprendizaje, porque quien está acostumbrado a aprender sabe que el proceso a veces es duro y nunca querrá dificultarte más el camino; todos tenemos que mejorar en algunos aspectos y esa situación no debe hacerte más pequeño o vulnerable: es tu proceso, respétalo y siéntete orgulloso de haber tenido la visión suficiente de querer sacar lo mejor de ti. No te deprimas, no desesperes y continúa.

Porque los sueños se actualizan

Uno de mis referentes en la vida es del querido y odiado a partes iguales Risto Mejide; puede caerte mejor o peor, pero en uno de sus talent shows dijo unas palabras que me abrieron la visión hacia algo que muchas veces pasamos por alto: «actualizar nuestros sueños». Risto contaba que el hecho de actualizar nuestros sueños, de cambiar de metas, no era una derrota, porque las personas cambian y puedes darte cuenta de que después de X tiempo ya no quieres conseguir esa meta y no pasa nada, porque ese camino, ese esfuerzo, jamás será en vano, te llevará al objetivo que ahora quieres.

Por otro lado, están las personas que por circunstancias de la vida ya no pueden cumplir su sueño estrella, te lo explicaré con un ejemplo:

Eres Juan, tienes treinta años y desde niño fuiste un crack del fútbol, poco a poco comenzaste a jugar en mejores equipos, la gente confiaba en tu talento, entrenabas cinco días a la semana, el fútbol es tu sueño y tu pasión, ser futbolista es el motor de tu vida, por tu sueño eres capaz absolutamente de todo, pero de pronto con diecisiete años te rompes la rótula, seis meses sin moverte, pierdes toda tu forma física, tu cabeza está en un momento débil y no visualiza todos los sueños por los que habías luchado, porque todavía no puedes ni andar y tus compañeros siguen entrenando.
Pasa un año y vuelves a jugar, pero has bajado de equipo, ya no eres tan bueno, la recuperación de la rodilla no te ha dejado ser el futbolista de tiempos anteriores, te das cuenta de que no vas a cumplir tu sueño: ya no vas a poder ser futbolista.
En este punto, tu sueño se rompe y tienes dos opciones:
Opción A: vivir frustrado apegado al pasado recordando tus grandes tiempos e imaginando cómo podría haber sido tu futuro, pasando por trabajos en los que no te sientes realizado y viviendo con ese resentimiento dentro.
Opción B: tu sueño es dedicarte al fútbol; ya no puedes ser futbolista, pero no dejas que la impotencia te gane y decides sobreponerte y actualizar tu sueño: vas a convertirte en el mejor entrenador de fútbol de todos los tiempos, porque tienes claro tu propósito y si la vida te ha truncado ese camino, con todo lo que has aprendido hasta la fecha, vas a emprender una nueva etapa.


Si esta persona escoge la opción B, ¿de verdad la considerarías fracasada?

A veces la vida nos la juega, pero somos nosotros los que decidimos cómo usar nuestras cartas.

Y lo principal: 
porque sabes lo que vales

El valor de una persona no se encuentra en su dinero, en su físico o en la profesión que esté ejerciendo en su vida, sino en lo que ofrece al mundo y lo que se ofrece a sí mismo.

El mundo quiere hacer negocio de tus inseguridades, por eso nadie se centra en lo que tiene, sino en lo que cree que necesita para sentirse mejor o incluso superior a los demás, por eso nos pasamos la vida luchando por cosas materiales, por personas que realmente no nos valoran, porque necesitamos tener apego a cosas secundarias para darnos valor a nosotros mismos. ¿No te parece increíble? Con nuestros fallos y virtudes y en constante aprendizaje, todo lo que necesitamos, los motivos por los que nos tenemos que sentir seguros y afortunados los tenemos dentro de nosotros.

Todo lo que nos rodea es un complemento por el cual nos debemos sentir agradecidos (si es que nos hace felices), pero no nos define, no nos hace ser más o menos.

Eres una persona única, especial, no tienes que envidiarle nada a nadie, no tienes que permitir que nadie te baje del pedestal en el que debes estar, porque tú debes ser tu gran amor, tu mayor fan y la persona que confíe en ti, porque eres tú quien te va a sostener en los peores momentos.

Así que recuerda quien eres, por todo lo que has pasado, recuerda que eres único e irremplazable; y si la gente no te ve así, si no te valoran como te mereces, déjalos ir. No eres una marioneta, eres una gran persona con un propósito, que vas a llegar a donde quieras y no vas a permitir que terceras personas o sus propios fantasmas te dominen, porque crees en ti mismo, en la capacidad de aprender y luchar por esa ilusión que te hace sentir vivo.

Así que después de mi discurso, cuando sientas dudas o te encuentres en un mal momento y no tengas la cabeza para volver a leer todo esto, voy a dejarte unos sencillos guiones que, si crees que tienes problemas para creerte o vivir conforme a ello, te recomiendo que leas cuando te levantas para empezar el día y cuando te acuestes para terminar tu jornada:

Recuerda que…

1Eres un ser único y perfecto en su imperfección.
2Tus sueños son igual de validos que los de cualquiera.
3Cada persona tiene su camino y debes amar el tuyo aunque sea diferente o difícil.
4No debes caer en el error de la comparación, eres único no puedes permitirte eso.
5Nadie nace sabiendo, aprender te hace ser más fuerte que el resto de ignorantes.
6La gente que te resta o no te valora no tiene cabida en tu vida.
7De nada te sirven los objetos cuando tienes la autoestima baja, no es la solución.
8Tienes derecho a actualizar tus sueños.
9Un día malo es humano, no debes fustigarte por ello.
10Cree y trabaja por la posibilidad de conseguir tu propósito.


Tienes el poder dentro de ti, a través de todas tus experiencias, sigue trabajando en tu sueño, pero también en ti, porque el plano de tus metas y el plano personal deben estar alineados para llegar a buen puerto.

Eres una estrella, eres una persona fantástica, es momento de creértelo y comenzar a vivir así, tienes mucho que ofrecer al mundo. No dejes que nada ni nadie te haga sentir lo contrario.


"La envidia es el homenaje que la mediocridad le rinde al talento."

JACKSON BROWN


CAPÍTULO 6

La envidia


Normalmente este capítulo, en otros libros, está enfocado a una sola perspectiva de la envidia dejándonos un mal sabor de boca, pero para entender la envidia y deshacernos de ella en nuestras vidas, es importante tener el lado del envidiado y el que envidia, pero vamos a empezar definiendo este concepto.

¿Qué es la envidia?

Según la RAE: «la envidia es el deseo de algo que no se posee».

Y ahora quiero que te pares a analizar esta frase y la lleves a nuestra sociedad actual: la necesidad de presumir y compararse está a la orden del día, por lo que la envidia es un sentimiento nefasto muy presente en nuestras vidas que surge cuando creemos que otros tienen lo que nosotros merecemos, lo cual produce una mala energía en nosotros mismos, capaz de destrozar todo lo que tocamos y, en definitiva, a nosotros mismos, pero la envidia es un sentimiento tan complejo que dentro de nosotros tiene muchas formas de manifestarse o de modificar nuestro comportamiento.

Tipos de envidiosos

EL CLÁSICO

Sin duda este perfil es el que más se nos viene a la cabeza cuando hablamos de la envidia y es que sentir que una persona tiene lo que tu deberías o te gustaría tener, causa frustración, lo que hace que nuestra autoestima baje y nos llenemos de inseguridades; y la rabia o el rencor crece dentro de nosotros, que da lugar a que el envidioso tenga como objetivo desprestigiar al envidiado, nada es suficiente, todo es invalido, su función es hacer sentir a la persona el mismo dolor y sufrimiento que llevan dentro.

Estas personas son inestables, un día pueden tener la mejor de las sonrisas, pero siempre están al acecho para intentar bajarte del pedestal en el que tienes que estar por tus logros y por lo que significas como persona. Su envidia nace de un falso ego que a la vez le susurra lo maravilloso que es, pero también la imposibilidad que lleva dentro, porque, como hemos hablando anteriormente, este tipo de personas no tienen dos factores indispensables para conseguir sus metas: disciplina con ellos mismos, ya que juegan a la comparación, y aprendizaje ya que toda la información útil que ofrece el envidiado nos podría servir para crecer, pero se canaliza desde la perspectiva negativa de infravalorar, precisamente lo que queremos.

Su dolor solo se alivia haciendo daño a los demás, lógicamente es una afirmación que no es verdadera pero su mente procede a gestionar esa situación de esa manera.

EL CRISTAL

Siempre se dice que los envidiosos actúan con maldad y son tóxicos con los demás, pero también existe un grupo que, debido a la envidia, enfoca la energía a hacerse daño a sí mismos.

Son personas que tienen sueños, pero no terminan de creer en la visualización o realización de los mismos, por lo que cuando alguien tiene lo que estos quieren, ya sean logros profesionales, pareja, o cualquier cosa, tienden a hacerlos más pequeños.

No es una envidia que busque hacer daño a terceros, tampoco es envidia sana, porque te destruye a ti; es un sentimiento que al comprobar que los demás tienen lo que ellos quieren, no les provoca rabia, como al primer grupo, o lo toman como muestra de que ellos también pueden hacerlo, sino justo lo contrario porque en esas situaciones las frases que pueden pasar por su cabeza son: «Jo, yo también lo quiero», «Yo nunca lo voy a conseguir» o «Esta persona es mucho mejor que yo por eso para mí es imposible».

No terminan de ver la luz al final del túnel, se fustigan, se sienten inferiores a los supuestos referentes que tienen, lo que produce que su visión de la vida sea más negativa, su personalidad se vuelve más introvertida y reservada, pero tienen los sentimientos (concretamente los negativos) a flor de piel, produciendo una tristeza enorme por desear lo que otro tiene, pero no se creen lo suficiente para ir a por ello.

Como vemos, de la envidia no sacamos nada positivo, independientemente de a quien dañemos, porque todo sentimiento que no contribuya al desarrollo de nuestro interior, todo sentimiento que no nos aporte algo positivo o un aprendizaje no debe tener cabida en nuestra vida: la envidia, los celos, la ansiedad y un largo etcétera son emociones que son humanas y en algún momento todos sufrimos, pero debemos aprender a darles la perspectiva que se merecen, que nos merecemos, porque lo fácil es quedarnos con lo negativo, por ejemplo: el miedo no es malo, gracias al miedo, por supervivencia, la especie humana está aquí, no es cuestión de evitar todas las emociones que no nos llevan a una mejor versión, sino a aprender de lo que nos están transmitiendo.

Hemos hablado de las formas incorrectas de gestionar el sentimiento, de desear lo que otro tiene, pero vamos a ser justos con nosotros mismos: todos desearíamos, de alguna manera, tener lo que tienen personas a las que conocemos y, sin embargo, no actuamos desde el dolor. ¿Por qué?

EL VERDADERO GANADOR

Pese a que la envidia esté patente en muchos de nuestros entornos, también hay gente que desea cosas de otros, pero que, sin embargo, actúa de diferente manera por el hecho de que los éxitos de los demás no les suponen ningún sentimiento negativo, sino felicidad y esa es la gente que vale.

Tu puedes conseguir lo mismo que yo quiero antes que yo, incluso puede que yo nunca lo haga, pero siempre me voy a alegrar por lo que alcancen las personas de mi alrededor, porque los éxitos del camino de los demás NO CONDICIONAN LOS TUYOS, alégrate por los éxitos de tus amigos, de tu familia, de la gente que admiras… porque algún día llegarán los tuyos.

A veces tenemos la perspectiva de que es duro ver como otras personas consiguen los logros por los que estamos peleando día tras día, a mí personalmente también me ocurre, pero intento aprender de esas personas, sacar el máximo partido a sus experiencias porque rodearnos de gente exitosa no nos hace más pequeños o inferiores, simplemente es la vida que te está ofreciendo la posibilidad de crecer y aprender de gente que, a su manera, está consiguiendo cosas maravillosas, por eso tienes que tener la visión de la grandeza: si ellos pueden, ¿por qué tu no? ¿De verdad crees que la vida te mostraría los logros de otras personas si no tuvieras la disposición de poder cumplir los tuyos?

Eres el número uno, aunque estés en un mal momento o en pleno crecimiento, necesitas creértelo para poder conseguir lo que tu mente no para de intentar materializar una y otra vez.

No estoy diciendo que sea fácil, que no debas reinventarte mil veces o, como bien hemos mencionado anteriormente, actualizar tus sueños, pero las cosas no se consiguen sintiéndote pequeño o menospreciando a los demás, cree en tus posibilidades, en tu propósito como persona y no dejes que los caminos de las otras personas interfieran en el tuyo.

Eres igual de válido que los demás, no tienes que envidiar nada a nadie, cada uno se encuentra en un proceso personal propio, donde las comparaciones solo restan; aprende de la gente que ha conseguido lo que quieres, alégrate por los demás, porque la competencia no son el resto, la única persona con la debes jugar a superarte eres tú mismo, no pongas en tu espalda un peso que no necesitas.

Y por último, antes de acabar este capítulo debemos hablar de… los envidiados, porque pese a que hayamos expuesto que no debemos envidiar a nadie, porque todo lo que necesitamos está dentro de nosotros, también conviene entender por qué nos envidian y cómo lidiar con ello

LOS ENVIDIADOS

Muchas veces ante estas situaciones permitimos que la mala energía de esas personas nos destruya o nos haga dudar de nuestras capacidades o de nosotros mismos, de hecho en algunas ocasiones nos preguntamos ¿por qué me envidian si no tengo nada en especial? Pues para que te quede más claro voy a exponértelo con guiones:

•Porque eres buena persona y, aunque no lo creas, a las personas que no son así les produce un cortocircuito cerebral e intentan apagar esa luz que tienes, ese brillo especial que, sin necesitar a nada ni a nadie, te hace ser increíblemente especial y único; no es cuestión de tener nada, es cuestión de ser tú mismo.
•El dinero y las posesiones son un elemento de envidia, aunque te lo hayas ganado o hayas tenido la suerte de que te venga de familia, pero la gente envidia las posesiones materiales porque en el fondo, en su interior creen que no podrán conseguirlo o que son mucho más merecedores, y eso les crea inseguridad.
•Las relaciones personales son otro foco de envidia, rodearte de personas buenas o tener un círculo de gente maravillosa, para las personas que están solas o creen que lo están y viven en relaciones difíciles, es otra fuente de envidia.
•Y por último el ámbito profesional, el éxito en los negocios o en tu trabajo es un imán para la gente que lo desea y en vez de dedicar todas sus energías a conseguir sus objetivos, intentan derribarte. No es que quieran lo tuyo es que quieren verte sin ello.


Como ves hay muchos motivos por los cuales la gente puede envidiarte e intentar hacerte sentir mal o acabar con tu forma de vida, pero debes detectarlos y, aunque pienses «yo no tengo nada para que me envidien», hacer un examen de quién eres, porque eres valioso, único y mucha gente desearía tener lo que tienes tú, así que aunque tu vida no sea perfecta reconoce tus puntos positivos, reconoce que estás lleno de luz, aunque todos tengamos sombras, y no dejes que nadie te haga dudar.

Como dice esta frase célebre que hemos oído hasta la saciedad «si te envidian es que estás haciendo algo bien» y es más que correcto, pero nunca actúes con esa prepotencia porque todo lo que sube… baja. Deja por el camino a toda la gente que te envidia y no dejes que esas carencias de aparente imposibilidad del resto condicionen tu vida.

La envidia es un sentimiento completamente innecesario en ambas posturas, no dejes que viva en ti.


"Algunos de nosotros pensamos que al aferrarnos nos hacemos más fuertes, pero a veces es el dejar ir lo que nos fortalece."

HERMAN HESSE


CAPÍTULO 7

Aprender a soltar


Quizá este capítulo fue el que más me costó entender e implementar en mi vida: aprender a soltar. Mientras en pleno siglo XXI nos enseñan a estar enganchados a todo, cuantos más enganches tenemos, supuestamente, más control ejercemos en nuestra vida, pero realmente en lo que nos convertimos es en auténticas marionetas, porque vamos por la vida colgándonos de personas y momentos que pensamos que nos completan, pero realmente nos restan, por ello… bienvenidos a: aprender a soltar, la clave para poder disfrutar y conseguir la vida que nos merecemos.

Tipos de personas

En esta vida no existe un catálogo numerado de tipos de personas porque cada ser es único pero en relación a cómo influyen en nuestra vida sí que las podemos clasificar en dos grupos:

LAS RESTAS

Este tipo de personas normalmente las tenemos en nuestro círculo más cercano: en nuestra propia familia, nuestras amistades o incluso en el trabajo; por ello tenemos que aprender a desconectar ese apego, ya que como bien dice en el título: nos restan; sin embargo, es una palabra demasiado genérica que hoy en día se usa demasiado a la ligera por lo que ¿en qué consiste que una persona nos resta?

1Son personas que cuando estamos a su lado nos consumen la energía, y no estoy hablando desde un plano espiritual, nosotros mismos podemos observar como cuando estamos con este tipo de personas nuestra alegría baja, nos sentimos incluso incomodos o más débiles, guardamos cariño a esa persona, pero nuestro cuerpo nos pide salir de ahí, cortar esa llamada o terminar esa cita porque no nos sentimos cómodos; se crea un ambiente nada favorable para nuestro desarrollo como persona, sentimos que nos consumen y hasta en ciertos puntos podemos calificarlos como insoportables, porque lo que nos transmite esa persona es una energía de color gris, que por mucho que intentes quedarte ahí para ver si todo cambia… no sucede, y en el fondo sabes que debes alejarte de esas situaciones.
2Por otro lado este grupo de personas tiende a descalificar o a no darnos el mérito que tenemos en nuestras acciones o logros, nada es suficiente para ellos con respecto a nosotros, siempre hay una pega o una connotación negativa que hace que todas nuestras ilusiones (queremos que esa persona se sienta orgullosa de nosotros o nos valore) se caigan como un castillo de naipes y ahí estás tú, una y otra vez intentando levantar incansablemente el castillo de autoestima para ver si esta vez es suficiente, rezando para que no vuelvan a tirarte otra vez.
3Lo que nos lleva al punto número tres y es que estas personas siempre se creen superiores a los demás, intentan tener la razón absoluta de todo desde una perspectiva dictatorial en la que tu opinión o tus acciones no tienen cabida; sus ideas son las mejores y las únicas válidas, y siempre las transmiten con una energía en la que se puede apreciar elementos como rabia, soberbia o prepotencia, lo que favorece la sensación de hablar con un muro y llegar a pensar que sí, que quizá tus ideas no son tan buenas y te generan el miedo a expresar tus opiniones o a actuar como tú consideras, en definitiva: se tiende a perder la esencia de uno mismo.
4Pese a que como podemos ver, son personas bastante turbias tienen la necesidad de caer bien, de parecer a ojos del mundo que son simpáticos y maravillosos, el tipo de persona del que cualquiera debería rodearse y como bien apunto: es necesidad, ya sea a base de aparentar por mediación de objetos o supuesta posición social o una amabilidad que nosotros que conocemos el interior de esa persona sabemos que es falso.
5Son personas que te manipulan constantemente, un día te quieren, otro no, si no haces lo que ellos quieren o esperan, ya no eres suficiente, eres una decepción constante para ellos, pero de pronto un día eres maravilloso… a través de estas conductas de castigo-premio lo que buscan es convertirte en su marioneta para que sean ellos quienes tengan el control sobre ti y ellos se sientan invencibles por ello.


En definitiva, después de leer estos pequeños puntos resumen, tengo que hacerte la siguiente pregunta: ¿Lo que acabas de leer te recuerda a alguien de tu entorno? Como ves, por mucho que quieras a esa persona, no te está haciendo ningún bien, al contrario, está poniendo una carga innecesaria en tu espalda que dificulta tu camino, que no te hace disfrutar de la vida porque te hace vivir a través del castigo y de la decepción, como ves un desastre total, una situación que sé que es difícil porque se mezcla nuestro corazón y nuestra cabeza, pero de la que debemos salir; sin embargo, una vez que nos damos cuenta de que X persona a la que guardamos cariño, o simplemente está presente en nuestras vidas, es de este tipo, es normal que nos surja la pregunta y es… ¿Por qué actúan así? ¿Por qué son así?

¿Por qué nos restan?

La respuesta a esta pregunta te la doy para que lo entiendas, pero no para que lo justifiques o encuentres en ella motivos para volver a intentarlo o volver a quedarte, estoy aquí para mostrarte todas las caras de la realidad, pero con las personas que nos restan la respuesta solo es una: buen viaje.

1Son personas que te restan porque a ellos también les restaron anteriormente y no supieron qué hacer con ese dolor, con esa frustración que les hace vivir en el pasado cuyo único respiro es hacer sentir lo mismo a los demás.
2Se trata de personas que aparentan que tienen el control de sus vidas, pero que realmente viven desestabilizadas, no saben lo que quieren porque no han sido capaces de quererse a ellas mismos y creen que ganando contra las personas, contra sus competencias mentales, encontrarán la paz o el respaldo que necesitan.
3Debido a las anteriores razones y a no saber o querer curarse todas las heridas del pasado, son personas con una inseguridad muy grande que puede tomar dos direcciones: descalificar al resto o ser la persona ideal a ojos de los demás.


Como puedes ver, ser una persona que resta es una de las salidas negativas que propiciamos al no reconciliarnos con nuestro pasado y el dolor que encontramos en él. Porque, seamos sinceros, todos hemos tenido momentos duros en los que nos hemos perdido a nosotros mismos, todos en algún momento de nuestra vida hemos sido resta, pero hemos remontado y de alguna manera hemos transformado esa energía en una nueva versión mejorada de nosotros. Sin embargo, debes saber que hay personas que serán una resta toda su vida porque no tienen el valor suficiente para reconciliarse con ellos mismos y explorar en su interior toda esa red de momentos que les hacen reproducir estas conductas, por lo que tienes que darte cuenta de estos factores:

1Todos en algún momento hemos sido una resta, porque nadie es perfecto, tenemos altibajos y forma parte de nuestra vida, no debes fustigarte por ello porque forma parte del proceso, lo importante es reconocerlo y superarlo.
2De la misma manera, hay personas que no quieren salir de ahí y es de esas personas de las que debemos alejarnos, porque todos tenemos momentos bajos, pero si los momentos bajos de las personas están enfocados a intentar hacerte daño o destruirte, no puedes ni debes quedarte ahí.


Una vez expuesta la información anterior sé que has comprendido de quien debes alejarte o a quien debes soltar, pero te es doloroso y difícil por lo que te agarras a la siguiente pregunta: ¿Puedo ayudar a que esa persona cambie?

Es una respuesta con muchos matices que necesito que entiendas y es que en momentos tan críticos de nuestra vida quien realmente nos va a ayudar es un profesional de la salud mental o nosotros mismos desde un gran poder de introspección y estando solos con nosotros mismos. Por lo que siento decirte que no tengas complejo de salvador, por mucho que creas que tienes la solución o que incluso esa persona te diga «solo tú puedes ayudarme». Sé que es una respuesta dura la que te estoy dando, pero si sigues ahí, al lado de la persona que te trata como un saco de boxeo, por mucha buena intención que tengas, se convertirá en lo más tóxico y destructor que te encuentres en tu vida: estás ayudando a alguien que a su vez te destroza, ¿de verdad crees que eso es bueno o puede tener algún final feliz? POR ESO HAY QUE DEJAR IR, la vida les puede hacer cambiar, pero tú no.

Una cosa muy diferente y que espero que sepas diferenciar en tu entorno es cuando un amigo o alguien cercano pasa por un mal momento, por supuesto que tienes que estar ahí dando el cien por cien de ti, pero repito: esa gente no te agredirá por su frustración, simplemente expresarán su dolor y tu buscarás alguna manera de hacerlo más ameno, todos hemos tenido rupturas, desilusiones, despidos, perdidas… y necesitamos a nuestra gente como apoyo para salir del pozo, pero cuando una persona te desprecia, juega contigo o te hace sentir la peor de las personas: debes seguir tu camino.

Supongo que la siguiente pregunta que te surge, si eres de esas personas que necesita saberlo todo es: ¿Por qué tengo que alejarme? Si yo no quiero, si esa persona me dice que va a cambiar…

No seré yo quien tenga la verdad absoluta de nadie, las personas podemos cambiar, pero, según mi experiencia y la de las personas que me han contado su testimonio, es muy difícil que este tipo de personas quieran hacerlo. No estoy hablando de conseguir, estoy hablando de dar el cien por cien para hacerlo. De todas maneras no podemos permanecer al lado de alguien que no nos hace bien con la esperanza de que cambie, porque estás perdiendo tu vida por algo que no es tangible, que no está escrito o patente, por ello lo mejor es no darle vueltas, no fraguarte esperanzas o consumir tu existencia agarrado a esa idea, por eso debes soltar, dejar ir a esa persona; y si en ese proceso la persona cambia, sin duda la vida os puede volver a unir para vivir esa historia desde la perspectiva que os merecéis, pero todo requiere su tiempo, no debemos vivir pensando en qué pasará o no, porque lo que tenemos que priorizar siempre es nuestro bienestar, y este empieza apartando de nuestra vida a quien nos resta.

Nos hemos pasado medio capítulo hablando de las restas, y sé que te has sentido con dudas o con tristeza al hacer análisis y darte cuenta de a quien no debes dar el privilegio de estar en tu vida, pero ahora vamos a dedicar el tiempo que nos queda a hablar de las personas que se merecen estar en nuestra vida: las personas que suman.

LAS SUMAS

Este tipo de personas son a la larga las que recordamos en nuestra vida con respecto a nuestro desarrollo, porque son las personas que nos han aportado partes valiosas y esenciales que nos han llevado a ser lo que somos.

Sin embargo, siempre se cree que las personas que nos suman es gente con complejo de Mrs. Wonderful, que solo nos van a decir lo buenos o maravillosos que somos, pero nada más lejos de la realidad, la gente que suma no lo hace por no decirte lo que haces mal, sino por cómo te dice las cosas cuando eso ocurre, ya que por mucho que nos sumen, te recuerdo que nadie es perfecto, dicho esto: ¿Cómo son y por qué existe este tipo de personas?

1Es gente que cree en ti, porque quien lo hace no te destruye, te anima a seguir adelante y te rectifica de forma correcta, sin hacerte daño, son ese tipo de personas que confían en tu potencial. ¿Por qué lo hacen? Porque por muchas telarañas que haya dentro de ellos en el fondo creen en sí mismos, que es precisamente lo que les falta a las personas que te restan.
2No creen que seas su competencia, pese a que os dediquéis a lo mismo o ambos queráis conseguir los mismos objetivos confían en su camino, saben que cada persona y tiempo es diferente por lo que no tienen que temer a nadie.
3Son personas bondadosas, que entienden que la felicidad de los demás también les enriquece y no la temen, sino que la viven a tu lado.


Como puedes ver no estamos hablando de personas perfectas o que omitan las partes imperfectas o errores de nuestro camino, simplemente son personas que confían en sí mismas y no tienen ningún problema en confiar en ti, porque tienen el corazón limpio de pensamientos limitantes.

El motivo de que tengamos que decantarnos por estas personas frente a otro tipo de personas es sencillo, pero quizá nunca lo habíamos visto de forma tan directa:

•Debes rodearte de personas que crean en ti porque en medio del proceso de conseguir nuestras metas, podemos pasar por momentos complicados en los que si las personas hacen más leña del árbol caído no creamos en nuestro gran y verdadero poder.
•Las personas que te hacen sentir inferior están negando todo el potencial que tienes por miedo a todo lo que puedes conseguir; por lo tanto, por mucho que logres para ellos, nunca será suficiente, mientras que para las personas adecuadas lo será lo consigas o no.
•Existe una retroalimentación destructiva y otra positiva, por un lado la gente que te destruye y tu dejas que eso ocurra porque no sabes cómo salir de ahí, y por otro lado ese círculo de personas con las que aprendes, apoyas y animas, esas son las que forman parte de tu crecimiento y son las que te mereces en tu camino.


Debes tener claro que:
1Quien te descalifica nunca lo hará por tu bien, porque no es la manera.
2Quien te infravalora es porque realmente es como se ve a sí mismo, pero no debes ni aguantarlo ni justificarlo.
3Quien no crea en ti, que no lo haga, porque no lo necesitas, tienes a tu mayor fan incondicional dentro de ti y es el único que necesitas; deja que el tiempo hable y ten fe en ti.
4No tienes que esforzarte para ganar el beneplácito de las personas para las que nunca es suficiente porque realmente quienes no son suficiente para sí mismos son ellos.
5No caigas preso de las personas que un día te quieren y al otro no, tratándote como una marioneta porque es manipulación y tú eres un ser con demasiada luz para desperdiciarla en personas que solo quieren controlarla.
6Recuerda que no debes depender de nada ni de nadie, tú solo vales lo suficiente para continuar y después de esa decisión aparecerán personas en tu vida dignas de ti.
7Un mal momento es algo común, al igual que pasajero, por lo que no dejes que te definan por él o que tú creas que eso es lo que eres.
8La vida es larga, da muchas vueltas y todo es posible, así que no termines el partido antes de tiempo, continua, porque cuando menos te lo esperes todo se ordenará como debe.
9Eres un ser único, con tus defectos y virtudes, pero no eres menos que nadie, tus sueños no son imposibles, quien trabaja puede conseguirlo.
10Nunca renuncies a ti por los demás.


Por favor, quédate con las sumas, abandona a esas restas que te dejan sin dormir y en una baja autoestima que no te mereces. La vida no está para eso, debes llegar a lo más alto de ti, a donde tú quieras, y eso debes hacerlo desde ti y desde las personas que sí te quieren tal y como eres.

Ejercicio
Para terminar este capítulo te dejo un pequeño ejercicio para que reflexiones.
Haz una lista de las personas que te han restado a lo largo de tu vida:
[image: ]
[image: ]


De esta manera podrás comprobar las palabras y acciones que te hacen daño y no te ayudan a crecer, podrás saber qué emociones sientes cuando eso ocurre para que en otras ocasiones, si crees que estás en una situación parecida, sepas cortar; y por último el hecho de ver la relación que tienes con esa persona quizá te haga reflexionar sobre por qué dejas que todavía siga en tu vida o felicitarte a ti mismo por haber sabido eliminarlos.


"Porque un poco de verano hace que todo el año valga la pena.

JOHN MAYER


CAPÍTULO 8

El verano


Nunca he visto que en ningún libro se hable del verano o incluso del invierno, pero estoy escribiendo esto a 8 de agosto, rebuscando en mi cajón de recuerdos de otros veranos, porque es mi época favorita del año, pero hace unos años no era así. Para las personas inseguras, el verano es un nuevo saco de dudas que no llegan a ninguna parte, pero condenan a nuestra cabeza: complejos estéticos, pensar que nuestros amigos van a abandonarnos, que nuestras parejas pueden encontrar a alguien mejor… ahora lo leo y me río pero en mi adolescencia son pensamientos que me costaban el verano en muchos aspectos.

Storytime de por qué estoy haciendo este capítulo:

Como bien decía, después de esos años llenos de inseguridades comencé a vivir el verano como yo quería: alocado, pero trabajando como socorrista o azafata de eventos. Nunca tuve dinero para hacer grandes viajes al extranjero, pero iba a la playa y estaba en mi pueblo: el mejor sitio del mundo. Precisamente ahí, después de varios años de amistad en un grupo grande típico de pueblo, la vida me hizo darme cuenta de qué personas merecían la pena y se creó el grupo de: «Triunfantes y Bellas», cuatro amigas completamente diferentes, que desde ese momento sabían que no iban a separarse nunca y a partir de ahí la mayoría de mis aventuras fueron con ellas, pero de pronto llegó la pandemia, pasamos de salir de fiesta y comernos el mundo a estar encerradas en casa, frente a nuestros pensamientos, cara a cara con todo lo que tratábamos de olvidar estando juntas, lo que dio lugar a lo siguiente:

Lidia dejó a su novio con el que llevaba cinco años porque sabía que ya no era feliz y necesitaba vivir su vida.
Marta se dio cuenta de que se involucraba demasiado en los problemas de los demás y que tenía que ser más egoísta y dejó atrás muchos lastres del pasado.
María perfeccionó su técnica de mujer triunfadora porque no iba a permitir que nadie la volviera a pisar.
Y yo… dejé al amor de mi vida, a la persona que quería más que a mí, pero que no me trataba como merecía, hasta la fecha ha sido mi resta más resta de todas (capítulo anterior).


Como puedes ver, el confinamiento nos hizo, a las cuatro, pegar un nuevo rumbo a nuestras vidas que, con el primer levantamiento de restricciones nos llevó al pueblo de cabeza, las cuatro estábamos rotas por dentro, pero ninguna lo decía; todas lo sabíamos, pero lo llevábamos en silencio: era verano, teníamos la necesidad de vivir, olvidar todo lo que nos atrapaba y la única forma que encontramos de hacerlo era irnos de fiesta.

Siempre nos había gustado salir, pero ese verano se nos descontroló un poco, salíamos prácticamente todos los días, en ese momento yo trabajaba, por lo que esos meses se basaron en dormir poco, trabajar mucho y salir demasiado, adelgacé más aun (normalmente tengo un peso muy pobre) y quizá lo que más me afectó con respecto a decepcionarme a mí misma fue que comencé a fumar, veintitrés años sin probar un cigarro, veintitrés años criticando a todo mi entorno por fumar y de pronto ahí estaba yo… fumándome una cajetilla al día.

Al igual que cuento esto he de decir que nunca nos drogamos ninguna de las cuatro, es algo que siempre tuvimos claro, nunca dejaríamos que eso pasara y creo que si después de superar esa etapa tan oscura no lo hicimos, probablemente no lo hagamos nunca, cosa de la que me siento muy orgullosa. Fue un verano en el que ninguna estaba donde tenía que estar y quizá eso fue lo que nos unió más de lo que ya lo estábamos, sin embargo, llegó septiembre: se acabó el confeti y las excusas, teníamos que volver a la vida real y no nos sentó nada bien.

Lidia se metió en un idilio amoroso del que no sabía ni cómo vivir ni cómo salir.
María pasó el peor año de universidad con un nerviosismo e inseguridad increíbles porque sentía que no llegaba a donde quería.
Marta no se encontraba, no sabía qué hacer con su vida ni con ella misma.
Y yo… comencé a sentirme absolutamente sola e inútil, porque mis amigas me hacían olvidar el dolor que tenía dentro después de mi ruptura, pero estaba sola: tenía que enfrentarme a todo lo que había pospuesto para después.


Nuestra ostia de realidad fue dura, porque pese a que fuera uno de los mejores veranos de nuestra vida, porque os puedo asegurar que lo fue, no trabajamos en nosotras todo lo que deberíamos haberlo hecho, y eso siempre trae consecuencias. Por eso quise hacer un capítulo del verano, para que no seas como nosotras y puedas vivir el verano de tu vida, pero de forma sana con respecto a ti mismo, supongo que te preguntarás cómo nos encontramos ahora, un año después ya que estoy escribiendo esto en el verano siguiente, pero eso te lo contaré en otro capítulo, ahora vamos a centrarnos en tu verano. Comenzamos…

Como enfocar el verano

Normalmente cuando llega el calor nos descontrolamos, porque el invierno es esa etapa en la que los días son más duros y nos esforzamos mucho más en nuestras tareas o cometidos; y llega el verano… y perdemos el tiempo, pero realmente ¿qué es perder el tiempo? Me temo que voy a ser dura:

1El verano es para disfrutar, te lo mereces y desconectar es más que necesario, pero recuerda que si quieres resultados extraordinarios, necesitas esfuerzos extraordinarios, por lo que no puedes poner en pausa todo por lo que trabajas a diario.
2No debes descontrolar tus horas de sueño porque, aunque no lo creas te descontrola de forma mental y física. Yo pasé de levantarme a las siete de la mañana a no saber cuándo iba a dormir, por lo que la calidad de mi trabajo y mi salud mental, pendían de un hilo.
3Cuidado con los excesos (tabaco, batidos de chocolate…), cualquier vicio que tengamos termina condicionándonos la vida; si dejamos que esos deseos nos dominen, terminan condicionando nuestra vida. Haz lo que quieras, pero por gusto y no por necesidad.
4Recuerda quiénes son tus amigos o personas importantes y no los dejes colgados, es cierto que yo, por ejemplo, en verano veo menos a mis amigos de Madrid porque no estoy en la ciudad, pero siempre estoy si me necesitan y me sigo preocupando por ellos.
5No dejes que las acciones de los demás te condicionen estos meses tan fantásticos y llenos de aventuras. ¿Quieren alejarse de ti? Adelante, no eres tú quien lo hace, no cargues con un peso que no te pertenece, vive tus días con la gente que merece la pena y que está ahí para ti; los demás, aunque te duela, te han demostrado que no merecen la pena, no les des la importancia que ellos no te dan a ti.


Otro de los aspectos que a veces quema nuestro verano es la gestión del tiempo, tenemos más horas y días libres que no los aprovechamos, quizá porque no encontramos la inspiración suficiente a la hora de hacer planes o dirigir ese tiempo para algo de provecho, lo que nos genera un clima aburrido, monótono y con el sentimiento de no aprovechar el tiempo. Por ello te voy a poner una lista de cosas que puedes hacer en estos meses, quizá no las habías pensado o sirven como trampolín para llegar a hacer cosas de tu utilidad e interés.

¿Qué hacer en verano?

VIAJAR

Sé que es típico, pero no te estoy hablando de ir a un resort de cinco estrellas (que si puedes, tomate un mojito a mi salud), me refiero a conocer sitios dentro de nuestras posibilidades, pequeñas excursiones, viajes de fin de semana, lo que tu bolsillo te deje, pero conocer lugares nuevos nos ofrece experiencias nuevas que nos serán de utilidad.

IDIOMAS

No es algo que me apasione como tal, pero conocer otros idiomas nos puede abrir puertas a cosas increíbles por lo que piensa en un idioma que te guste o necesites y apúntate a una academia, o mira clases online en YouTube, cómprate algún libro en ese idioma… gestiónalo como quieras, pero hazlo, es una inversión en ti.

LEER

Es otra forma de formarse, pero en mi caso una de mis favoritas, el hábito de la lectura es algo que se desarrolla, por lo que influye mucho el ojo que tengamos a la hora de escoger un libro, en otros capítulos haré una lista con diferentes estilos para que te sirvan como referencia a la hora de escoger. El hecho de leer nos hace hacernos preguntas que quizá hasta la fecha no nos habíamos planteado: ¿Qué nos interesa? ¿Qué nos gusta? Y por otro lado también: ¿Qué no nos gusta? Además de las cosas que aprendemos a través de la lectura, también nos sirve como un examen personal sobre nuestros gustos o sobre lo que realmente queremos aprender.

DEPORTE

Recordar que yo lo odio, pero este verano una gran parte de él me lo he dedicado a investigar sobre qué tipo de ejercicios o deportes son más afines a mí, no tengas miedo a experimentar o a equivocarte, pues todo lo que saques de ello podrás implementarlo en invierno, cuando quizá no tengas tiempo para plantearte este tipo de cuestiones.

CURSOS

Si tienes dinero, tienes muchos cursos incluso online que, como formación complementaria, pueden servirte de forma curricular o personal; también puedes encontrar cursos gratuitos para trabajadores, desempleados o estudiantes, aun así la pregunta es la misma: ¿Qué te interesa aprender? Quizá parece caótico, pero son preguntas que necesitas en tu vida para saber dirigir tu camino.

VOLUNTARIADO

Siempre se asocia a tener que irnos a otro país con unas condiciones dudosas de seguridad, pero nada más lejos de la realidad; puedes encontrar este tipo de instituciones cerca de casa y por tiempos cortos, sin tener que renunciar a tus otras actividades. Las personas que más triunfan en la vida son ese tipo de gente que tiene la empatía desarrollada en nivel superlativo y para ello tenemos que mancharnos en el barro, debemos empaparnos de todo tipo de historias y personas, el ser humano tiene como deber ayudar en su vida a los demás (aunque la sociedad nos inste a ser egoístas, pero esos son los detalles que marcan la diferencia). Esta acción te hará plantearte muchas cosas sobre lo afortunados que somos y lo poco que lo valoramos, además de una pregunta que pocas veces nos planteamos: ¿A quién quieres ayudar? ¿Personas discapacitadas? ¿Personas sin techo? ¿Animales?

¿Con qué tipo de entidad quieres involucrarte?

FAMILIA

Es un punto que pasamos por alto, pero quizá es un buen momento para pasar tiempo con esas personas de tu familia a las que en tu vida diaria no puedes prestar toda la atención que te gustaría, en mi caso decidí prestar más atención a mis tíos Nello y Mayte este verano, y la sensación no ha podido ser más positiva, me he sentido muy feliz de poder compartir tantos momentos con ellos, sin embargo, este punto te lleva a hacerte otras preguntas: ¿A quién consideras tu familia? ¿Qué relaciones tienes más abandonadas?

AMIGOS

Por supuesto, el clásico por excelencia compartir tiempo con tus amigos; suéltate la melena, todos tenemos un amigo que vive lejos de nosotros, ve a verlo no tengas miedo, sal, conoce experimenta y plantéate: ¿Quiénes son tus amigos de verdad? ¿Con quién te apetece pasar tiempo realmente?

HOBBIES

¿Alguna vez te has preguntado qué te gusta hacer? Muchas veces vivimos tan deprisa que no nos da tiempo a descubrir aficiones o dedicarnos a ellas por lo que es un buen momento para investigar sobre ello: leer, películas, pintar, deportes, cantar, escribir… no seré yo quien te diga lo que tienes que hacer, pero tal vez es un buen momento para explorar en lo imposible, en aquello que siempre quisiste hacer y nunca habías encontrado el tiempo o el valor para hacer.

SIEMPRE TÚ

Puede que este periodo vacacional deba servirte para hacer examen de conciencia, analizar tus errores y aciertos, trazar un nuevo plan, encontrar paz en ti, disfrutar de tu soledad para conocerte mejor… Pese a que mi verano se base en estar rodeada de gente todos los días, dedico una hora del día solo para mí, para reflexionar o simplemente para soñar despierta. El tiempo es para ti aunque lo compartas, así que date tu espacio, permítete estar solo contigo porque ¿realmente te has parado a tener una conversación seria contigo mismo?

Sé que son muchas preguntas e incógnitas, pero todo se resume en fluir en este proceso: sé libre de poder elegir, de poder soñar.

Vive y disfruta de tu tiempo sin perder la cordura del camino que estas construyendo, te mereces un gran verano, pero sin perderte en el mismo.

Comentario final de amiga
Por favor, no dejes que otros te arruinen el verano, no dejes que tú te arruines estos meses.
Sin duda yo he vivido mis momentos más bajos o de mayor crecimiento personal, según se mire, pero no he permitido que todas esas malas energías, todos esos fantasmas que a veces se cruzan en nuestro camino, me dominen.
Toma tu tiempo, cura las heridas que tengas, pero permítete disfrutar, no te quedes anclado en el dolor porque la única forma de superarlo es seguir viviendo, construyendo nuestra historia.
Deseo de corazón que tengas todos los veranos que nunca tuve, que disfrutes y gestiones lo malo de la forma en la que yo no tuve el valor de hacer, aun así, gracias a esos momentos hoy me estás leyendo, hoy estoy recordando la lección de que el tiempo es mío y pienso gastarlo como me merezco.
Feliz verano lector, disfrútalo como tú sabes que lo harías.



"Ve con confianza en la dirección de tus sueños. Vive la vida que has imaginado."

HENRY DAVID THOREAU


CAPÍTULO 9

La confianza


Si eres observador te habrás dado cuenta de que existe un capítulo previo llamado «Seguridad», por lo que… ¿Por qué debería haber uno llamado confianza si es lo mismo? A veces el ser humano no logra las cosas que se propone porque no conoce al cien por cien el significado de las mismas, por eso vamos a entender por qué confianza y seguridad no son lo mismo:

La seguridad es una sensación que vive con nosotros en el presente, se refiere a nuestro momento actual respecto a lo que tenemos, como por ejemplo «estoy muy seguro de mí mismo en el aspecto físico»: estamos refiriéndonos a una sensación positiva que se corresponde con la actualidad. Po su parte, la confianza es una sensación ubicada en el futuro, en lo que tenemos o está por venir: «tengo la confianza de saber que voy a aprobar». Ambos términos son más que necesarios y ambos deben ser entrenados.

[image: ]

Una vez expuesto el motivo de la necesidad de este capítulo… comenzamos.

CUANDO LA CONFIANZA SE CONVIERTE EN UN BIEN ESCASO

Hoy en día el hecho de que de forma individual las personas tengamos confianza en nosotros mismos es prácticamente un milagro, creo que es algo que todos sabemos y, desgraciadamente, la gran mayoría nos escudamos en ello. Está de más repetir que, debido a la sociedad consumista en la que vivimos, hemos comercializado nuestras inseguridades de tal manera que la única forma que tenemos de curarnos el corazón es a través de objetos o supuestas nuevas sensaciones…

La confianza en nosotros mismos se compra, pero es como cuando te comes una pizza, es algo delicioso que realmente no aporta ningún tipo de valor nutricional, solo es un escudo, por lo que muy poca gente es capaz de desarrollar su confianza de forma natural; ya no solo por el modelo de vida que tenemos instaurado, sino porque no tenemos en muchos casos las habilidades suficientes para ello, pero, pese a este pequeño discurso crítico de la sociedad en la que vivimos, no sirve justificación para que sigamos con esa venda en los ojos que hace que vivamos en unas expectativas y metas que no existen; de hecho, aunque le haya dado un matiz pesimista a la confianza del siglo XXI, no es algo de lo que no se pueda salir o que todo el mundo practique; es más, las personas que triunfan en la vida, absolutamente en cualquier ámbito, son esos seres humanos que son conscientes de que todo lo que necesitan está dentro de ellos.

La gente que consigue sus objetivos es porque sabe que solo se necesitan a ellos mismos para cumplirlo, sin embargo, yo esta lección la aprendí con el paso de los años y es la razón por la que este capítulo existe.

Storytime de cuando aprendí a confiar en mí
Desde pequeña siempre me he considerado una superviviente, nunca he contado de forma pública los motivos por los que me lo creo, porque afectan a mi familia y en estos momentos estimo que debo dejarlo así, pero para que te hagas una idea, Natalie, una ciudadana española, de un país desarrollado y de bienestar tuvo que huir de su país y encontrar asilo en otro país, sin papeles y ningún tipo de ayuda, como ves… siempre he tenido que sacarme las castañas del fuego y, por muy mal que estuvieran las cosas (que lo estaban), siempre salía adelante, sobrevivía por lo que en teoría tendría que tener confianza en mí, ¿verdad? Siempre salía a flote.
Sin embargo, todas estas ideas se pusieron patas arriba cuando estaba estudiando un grado superior de Diseño Multimedia, porque entre que no tenía coche, mis horarios por los estudios eran limitados y vivía en las afueras de Madrid, encontrar trabajo me era muy complicado en esos meses, pero llevaba trabajando desde los dieciséis, no soy una persona de grandes lujos, pero a esas alturas no iba a permitir que mis padres me pagaran mis cosas.
Llegó mayo y tenía doscientos euros en la cuenta, me habían denegado la beca, sabía que no quería volver a trabajar en tiendas de ropa, ¿qué opciones me quedaban? ¿Acaso estaba para pedir? Aun así sabía que ese no era mi sitio. Calculé toda clase de opciones hasta que de pronto lo vi claro: sería socorrista.
Hasta ahí bien, ¿no? ¿Cuánta gente se saca el título de socorrista al año? Lo que pasa es que desconocéis varios datos míos: el primero es que nunca hice deporte, porque me tiré los primeros años de desarrollo de la infancia postrada en una cama, al huir de España y no tener derecho a ningún tipo de atención médica lo que en principio era una mononucleosis dio lugar a una inflamación severa del bazo (entre otras muchas cosas que no recuerdo puesto que no entendía el idioma de dicho país), que dio lugar a que durante años no pudiera correr, saltar, gritar… mis días se pasaban en la cama, en el sofá, yendo semanalmente a hacerme analíticas… así que en los siguientes años de mi vida, en vez de querer aprender lo que no pude anteriormente, decidí quedarme en mi zona de confort que era el miedo, lo que dio lugar a: no querer moverme mucho.
Una vez explicado el contexto, os podéis imaginar las caras de mis padres y de mi gente de confianza cuando les conté mi nuevo reto. No sabía correr ni montar en bici, nadaba lo justo para no ahogarme y ahora iba a ser socorrista… Nadie confiaba en mí. Simplemente se basaban en los hechos, pero yo sabía que no tenía otra opción: tenía que pagarme la carrera universitaria que empezaba el año siguiente.
Así que, pese a la incredulidad de mi entorno, me gasté mis últimos doscientos euros en ese curso, idea que a mis padres les parecía desacertada porque me lo estaba jugando todo, pero ¿acaso la vida muchas veces no es eso? Así que ahí llegué, 1 de junio, a ese curso que tenía que acabar el 15, tenía quince días para aprender todo lo que no había aprendido en veintiún años; sin embargo, de entre toda esa gente que no creía en mí, mi novio de por entonces sí que lo hacía, nunca supe si lo hizo meramente por amor o porque él ya era socorrista y vio algo en mí que podía hacer que cumpliera mi objetivo; un día antes de empezar me llevó a la piscina para darme algunos tips y lo que se encontró fue a una persona que no sabía hacerse un largo: francamente, ahí me di cuenta de que no podía, pero él en ningún momento me dejó que pensara eso.
Al día siguiente, para calentar en aquella piscina llena de gente deportista (al menos más que yo) nos pidieron diez largos de cada estilo de natación, no me preguntes como, pero lo hice, a veces es en las situaciones límite donde dejas atrás tus limitaciones y te pones a hacer lo que tienes que hacer, y yo, una vez más, sobreviviendo: lo hice, todo estaba en mi cabeza, es cierto que no tenía técnica pero podía hacerlo, como cualquier otra persona.
Conforme pasaban los días lo único que tenía en mi cabeza era abandonar, no confiaba en mí pero sabía que tenía que hacerlo, sin embargo, en cuestión de días la opinión de mi entorno cambió por completo, pues nunca me habían visto esforzarme tanto en algo, las clases del curso eran de nueve horas y luego yo continuaba entrenando, luchaba contra el cronometro, pero con quien perdía era conmigo: no lo iba a conseguir, poco me importaba que ahora la gente confiara en mí, yo sabía que no.
Finalmente llegó el día del examen: cuatro pruebas, todas necesarias para aprobar, los dos días de antes me los pasé desde las nueve de la mañana hasta las nueve de la noche en la piscina, aun así yo sabía que no, que no iba a ser suficiente y ahí estaba, lista para dar lo mejor de mí, sin tenerme en lo mejor de mí; sin embargo, una vez que comenzaba el cronometro en mi cabeza solo existía aprobar y así pasé la primera prueba, también la segunda y por supuesto también la tercera y era lo lógico me lo había currado, ¿cómo no iba a hacerlo bien? Pero seguía pensando que no era suficiente, tenía hechos que constataban lo contrario, pero yo no me lo creía, no confiaba en mí.
Por último llegamos a la cuarta prueba, todo iba bien, algo muy desconcertante para mí, pero de pronto la cabeza ganó al cuerpo y ya no estaba remolcando a mi compañera Marta, sino a mis pensamientos que me decían que no lo iba a conseguir y entonces, a tan solo medio metro de finalizar la prueba y con el tiempo suficiente para hacerlo sin problema: paré.
Lo hice porque el nado era de espaldas y creía que me faltaba media piscina, que no podía, y paré y suspendí: como todos me dijeron, como yo me había creído.
Estaba desolada, se cumplió la profecía: no vales para esto.
Los siguientes días fueron criminales, creo que una paliza dolía menos que todos los juicios internos que tenía en la cabeza, mi familia estaba orgullosa de mi por todo el esfuerzo que había hecho, pero yo… me sentía la peor persona del mundo, hasta que me llamaron de ese centro preguntándome si quería volver a hacer esa prueba. Si hubiera podido, mi yo de ese momento hubiera salido corriendo a ignorar esa propuesta, pero pese a todo mi desequilibrio mental y emocional sabía que necesitaba ese trabajo, por lo que contra todo pronóstico: acepté hacer la prueba de nuevo, en tres días.
¿Qué iba a cambiar en tres días? ¿Debería ir a entrenar más horas? ¿Comer mejor? ¿Salir a correr? Un millón de dudas se asomaban por mi cabeza hasta que en algún momento de lucidez, comprendí que no era cuestión de ninguna de esas cosas, que el problema no estaba en la superficie: hasta que no creyera en mí, no lo conseguiría.
Esos tres días siguieron con absoluta normalidad, no iba a la piscina, me levantaba tarde, ya estábamos en verano y llegué a la prueba con el escepticismo de todo mi entorno, el cual me veía sin entrenar y con una confianza espantosa que antes ni se asomaba por mi puerta, pero decidí basarme en los hechos, aplaudir todo lo que había conseguido hasta ahora y dejar atrás todo ese pasado limitante que no me hacía ver con claridad el presente y… aprobé.
Me convertí en una de las mejores socorristas de esa piscina y durante varios años pagué mi carrera con ese dinero, pero la lección que me llevé sigue sin tener precio.


•¿Me sirvió que mi novio creyera en mí?
No, porque yo no lo hacía.
•¿Me sirvió que mi familia luego creyera en mí?
No, porque yo no lo hacía.
•¿Me servía de algo entrenar y entrenar? (En cuestiones de técnica y realización de examen por supuesto, me refiero a cuestión de confianza).
No, porque no creía en mí.


Y es que todo en esta vida, se resume en eso, en que seas tú quien crea en lo que estás haciendo, en que tengas la confianza de creer en ti.


Muchas veces las personas creen que necesitan la confianza o aprobación de los demás para conseguir las cosas y que su entorno crea en ellas no está mal, pero es solo un complemento, no es lo que las va a llevar a conseguirlo, no es el factor determinante, porque lo que nos hace llegar a donde queremos, por mucho que tardes, por muy imposible que sea, somos nosotros mismos.

Y por eso estamos aquí, por eso estás aquí ahora porque tienes en tu mano la posibilidad de que te salga bien, de tener la llave que abrirá todas tus puertas: la confianza.

PÓSIT MENTAL


1Es normal no tener 24/7 la confianza por bandera, somos seres humanos y no siempre estamos en nuestro punto álgido pero siempre debemos hacer el ejercicio de volver a ella, porque está en nosotros.
2Nuestros fallos o caídas nos sirven para aprender más sobre nosotros mismos, es una forma de pulirnos y encontrar otras alternativas, pero no por ello desconfiar de nosotros mismos.
3La gente puede contribuir a que confíes en ti, pero es un ejercicio puramente individual donde eres tu quien tiene que coger las riendas.


Ejercicio
Muchas veces necesitamos ver de forma esquematizada lo que tenemos o creemos que tenemos por lo que vamos a coger dos hojas en blanco. En el centro dibujaremos un muñequito que nos representa a nosotros mismos, en la hoja A escribiremos a su alrededor las cosas que nos definen como persona a nivel externo, las cosas que son importantes realmente para nosotros, desde amigos, familia, objetos, estética… no te juzgues y sé sincero contigo mismo, escribe todo lo que te hace sentir bien, te hace sentir tú o crees que necesitas en tu vida.
Por otro lado, en la hoja B escribe lo que necesitas de ti, lo que de ti mismo te hace sentir bien y te define como persona: me gusta mi espontaneidad, mis ganas de trabajar… todos tus grandes atributos.
Una vez que estén hechos ambos dibujos podemos ver con perspectiva lo que nos aporta nuestro entorno y la sociedad, pero también los puntos positivos que tenemos dentro de nosotros mismos, los cuales son indispensables para conseguir todo lo que queremos.



El vínculo que te une a tu verdadera familia no es el de la sangre, sino el del respeto y la alegría que tú sientes por las vidas de ellos y ellos por la tuya."

RICHARD BACH


CAPÍTULO 10

La familia


Quizá este capítulo a algunos les genere controversia, sin embargo, creo que la familia es un tema tabú en nuestro proceso de conquista de nosotros mismos porque desde pequeños tenemos preestablecidos una serie de conceptos con respecto a la familia que en muchas ocasiones nos genera infelicidad, frustración y por supuesto una limitación de nosotros mismos; porque sí, la familia es y debe ser una de las cosas primordiales en nuestra vida, sin embargo, la pregunta es: ¿Quién o qué es familia?

Rompiendo tabúes

1No existen las familias perfectas, sé que desde la niñez vivimos con la idea de tener una preciosa y funcional familia feliz, pero todos sabemos lo que tenemos en nuestras casas y comparamos el modelo de familia perfecta que nos venden con el real que tenemos y en muchas ocasiones tenemos la añoranza de ese modelo que, siento decirte, no existe.

Si no existen las personas perfectas, ¿cómo iban a hacerlo las familias? De hecho, ahí está la verdadera perfección: en quererse y apoyarse pese a las circunstancias que nos da la vida, así que siéntete orgulloso de tu familia, aunque no sean todo lo perfectas que ves en otros o en un millón de series, eso no existe, en todas las casas se cuecen habas, deshazte de ese concepto de perfección que no es real, pues las familias perfectas no son en las que todo es paz y armonía, sino en las que luchan para que eso ocurra.

2Por el hecho de que sean tus familiares no debes aguantar sus vejaciones o tratos que te hagan daño o no vayan con tu forma de vida o valores; el hecho de ser familia no es un salvavidas para que las personas puedan hacer cualquier cosa contigo, tú siempre serás tu primera familia, de hecho tu familia autentica nunca te pondrá en este tipo de situaciones.

3No se tiene que perdonar por el mero hecho de ser familia. ¿Cuántas familias conocemos que por callar dramas internos terminan haciendo daño a alguien de ese círculo? Tienes que aprender a solucionar y plantar cara a los conflictos que se te presenten, porque a veces el silencio termina siendo cómplice y si queremos a nuestra familia o algún miembro en concreto no podemos dejar que eso ocurra, no estoy hablando de vivir con rencor, me refiero a no transigir con según qué hechos por el mero factor de ser familia

4A la familia se la elige, sí, lo que estás leyendo. Es cierto que nacemos con una familia preestablecida, pero conforme vamos ganando autonomía podemos ir eligiendo, poco a poco, con quien queremos pasar nuestra vida, si en este caso es tu familia como tal: madre, padre, hermanos… está genial, pero si por circunstancias de la vida tu familia son las personas que te has ido encontrando a lo largo de tu vida, es igual de válido, no sientas que es de tercera o el premio de consolación, la vida no es como nos la venden, por eso hay que vivirla como realmente sentimos.

¿Realmente es necesaria la familia?

Es una pregunta totalmente lícita, de hecho yo que soy una persona bastante solitaria en ese aspecto también me lo he preguntado: ¿realmente es necesario? ¿Por qué es tan importante? Por eso quiero que vayas más allá del hecho de que la familia es importante por el hecho de que es familia, vamos un poco más allá:

A lo largo de este proceso, y ya ni siquiera menciono tu vida como tal, es esencial rodearte de todo tipo de personas; de hecho, si hacemos examen de las compañías que hemos tenido, hasta de las más nocivas hemos aprendido algo, porque la vida no se compone solo de éxitos o desgracias, sino de las personas que nos cruzamos mientras todo esto ocurre, por ello tienes que tener claro que personas constituyen tu familia, porque serán ellos los que te ayuden a llegar a donde quieras, siento decirte que tus amigos de fiesta, o personas para un rato, solo son precisamente eso: para un rato, por ello son tan maravillosas y perfectas, pero no serán las personas que te apoyen y que te ayuden en tu camino. Por ello, lo primero que tienes que hacer es un examen de conciencia, ser realista y hacerte la siguiente pregunta de forma concienzuda: ¿Quién es mi familia? Y es ahí donde quizá se nos pase otra pregunta muy ligada y necesaria...

¿Qué es familia?

•Es un grupo de personas sin número, aquí no se valora la cantidad sino la calidad.
•No importa su condición económica, o condición social, son personas y es familia.
•Tampoco es relevante su edad o género, no son aspectos relevantes que tengamos que tener en cuenta.
•Lo que sí es familia son las personas que te escuchan y las personas que te ayudan.
•Las personas que están en los momentos malos: familia.
•Las personas que se alegran de tus momentos buenos: familia.
•Las personas que te dicen lo que no quieres escuchar (sin connotaciones destructivas): familia.


En resumen, tu familia es una prolongación de ti, aunque seáis diferentes y tengáis vidas diferentes, porque lo importante de la familia es la generosidad que hay dentro de ella, todos somos personas individuales con pensamientos diferentes y eso también tienes que entenderlo, pero dentro de esa individualidad más que necesaria reside la empatía de entender, perdonar y apoyar a las personas que queremos, porque como digo: estamos hablando de querer y eso implica aceptar a las personas tal y como son e intentar transmitirles nuestro apoyo y pequeño aprendizaje.

La familia es importante porque es el grupo de personas que nos van a acompañar en este viaje, porque hasta yo, que soy una persona bastante solitaria e independiente en ese aspecto y que en algunas ocasiones he llegado a decir no necesito nada de nadie, he comprendido que en el fondo todos necesitamos a las personas que realmente están con nosotros, por eso hay que cuidarlas, valorarlas y sentirnos agradecidos por tenerlas cerca.

Todas las personas que han triunfado en la vida, independientemente de en qué, coinciden en lo mismo: la familia es lo primero, esto no significa que haya que renunciar a nuestra vida por ellos, estamos hablando de la lealtad de saber de dónde venimos, con quién hemos hecho el camino y a quién debemos dar las gracias por ello. Nuestra familia representa nuestros valores, nuestro ejemplo a seguir y lo que tanto hemos aprendido. Por ello, la familia es tan importante y debemos saber quién realmente forma parte de ella.

Ejercicio 1
Como nos encontramos en este punto de desarrollo tan importante de nuestras vidas donde tenemos que tener unos pequeños esquemas de quiénes somos y lo que nos rodea, vamos a analizar nuestra familia o el concepto que tenemos de la misma.
En un papel en blanco vas a apuntar quienes son las personas que constituyen tu familia:
• Nombre
• ¿Que te aporta de forma positiva?
• ¿Te aporta algo negativo?
• ¿Hay algo que debas perdonar?
• ¿Lo has hecho o lo vas a hacer?
• CONCLUSIÓN:
¿Esta persona merece estar en tu vida?
SI/NO


De esta manera tan esquematizada vamos a repasar quienes son nuestras personas realmente especiales, vamos a ahondar en los malos momentos (si los hubiera) que hemos vivido con ellos y haremos un análisis final de si deben continuar con nosotros, o no, en nuestro camino.

No debes sentirte mal por los resultados o conclusiones que saques de ello, pues no todas las personas que aparecen en nuestra vida están destinadas a quedarse o, mucho menos, se lo merecen; por eso tienes que aprender a ser crítico y despojarte de esa mochila de piedras que no tienes necesidad de llevar, porque solo te ralentiza. Las personas vienen, van y esto no debe ser un componente aterrador porque las lecciones que nos enseñan siempre vivirán en nosotros, pero no podemos aferrarnos a personas que realmente no nos hacen bien, no contribuyen a que nuestros días sean mejores o nos transmitan la paz que cualquier ser humano necesita.

Muchas personas confunden esto con abandonar a la gente que quieren cuando están en un mal momento, pero debes tener la empatía de saber que todos pasamos por momentos así, que no estamos hablando de abandonar al amigo o familiar que esté triste, sino a las personas que nos han hecho daño, o a las personas que objetivamente y aunque suene duro, ya sentimos que no aportan nada en nuestra vida.

En resumidas cuentas, puedes conocer a miles de personas en el mundo y rodearte de ellas, de hecho te animo a que lo hagas porque no sabes todas las experiencias y lecciones que te va a aportar, habla y conoce a todo el mundo que te parezca digno de ello, pero recuerda quién es tu familia, haz un juicio de quién te es leal y de qué personas son merecedoras de estar en tu vida, como dije en otros capítulos anteriores en ocasiones hay que soltar para que entren cosas o personas dignas de nosotros.

Las palabras anteriores no te eximen de no cuidar a tu gente, es precisamente todo lo contrario, lo que quiero que saques en claro de este capítulo es que:

1La familia es un regalo de la vida y no te resta, te complementa y se convierte en un pilar fundamental en el desarrollo de tu vida
2Que aunque nos vendan que la familia es la que te ha tocado, te recuerdo que tú tienes el control de tu vida y puedes y debes elegir a quien realmente merece la pena y consideres que debe compartir tu vida.
3A la familia hay que cuidarla, debe ser reciproco y tienes que estar responsabilizado con tu parte del papel.
4Hay personas que entran y otras que salen, no te sientas mal por ello y ten el criterio suficiente para saber la realidad de lo que estás viviendo o viviste en cada momento.


¿Y si estoy solo en el mundo?

Sin embargo, me parecería muy hipócrita acabar este capítulo sin este bloque, sin esas personas que creen que están solas en el mundo y quizá se hayan sentido mal al leer este capítulo y darse cuenta de que no tienen gente que realmente las quiera o les aporte el valor que creen que necesitan, por ello tengo que reincidir en el primer mandamiento de todas nuestras vidas: tú eres tu mayor tesoro y tu mayor familia. Las personas que nos quieren son un complemento, pero no podemos depender de ellas, de si nos quieren o no, porque todo lo que realmente necesitamos está dentro de nosotros mismos, nosotros somos nuestro mejor amigo, nuestra familia… y todo lo que venga después será genial pero no es condicionante de nuestras vidas, si ahora te encuentras en ese momento en el que crees que estás solo, has de saber que yo también me sentía así, que nadie me quería ni me valoraba y que la gente de mi alrededor no merecía la pena, pero me detuve a pensar en las siguientes cuestiones:

1¿Estás seguro de que nadie, nadie, pero nadie te quiere? No te conozco, pero me apuesto unos mojitos a que en tu vida hay al menos una persona que te quiere, y recuerda que no estamos hablando de cantidad, sino de calidad.
2Por otro lado, y quizá el más complicado de reconocer, ¿dejas que la gente te quiera? A veces nos metemos tanto dentro de nosotros mismos que construimos unos muros infranqueables y nadie es capaz de saber que pasa dentro.


Si aun así sientes que estás solo, no te preocupes no debes sentirte mal por ello, a veces la soledad es la encargada de enseñarnos lo que debemos hacer en nuestro futuro, por ello es el momento de ser tu al cien por cien para que todas las personas que entren en tu vida sepan quién eres y las grandes cosas que puedes aportar, pero no te sientas mal, las personas indicadas llegan cuando tienen que llegar; y sí, debo darte esta gran afirmación: a veces es mejor estar solo que mal acompañado, porque como digo, no existe en el mundo mejor familia que tú y todo lo demás, si actúas desde tu verdad: llegará.

[image: ]


"Es mejor haber amado y perdido que nunca haber amado."

ALFRED LORD TENNYSON


CAPÍTULO 11

Las exparejas


Vaya… ¿Cómo puedo dedicar uns capítulo a las exparejas cuando ni siquiera hemos hablado del amor? Pues porque antes de hablar de algo tan maravilloso, necesito que repasemos conceptos, porque si no aprendemos de nuestros errores estamos condenados a repetirlos y antes de que vivas el amor que te mereces con quien te merece, tenemos que hablar de los tipos de exparejas y de qué hacer con ellas:

Tipos de ex parejas:

DE TODO, MENOS EXPAREJA

Son esas relaciones en las que supuestamente todo se corta, pero es mentira, nunca pasa.

A mi juicio, es una de las exparejas más tóxicas porque no te dejan vivir, un día te quieren, otro no, de hecho hasta puede haber terceras personas por el camino pero al final estáis unidos, no sabes exactamente a qué, porque sabes que la situación no es buena, te comen mil pensamientos por dentro y ¿merece la pena ese infierno por cinco minutos de cielo? Deshazte de la idea de ese amor romántico que todo lo puede, porque no es así. Lo primero ante todo eres tú y estar en una relación no relación así nunca te va a hacer bien, porque te terminas acostumbrando a las migajas, a la ansiedad y el desconcierto y eso no es amor, es una locura que te impide avanzar con tu vida. Sé que es duro entender esto y salir de ahí. ¿Cómo dejar una historia con alguien a quien quieres? La respuesta es sencilla: todo aquello que te haga quererte menos, no respetarte o quererte mal, no merece la pena. Has dado mil oportunidades, y yo creo en las segundas, pero no en las terceras y mucho menos en las cuartas; estas situaciones a la larga no salen bien y te producen un desgaste del que luego es complicado recuperarse y salir, porque no te valoras, te sientes perdido y eso no es amor, es una trampa de dependencia emocional que saca lo peor de ti y eso no es bueno, es una cárcel que nos hemos convencido que es de oro, pero que tiene los barrotes de cobre, tienes que salir de ahí, debes quererte tal y como quieres que te quieran, y nadie quiere esto, de hecho no creo que te lo merezcas, y estas palabras no son para que te sientas peor de lo que ya estás, es para que comprendas que tienes que dejarlo atrás para seguir adelante.

Cada relación es un mundo y yo desde luego no conozco la tuya, pero analiza todos tus sentimientos, todo lo que has sufrido, comprende que este no es el concepto de amor que debes tener en tu vida porque es tóxico, irreal y te estás acostumbrado a ser una marioneta y depender de otra persona y te recuerdo nuestro primer mandamiento: tu eres tu mayor tesoro, tu mejor novio y novia así que comprende que abandonar esa relación, repito: no relación, es lo mejor que puede pasarte. Recuerda: soltar para encontrar algo que merezca la pena, en este caso, primero, a ti mismo, y luego que venga todo lo que quiera, pero tienes que abandonar la dependencia de esa persona, porque es una de las piedras que te está dificultando llegar a donde quieres y te mereces.

No te sientas estúpido, por haber apostado todo lo que tenías dentro de ti por otra persona, pero comprende que esa no es la forma de querer que te mereces, porque no es sana, porque te está consumiendo hasta que no deje nada de ti.

EL AMOR DE MI VIDA

Por otro lado tenemos a esa persona que todos conocemos que aún no ha superado esa relación del pasado y sigue en una historia del pasado que no existe; se convierte en una espiral en la que tu vida se basa en vivir a través de recuerdos que ya no forman parte de tu vida, porque ha finalizado, esa relación ha terminado, pero aun no has tenido el valor de verlo, porque amas la forma en la que te sentías con esa persona, sin darte cuenta de que esos sentimientos, los produjiste tú, porque están dentro de ti por eso no dependen de ninguna otra persona.

En este caso tenemos que tener en cuenta otro factor para saber si te encuentras en este sector: el tiempo. Cuando dejamos una relación no podemos esperar estar bien al día siguiente, por mucho que nos lo quieran hacer ver, si nos ha importado alguien, el hecho de despedirte de una persona provoca en nosotros una fase de duelo:

Fases del duelo
•Negación. Ante una noticia tan impactante y que nos genera tanto dolor nuestra primera reacción es negarlo, no asumir lo que nos ha sucedido porque no encontramos el valor de afrontarlo.
•Confusión. Debido a la cantidad de emociones negativas que esto nos genera nos metemos en un bucle de ideas y pensamientos confusos que nos hacen pensar en: ¿qué he hecho mal? ¿Podríamos haber aguantado más?
•Ira. Todas estas emociones desembocan en ira por el sentimiento de injusticia que sentimos dentro, y comenzamos a vivir enfadados con el mundo o con la persona en cuestión.
•Dolor. Es una etapa en las que nos sentimos vulnerables, creemos que tenemos incluso la culpa de lo sucedido sintiéndonos la peor de las personas.
•Tristeza. Después de estas fases llega la tristeza, que es cuando has asumido todo lo que ha ocurrido y dejas paso a la melancolía como tal, como bien vemos es una fase necesaria, pero no podemos quedarnos encerrados en ella; es una fase, no puede ser un modo de vida.
•Aceptación. Finalmente llega la aceptación. Desde una perspectiva objetiva evalúas todo lo sucedido, es cuando por fin asumes el punto en el que estás y comienzas a pensar en qué vas a hacer ahora, hacia donde tirar o que camino quieres comenzar.
•Restablecimiento. Sucede cuando por último comprendes que la vida sigue, que aprendiste la lección y abandonas del todo el recuerdo de esa persona o relación y comienzas a vivir esa nueva etapa sin el peso de la anterior.


Como ves, superar una pérdida ya sea de pareja o amistades, no es algo sencillo que se haga de un día para otro por mucho que se disimule, de hecho es posible que incluso en la propia relación comience esta fase de duelo y por eso no entendamos por qué la otra persona vive la separación de otra manera. La cuestión es que aunque necesites tu tiempo para superarlo, no puedes quedarte viviendo en el recuerdo de tu ex o esperando a que en algún momento vuelva, porque estás perdiendo tu vida por algo que ya no existe, estás perdiendo tus días centrándote en algo que ya no existe negándote a conocer todo lo que la vida te quiere ofrecer.

EL EX ARREPENTIDO

Sin embargo, cuando hablamos de ex no caemos en este tipo, quizá tu formas parte de este bloque y es que hay veces que no nos portamos bien con las personas que tenemos al lado; no es porque seamos malas personas, pero a veces no estamos en nuestro mejor momento y hacemos daño a la persona que tenemos al lado, por supuesto no es justificación, y antes de continuar quiero incidir en que el daño físico o psicológico no debe tener perdón, y esas personas jamás entrarán en este bloque porque te están haciendo daño adrede, y con ellas debemos tener cero tolerancia.

Dicho esto, a veces no nos portamos bien, no ponemos de nuestra parte, quizá nos falta madurez, un montón de factores por los que las relaciones terminan y con el paso del tiempo te das cuenta de lo mal que lo hiciste, de la gran persona que perdiste, ya no solo en la parte amorosa, sino como ser humano. En mi caso he de decir que yo viví esta historia con mi primer novio, sabía que me quería y nunca me faltó al respeto, ni me fue infiel o cualquier comportamiento nocivo de ese aspecto, simplemente no estaba en su mejor momento y no podía sostener esa relación; dicen que el amor todo lo puede, pero uno no puede tirar solo de una relación de dos, por lo que finalmente tuve que abandonar esa historia, por el bien de los dos, pese a tomar esa decisión (cuando ya ambos estábamos reventados, es decir, que soy consciente de lo mucho que cuesta llegar a ese punto de renuncia) yo tenía mucho odio y resentimiento a esa persona; si me quieres, ¿por qué no puedes quererme bien? Un millón de preguntas se asomaban por mi cabeza sin encontrar respuesta; al dejarlo, yo quise borrarlo de mi vida, porque sentía que cualquier mínima palabra o conocimiento de su vida me seguiría ligando a esa persona y era un vínculo que debía cortar; mientras él me buscaba por todas partes porque se sentía agradecido por todo lo que había hecho por él, pero yo no podía, tenía que respetar mi duelo.

Sin embargo, y con el paso del tiempo, Lolo (así se llama) es mucho más que mi mejor amigo, es familia, es una de las personas más importantes de mi vida y una de las pocas por las que movería el cielo y la tierra, pero para llegar a esto: pasaron dos años.

Con esta experiencia quiero que entiendas varias cosas:

1Pedir perdón a las personas con las que sabes que has fallado es esencial, por tu conciencia y por supuesto por ellos.
2Aun así, el hecho de que pidas perdón y actúes en consecuencia no te va a dar de forma instantánea la respuesta que buscas por parte de esa persona, tú has necesitado tiempo para darte cuenta de tus errores y esa persona necesita tiempo para sanar, así que no presiones y respeta y entiende esa situación.
3Y, por último, y aunque no tenga que ver en este apartado: no vivas esperando el perdón de nadie, no es necesario para sanar heridas, aunque a veces ayude, pero no lo uses como pretexto para quedarte apegado a una persona que no te hizo bien, porque no merece ni un solo pensamiento tuyo.


LOS EX GENIALES

Debido a cómo conformamos las relaciones hoy en día, desgraciadamente, este grupo es poco común, de hecho de mis dos relaciones serias solo puedo verme aquí con una de ellas, porque ni con todas las personas es posible, ni todas las personas se lo merecen, así que no te fustigues, pero es necesario hablar de ello, lo primero para que sepas que existe (hoy en día lo hacemos muy complicado) y lo segundo porque, con las personas que se puede, es la mejor manera de acabar una relación, lo primero que debemos saber es que para llegar al punto de una buena relación de amistad o cordialidad entre tú y tu expareja lo que necesitamos es tiempo, para dejar la relación de forma definitiva, para sanar nuestras heridas y poder mantener una relación sana y sin rencores; cuando te despojas de todas las connotaciones negativas y del vínculo amoroso que teníais, puede nacer una gran relación entre vosotros, es cierto que es diferente a lo que teníais antes, porque ya no existe, pero el hecho de que una relación se termine no indica que no podáis volver a miraros a la cara, sé sincero contigo mismo, hay relaciones que no han salido bien, pero hay personas que merecen la pena en nuestras vidas, por lo que la primera pregunta que debes hacerte es esa: ¿Qué vale más, la relación amorosa que ya no existe o la cantidad de cosas que te aportaba esa persona? Muchas veces pensamos desde el orgullo y si no es todo no queremos nada, y este tipo de cosas nos las tomamos como una derrota o el premio de consolación, pero se nos olvida que estamos hablando de personas, que no es una partida de ajedrez ni estamos en un patio de colegio, se trata de conservar en nuestra vida a las personas que realmente tienen valor y nos aportan cosas importantes en nuestras vidas, aunque necesitemos una pausa para poder restablecernos con esa persona, el hecho de querer conservar a alguien dice mucho de nosotros, pero repito: siempre y cuando esa persona se lo merezca, no somos una ONG no todo el mundo se merece nuestro cariño y atención después de lo que nos han hecho, ten capacidad de ver a quien podemos meter en este grupo.

La cuestión es que, debido a nuestras experiencias amorosas, nuestra vida se ve condicionada ya no solo por otras relaciones, sino por la visión del mundo y nuestra visión de él, porque de manera inconsciente preferimos aferrarnos al pasado, o no tenemos las herramientas adecuadas para salir de él. A menudo nos encontramos con personas que, después de una relación dolorosa, dicen que no creen en el amor, que se vuelven solitarias o que van de flor en flor, conductas que ni pertenecen a las personas ni nos hacen ningún bien, siendo realistas todos sabemos que a veces en la vida nos toca llevarnos decepciones, pero ¿vamos a quedarnos en ellas? ¿Preferimos quedarnos en nuestros ex antes que conocer todo lo que nos ofrece el mundo?

Cada miedo, cada inseguridad, es una piedra que llevamos en la mochila, y al principio no notas el peso y por eso sigues metiendo más piedras en tu vida, pero al final cuando menos te lo esperas, se te parten los tobillos y no avanzas, porque para ello primero tienes que soltar; soltar los lastres de esa pareja que tanto quisiste o tanto te duele, porque eres una persona que no necesita vivir colgado de nadie, porque dentro tiene el suficiente amor propio para hacerse realidad en cualquiera de sus metas.

Como hemos visto anteriormente, debido a la forma de relacionarnos en la sociedad, nuestras relaciones no suelen terminar de la forma más correcta o ideal, es el tiempo y el aprendizaje lo que nos hacen calmar el dolor que llevamos dentro; sin embargo, estas palabras son un arma de doble filo:

1El tiempo no te va a hacer los deberes, de nada sirve que pase un millón de años si sigues con la misma conducta de hacer presente un recuerdo.
2El tiempo es el marco donde ocurren las cosas, pero quien se encarga de poner todo de su parte para curarse y evolucionar, eres tú.


La finalidad de este capítulo es que comprendas que quedarte en persona o en pensamiento con ese ex que tanto daño te hizo frena en seco tu desarrollo, porque estás quedándote en algo que está muerto, por mucho que parezca que a veces revive; así que aprende a despedirte, aprende a comprender que para avanzar y llegar a donde quieres y te mereces, necesitas soltar esas piedras que no son tuyas.

¿Y SI YO NUNCA HE ESTADO CON NADIE?

Me veía en la obligación de hacer este pequeña mención a aquellas personas que todavía no han tenido pareja o algo parecido, y es que para que el amor surja en los demás, primero tiene que salir en uno mismo, por ahora te estás cultivando, no tengas prisa, el amor no es solo de pareja, te lo dice una persona que hace unos meses tomó la decisión de no tener más parejas hasta dentro de unos cuantos años. Como he dicho en capítulos anteriores no existen las vidas iguales, cada persona lleva un proceso y tú no estás para estar con cualquiera, no dejes que eso te pase, que todo lo bueno se hace esperar, confía en ti y cuando sientas que es el momento, lánzate, no estoy hablando de para siempre, eso en muchas ocasiones es lo de menos, lo importante es disfrutar del camino, del proceso y si no te arriesgas, estás condenado a seguir igual, leyendo este párrafo.

Ejercicio
Por último, para mitigar la intensidad de este capítulo, vamos a ordenar nuestras emociones:
Así que… en una hoja vamos a poner en el centro el nombre de nuestros ex, a un lado pondremos las cosas buenas que nos ofrecieron y al otro las cosas negativas, al final de la hoja y haciendo un balance de lo escrito anteriormente, decidiremos si merece la pena tenerlos en nuestra vida y de qué manera.
De esta forma tendremos de forma esquematizada el camino que hemos vivido con esas personas y el resultado que tenemos de ello en nuestro presente, por si algún día las dudas nos atormentan o sentimos que nos volvemos a confundir, poder volver a esa hoja y desde nuestra perspectiva racional recordar el balance que hicimos de esa persona.



"El mundo nos rompe a todos, y luego algunos se hacen más fuertes en las partes rotas."

ERNEST HEMINGWAY


CAPÍTULO 12

Kintsugi

La belleza de las cicatrices


Muchos de vosotros no sabréis qué significa pero es una de mis filosofías de vida y cada vez de más personas, y si ha llegado a tu vida es porque tengo la seguridad de que podrás sacar algo valioso de ella, algo valioso de ti, por lo que comencemos…

¿Qué es Kintsugi?

Hoy en día cuando un objeto se nos rompe, normalmente lo que hacemos es tirarlo y comprarnos otro «será por objetos iguales o mejores» de tal manera que nos pasamos la vida sustituyendo cosas sin apreciar el valor que puede haber detrás de ellas aunque ya no estén en la misma forma que cuando las tuvimos la primera vez.

Sin embargo, la filosofía japonesa piensa y actúa de forma diferente y es ahí donde nace nuestro capítulo.

Cuando los japoneses tienen que reparar un objeto que está roto, en este caso pondremos de ejemplo un jarrón, sus roturas o grietas las enaltecen rellenándolas con oro, porque consideran las roturas como parte de la vida, yendo mucho más allá y creyendo que nuestras cicatrices nos hacen ser más hermosos y reparándolas con oro, además de ser más bello, lo convertimos en algo más fuerte.

De esta manera, no escondemos nuestros golpes o cicatrices, les damos el lugar que se merecen y nos sentimos orgullosos de ellas, porque a través de ellas llegaremos a ser la mejor versión de nosotros, sin tener que esconder todo lo que vivimos y lo más importante: sin dejar que nos condicione.

Cuando se rompe un jarrón normalmente nuestra reacción sería directamente tirarlo y comprar otro, o unir sus piezas de tal manera que sea prácticamente imperceptible que se ha roto, pero la filosofía de Kintsugi nos enseña que estamos en constante cambio y que todos los acontecimientos que nos sucedan por ello, aunque nos hagan daño debemos darles el lugar que tienen en nuestra vida, sentirnos orgullosos y querer a esta nueva versión de nosotros mismos que aunque al principio nos cause dolor, nos está haciendo más fuertes para afrontar el camino que queremos construir.

Hoy en día nos enseñan a que todo debe ser perfecto pulcro, pero la realidad es que nada lo es, nadie tiene una vida perfecta, ni mucho menos es perfecto, pero muchas veces nos es más fácil intentar unir nuestros trozos para volver a quedar lo más perfectos posibles; sin embargo, es algo que no es real, ya no te encuentras en ese punto y si insistes en quedarte ahí, al mínimo golpe, volverás a romperte, hasta que no encuentres el valor de poner en tus cicatrices el oro que te mereces, el oro que eres y aceptar tu nueva forma que no es mala, sino que es más sabia, pues la prueba de haber sido frágil y haberte recuperado es lo que te hace ser más bello y tener un poco más claro que puedes llegar a donde te propongas porque estas aceptando y recogiendo las fortalezas que la vida te ha puesto en tu camino.

Ejercicio
Nos toca dibujar, no te preocupes que a mí también se me da fatal.
Quiero que te dibujes en el centro de una hoja como si fueses un jarrón, si eres pragmático esto te parecerá una locura pero estamos aquí para dejar volar a nuestra mente, por lo que quiero que pienses muy bien qué tipo de jarrón eres:
Grande, pequeño, con colores, con dibujos… Como ves el tema de los jarrones es un universo.
Una vez que te hayas definido y dibujado, tienes que responderte: ¿Cuantas grietas tienes? ¿Cuantas veces te han o te has roto? Haz memoria porque lo siguiente que vas a hacer es escribirlas alrededor de tu jarrón y a continuación dibujarlas en el mismo.
¿Qué cosas te marcaron? ¿Qué te decepcionó tanto? ¿Qué fue lo que más daño te hizo?
No tengas miedo al dolor, a todos nos ha pasado, pero no todos sabemos exteriorizarlo, preferimos unir nuestras piezas sin que se note lo que hemos sufrido, pero lo que tú estás haciendo es darles el lugar que se merece y amarte mucho, con todo tu ser.
Una vez que tengamos todo esto hecho, en todas las grietas que has escrito tienes que poner algo más, tienes que hacerte otra pregunta: ¿Qué te enseñaron esas roturas? ¿Cuál fue la lección que aprendiste? Ese será tu oro.


Una vez que hayas hecho este ejercicio, del que quizá hayas dudado al principio, tendrás lo siguiente:

•Un mayor conocimiento de los hechos que te han marcado y han constituido lo que hoy eres.
•La lección que hemos aprendido de ello.
•Lo fuertes que realmente somos.


Cada vez que alguien te menosprecie, o tu juez interior te diga que no eres suficiente, que tu pasado te pese y te condicione, mira este ejercicio, porque es para sentirte orgulloso de él, para no dejar que nadie, ni siquiera tú, te ataques por ahí, porque eres una persona bella y fuerte, no dejes que nada te haga pensar lo contrario y date el valor que te mereces.

El poeta Rumi decía que «la herida es el lugar por donde entra la luz» y es que todos estamos hechos de ellas y eso es lo que nos hace verdaderos, por eso no debemos esconderlas y debemos sentir orgullo, somos lo que hemos pasado, lo que hemos vencido y lo que hemos dejado de lado, no permitas que todo eso te intoxique, no creas que todo lo que has pasado en tu vida te hará de menos porque es justo lo contrario, a través de los reveses estás adquiriendo la experiencia que necesitas para el mañana, las experiencias que de una manera u otra todos pasamos.

Ama a tus cicatrices, dales el lugar que tienen y siente orgullo por salir adelante de las roturas que tuviste.


"No todos los que te quieren van a abandonarte."

AARON PAUL


CAPÍTULO 13

El abandono


Este capítulo ha sido uno de esos que he vivido en mis propias carnes desde la primera palabra hasta la última y es que el abandono y el miedo a él, siempre ha estado presente en mi vida; todas las cosas que vivimos en la infancia, tienen su reflejo en la etapa adulta, esto no quiere decir que nuestra misión como hermanos, padres o tíos sea que nuestro niño no sufra nunca, porque eso es imposible, pero sí ser conscientes de qué cosas pueden marcar su vida para trabajarlas en un futuro y corregir esas carencias que, aunque sean diferentes en cada uno de nosotros, existen y por supuesto con ayuda se corrigen y dejan de condicionarte.

La cuestión es que yo de pequeña sufrí el abandono de mí padre biológico y sí, solamente es biológico porque gracias a la vida años después encontré al mejor padre del mundo: mi padre.

La cuestión es que ese abandono condicionó mi vida adolescente y parte de la adulta, cuando no podía cortar con parejas y amistades, a sabiendas de que me hacían un daño terrible, pero tenía la necesidad de conservar porque no podía soportar el abandono de la gente que quería, me hacía sentir sustituible y sin ningún tipo de valor, de tal manera que vivía con un apego emocional que me hacía olvidarme de mí, porque a veces nos es más fácil entregarnos a los demás que hacer examen de conciencia y darnos el amor que necesitamos.

Para mí el abandono era pesadilla y tragedia, algo que no podía dejar que ocurriera, pero al margen de mis miedos:

¿Qué es el abandono?

Aunque no lo creas, el abandono forma parte de la vida y no es tan cruel como nosotros lo tenemos instaurado en la cabeza, la vida son las vías de un tren, y tú eres él tren en el que la gente sube y baja, pero tú sigues tu camino.

No puedes quedarte esperando en una estación porque te estás perdiendo tu vida, no puedes no permitir que la gente se baje de tu viaje porque, si no, no puede entrar gente nueva y porque con tanto peso tampoco puedes avanzar, por lo que por muy doloroso que sea en ocasiones (lo digo con total experiencia) tienes que dejar que la gente se baje, tienes que aprender a echar a las personas que no merecen estar ahí, tu vida eres tú, las personas son el complemento, pero quien hace el viaje y quien es el protagonista eres tú.

Sin embargo, no siempre podemos aceptar de forma sana que las personas nos abandonen, por lo que cuando esto sucede tenemos diferentes tipos de perfil de abandonado:

Tipos de abandonados

LA CENICIENTA

Cuando sufren ese abandono que tanto dolor les causa, automáticamente se vuelven dependientes emocionales, se cuelgan de otras personas o incluso de la misma, dando un amor desesperado, que realmente se deben a ellos mismos. Todo se intensifica de forma negativa, salen a la luz todos nuestros miedos e inseguridades y, por muy serviciales y adorables que intentemos ser con los demás, la frase que tenemos en nuestra cabeza de forma constante es «me van a dejar» «no quiero que me dejen», de tal manera que no terminamos de disfrutar de ningún tipo de relación, noches sin dormir, lagrimas, ansiedad, una felicidad que nunca llena, porque siempre está llena de sombras, porque ni nosotros creemos que somos suficiente, ni nada de lo que nos rodea, en el fondo, lo es, porque tú sabes que se va a acabar.

Este tipo de personas son palomitas para las personas manipuladoras, pues se suelen convertir en sus marionetas dando lugar a relaciones interpersonales muy tóxicas, sin embargo, estas personas son nobles, son buenas, por lo que claro que se les acercan personas con el mismo interior que ellos; en resumidas cuentas, personas que merecen la pena y ahí está el problema, que como no te quieres y no eres consciente de lo que vales y aportas al mundo, cuando aparece en tu vida alguien merecedor de estar a tu lado crees que te va a terminar fallando, que se va a terminar yendo y normalmente pasa, porque de forma inconsciente provocamos la marcha de esas personas porque por mucho que nos quieran, primero se quieren a ellos y no se quedan donde no les dejan estar.

LA ROCA

Son ese tipo de personas que después de sufrir el abandono, lejos de ser como la gente del grupo anterior, se vuelven de piedra, completamente inaccesibles, son los acompañantes perfectos para salir por ahí o reírte, pero hasta ahí, tienen un escudo y unos muros tan fuertes que no dejarán pasar a nada ni a nadie a su vida, porque el dolor que les causó ese abandono y la mala gestión del mismo, dio lugar a prometerse que nada ni nadie volvería a hacerles daño. Son personas simpáticas, pero puedes apreciar en ellas un toque de frialdad e introversión; es su forma de defensa, sin embargo, esta actitud, al no ser la real, también trae problemas pues nunca sabes lo que realmente sienten o piensan, intentan controlar y analizar todo tanto que en muchas ocasiones se vuelven obsesivos y creen tener la razón absoluta.

Con respecto a las relaciones personales es un ni contigo ni sin ti, nunca terminan de mostrar lo que llevan dentro, a veces parecen las mejores personas del mundo, pero luego se alejan, lo que te produce un desconcierto porque no sabes con qué persona estás conviviendo, normalmente la gente se termina alejando porque cae en la cuenta de que no existe una sinceridad mínima para poder tener una relación de cualquier tipo, te da rabia porque ves ápices de una persona que siente, pero tiene tantos muros, que te das cuenta de que no eres tú quien tiene que derribarlos, sino la persona en cuestión.

Anteriormente, hemos hablado de formas de manifestar ese abandono para que conozcamos a la gente que nos rodea e incluso a nosotros mismos, entender de dónde viene cierto tipo de acciones de los demás nos pueden ayudar a entender (que no justificar) el porqué de sus actitudes, sin embargo, en este segundo grupo, es donde menos nos tenemos que hacer los salvadores. Siempre digo que la gente puede servirnos de complemento o estímulo para el cambio, pero quienes dirigimos nuestra vida somos nosotros mismos, por lo que los milagros debemos hacerlos nosotros, dicho esto te presento el último tipo de abandonado, el cual sin rodeos debo decirte que debes sacar de tu vida cuanto antes.

EL HABANERO

Es el perfecto mentiroso, se encarga de acercarse a personas con luz propia, con una bondad lo suficientemente grande como para hacer que mediante sus manipulaciones te quedes a su lado, hasta el fin de los días o hasta que busque la siguiente presa.

Sé que así a bocajarro dirás: nunca me pasaría, pero ¿de verdad crees que si lo hicieran de forma directa alguien se quedaría?

Su estrategia es la siguiente: aparecerán en tu vida como la persona más maravillosa del mundo, atenta (no lo percibes pero esa atención no es interés en ti, sino en tus puntos débiles) te hace sentir una persona única, especial, te hace vivir en un sueño, de tal manera que te atrapa en él. ¿Quién querría salir de un sueño? Nadie, y cuando por fin, te acostumbras y te hace creer que tienes esa falsa necesidad de permanecer ahí porque es el único lugar donde te van at tratar bien, todo comienza a cambiar, de forma gradual para que no puedas ser consciente y salgas corriendo. De pronto la persona perfecta comienza a criticarte, pequeñas palabras y acciones que dejas entrar a tu vida porque sigues en tu estado de sueño hasta que poco a poco comienza a desaprobar todo lo que haces, nada es bueno, no eres lo suficiente y es ahí cuando comienzas a medir todo lo que haces, no está bien decepcionar a aquella persona encantadora, sin embargo, tú no te das cuenta de que esa persona ya no existe, nunca lo hizo, solo quería anularte como persona, que fueras su marioneta para poder sentir control en algo de su vida, para resarcir esos abandonos que tiene tan marcados en su memoria.

Esta persona lo destroza todo, porque es el reflejo de lo que lleva dentro; en el proceso, de vez en cuando, volverá a sacar a la persona perfecta, a ese ser anterior para que creas que puede cambiar, pero no va a hacerlo, va a destrozar todo lo que tú le dejes, así que si te sientes así: huye. Es la única cosa en la que voy a ser tajante, pues aunque a veces no lo creas, la única finalidad de esa persona es reventar tu vida y no, no cambian, el cementerio está lleno de personas que lo creían, así que por favor, sal de ahí, ama tu vida, recuerda quien eres y no dejes dominarte por estas personas que ni tienen justificación, ni tienen cabida en la sociedad.

Pide ayuda, aléjate de los estigmas, pero por favor sal de ahí.

Estas personas no pueden estar en tu vida porque se la comen.

Al margen del tercer grupo para el cual no hay justificación ninguna, pero debía salir para que conocieras y entendieras que el error no es tuyo, que tú no has hecho nada malo, pero que debes salir de ahí cuanto antes, todo ser humano tiene miedo al abandono y si esa persona es tan importante para nosotros, podremos hacer cualquier cosa por lo que…

COSAS
QUE NO TIENES QUE HACER
en un proceso de abandono
Si alguien se quiere ir, que se vaya
No puedes ir detrás de nadie, las personas también son ciclos y aunque ahora no lo veas o no consideres que sea justo, como hemos visto en capítulos anteriores, dejar ir es necesario para que permanezcan las personas que realmente en ese momento son merecedoras de nosotros.
No espíes, no elucubres
Si una persona se va de tu vida, aunque sea doloroso entiende que se va, no es momento de tener contacto o intentar averiguar algo de ellos, claro que sé la ansiedad de no saber nada de las personas a las que quieres pero hazte esta pregunta: ¿Espiar o saber algo de esa persona me va a hacer bien o mal? Probablemente mal, porque en esa situación nada nos parecerá bien y en algún momento seguro que encontramos algo que nos desestabilice, por lo que ¿quieres hacerte mal? ¿Ese es el amor que estás dispuesto a darte?
Nada a medias
No dejes que la gente entre y salga cuando quiera, si se van son más que libres de hacerlo, pero no estamos para ser la marioneta de alguien que juega con nosotros a su antojo, no somos un cine, salir y entrar por mucho que queramos a esa persona no nos conviene, porque no nos merecemos eso, porque nos queremos mucho más y nos valoramos lo suficiente como para saber que no somos ni seremos manejables para nada ni para nadie.
No te quedes esperando
Si la gente se va no es para que te quedes esperando y esperando por si vuelve, por si se da la vuelta, la gente se va y tú continúas; ¿qué os volvéis a cruzar?, pues la vida dirá, pero desde luego mientras tanto no puedes parar tu vida, tienes que disfrutar y aprender del presente.
Gestiona tu dolor
Perder a alguien siempre nos trae una red de sentimientos que, si no los exteriorizamos, saldrán a través de otras conductas nada sanas o dará lugar a modificaciones en nuestra personalidad y forma de relacionarnos con los demás que no son reales; por lo que, habla de lo que sientes con tu gente de confianza o si no te ves capacitado, escríbelo en un papel para poder ver desde fuera todo lo que llevas dentro.



COSAS 
QUE TIENES QUE TENER EN CUENTA
si te abandonan
Haz examen de conciencia, de tú a tú, siendo plenamente objetivo. ¿Has tenido culpa de que esa persona se fuera de tu vida? Si es así analiza los errores que has cometido, para que no vuelva a suceder, nadie es perfecto y le puede pasar a cualquiera, lo importante es tomar conciencia de ello, no permitir que vuelva a ocurrir y pedir perdón sin esperar nada a cambio.
No pedimos perdón para que vuelvan, lo hacemos para que sepan que hemos detectado nuestros errores, que sentimos el dolor que hayamos podido causar y que hemos aprendido la lección.
Da igual quien entre o salga, te tienes a ti que eres tu mayor apoyo, claro que nos puede hacer daño, pero tu mayor proyecto eres tú y la peor pérdida sería perderte a ti mismo por quedarte en un lugar que ya no existe.
Que te abandonen no te baja de rango, no te quita valor ni te vuelve sustituible, no podemos controlar las acciones de los demás, pero sí la perspectiva que sacamos de ellas; por lo que, pase lo que pase, debes continuar en el altar que te pertenece.
No podemos vivir con miedo a que la gente que queremos se vaya, porque vivir con miedo es vivir enfermo de nosotros mismos y eso nos impide disfrutar de todo lo que nos rodea, yo he sido la persona que dependía de los demás emocionalmente y la persona fría que no dejaba que nadie entrara en mi vida porque buscaba que nadie me hiciera daño, pero quien me lo hacía era yo.
Todas las personas que aparecen en nuestra vida nos enseñan una lección, tanto si se van como si se quedan y eso es lo que perdura en el tiempo, lo que te enseñaron.
No podemos vivir pensando que todos nos van a abandonar, porque no es así; hay gente que siempre se queda. ¿Quién? Pues quien se lo merece, por eso no podemos comernos la cabeza pensando que en el pasado nos abandonaron y que en el futuro también lo harán, ya lo hemos visto en otros capítulos: disfruta del presente, ama a la gente que tienes ahora, disfrútala como si no hubiera un mañana, porque a veces no lo hay y deja ir a todo aquel que se quiera marchar.
El valor personal, no te lo aportan las personas que se quedan contigo, sino la persona que eres tú con el mundo y contigo mismo, así que aprende a despedirte, no vivas en un adiós constante y entiende que la vida son ciclos, que cuando las personas se despiden o cuando eres tú quien tiene que hacerlo, en la vida siempre hay una lección detrás de ello.



Ejercicio
Vamos a hacer un viaje en el tiempo. Vamos a hacer primero una lista con los nombres de las personas que nos han abandonado; al lado pondremos qué nos aportaron y qué lección aprendimos con ellos.
Por otro lado haremos una lista de las personas que nosotros hemos tenido que dejar por el camino, pondremos su nombre, la lección que aprendimos y el motivo por el que tuvimos que continuar sin ellos.
Y por último, haremos una lista de personas o situaciones a las que, actualmente, creamos que tengamos que abandonar o dejar atrás con la correspondiente lección que nos han dejado hasta ahora.
De esta manera tendremos de forma visual, las personas que tanto daño nos hizo que se fueran, pero con el punto positivo de lo que nos dejaron o aportaron en nuestra vida; por otro lado tendremos la lista contraria: las personas que nosotros hemos dejado ir para entender que forma parte del proceso y sentirnos orgullosos de ello; y, por último, haciendo una regresión al presente, podremos apreciar qué personas o situaciones tienen cabida en nuestra vida o no…
Dejar ir es indispensable para dejar entrar, no tengas miedo de que la vida te quite o te dé lo que realmente mereces.



"Vivimos en la cultura del envase que desprecia el contenido."

EDUARDO GALDEANO


CAPÍTULO 14

El físico


Tenemos que partir de la base de que los modelos de físico perfecto desde el principio de los tiempos han sido creados para que, a primera vista, fueran inalcanzables, de tal manera que existiera gente supuestamente superior. En la Edad Media el modelo de físico perfecto eran personas con sobrepeso. ¿Realmente era porque aceptaban esa constitución y actualmente no? La realidad es más elitista que ese concepto y es que las únicas personas, en su mayoría, que podían tener ese cuerpo eran de la clase alta, puesto que eran los únicos que podían comer de forma decente, mientras que los campesinos solo comían trigo y trabajaban de sol a sol, como ves, es simplemente un distintivo social que ha ido evolucionando frenéticamente hasta la actualidad, cuando la sociedad crea constantemente necesidades de belleza porque generan negocio.

La autoestima por medio del físico y de las apariencias es el negocio del siglo XXI, por lo que no existe ni existirá un físico perfecto, irá cambiando para hacerlo cada vez más inalcanzable y que, fruto de esa insatisfacción, seas capaz de todo, concretamente de gastar tu dinero por ello.

Mirada interior

Dicho esto y olvidando los estereotipos que nos intentan vender constantemente echa un vistazo a tu cuerpo. ¿Qué cosas te gustan? ¿Qué cosas no? Y la pregunta más importante: las partes de ti que no te gustan, ¿no te gustan por tu propio criterio o porque socialmente no está aceptado?

Yo siempre me he sentido muy fea, porque tenía una nariz horrible, mucha frente, mi cuerpo es recto como las líneas que estás leyendo… hasta que un día me hice una pregunta: ¿fea respecto a qué? ¿Con qué me estoy comparando? Y ahí se encontraba el error, que constantemente me comparaba con cualquiera y lógicamente salía perdiendo: buscaba igualar una belleza que, al no ser propia, era imposible, lo cual me deprimía aún más.

Párate un momento, tus complejos probablemente sean una de las cosas que te hagan ser tú, ¿realmente quieres renunciar a ellos? Alguien me preguntó qué era para mí la belleza y yo respondí que estar sano. ¿Quiere eso decir que un enfermo no es bello? Estar sano va mucho más allá del cuerpo, es cuestión de espíritu, de estar bien mentalmente contigo mismo, de aceptarte y no dejar que esos complejos dominen tu vida, porque no te van a hacer feliz y no estamos en el mundo para taparnos o andar con la cabeza baja.

Yo he sido así durante mucho tiempo, llegó un punto en el que estaba acomplejada por absolutamente todo mi exterior y por absolutamente todo mi interior y eso, me hizo fea, tremendamente fea, porque era la actitud que yo desprendía y enviaba al mundo: «soy fea»; da igual cómo me mires y cómo me trates, es un concepto que llevo dentro y es una lacra que, por ende, nos hace ver el mundo horrible.

Supongo que te preguntarás qué pasó para que dejara de verme así, y la cuestión es que cuando tú te ves feo, dejas que el mundo te trate feo, y cuando el mundo no paraba de darme hostias y yo estaba dolorida y más fea que nunca me dije: se acabó, o corto con esto o mi vida acaba aquí.

Mis trastornos iban más allá de algo meramente superficial, tenía hábitos muy poco sanos, alimenticiamente hablando, para tener el cuerpo perfecto, hasta que me hice unos análisis y el médico me dijo: estás perfecta (sana de cuerpo) y ahí dije entonces: ¿por qué necesito más? Si realmente todo va bien, mi yo en esencia estaba bien, no tenía nada que mejorar, entonces… ¿porque tenía que hacerlo de forma meramente estética? ¿Cuantas tonterías había pensado cuando ya estaba bien? Y fue entonces cuando decidí comenzar a aceptar el regalo físico que maldecía día sí y día también.

OPERACIONES ESTÉTICAS ¿TRIUNFO O MENTIRA?

Supongo que tu mente estará pensando, entonces, si hay que aceptarse, las operaciones estéticas están mal, ¿no?, porque no te estás aceptando. Pues la respuesta va más allá del blanco y negro en el que nos movemos, así que vamos a desarrollarla:

Nuestro objetivo primordial en la vida es sacar nuestra mejor versión, y esto también implica nuestra parte física, pues todos tenemos la necesidad de sentirnos a gusto por dentro y por fuera; de hecho todos elegimos nuestro corte de pelo nuestra forma de vestir incluso nuestra forma de pintarnos para vernos lo mejor posible; por ello las operaciones estéticas es algo que por supuesto está en tu mano y que si realmente quieres hacerlo es completamente normal, sin embargo, antes de someterte a un cambio físico así, debes hacerte las siguientes preguntas

Ese cambio físico que quieres hacer, ¿lo haces por ti o por la sociedad, nace de un complejo real o de un complejo impuesto? Es algo que yo siempre me he planteado cada vez que he querido hacerme algún retoque estético; aun así tenemos que ir un poco más allá. Cuando nos realizamos una operación estética para acabar con uno de nuestros complejos, si ese complejo lo tenemos de forma intrínseca en nosotros, por mucho que esa operación estética cambie aquello que odiamos, esa pequeña herida va a seguir dentro de nosotros por lo que por mucho que nos veamos guapos y estupendos realmente este efecto será un efecto efervescente como el de una pastilla que nos tomamos cuando nos duele la cabeza. ¿Por qué? Porque no nos aceptamos a nosotros mismos y pensamos que ese cambio nos va a garantizar una mejor vida o que nos vamos a aceptar como antes no lo habíamos hecho, sin darnos cuenta de que lo primero para cambiar todas las cosas que no nos gustan es aceptar las cosas que tenemos en el presente. Os voy a poner un ejemplo sobre mí para que entendáis a qué me refiero:

Mi mayor complejo siempre ha sido mi nariz: odio mi perfil; y es porque es una nariz poco común a lo que socialmente estamos acostumbrados, siendo justos respiro bien y no es algo que realmente sea monstruosamente horrible, desde mi punto de vista simplemente me acompleja; sin embargo, hubo una vez que por mediación de Instagram y sus colaboraciones de influencer me ofrecieron operarme la nariz; a primera vista era un sueño: por fin podría deshacerme de esa nariz que tanto odiaba, pero realmente la inseguridad sería otra, simplemente se trasladaría a otro lugar de mi cuerpo o incluso de mi mente. Las operaciones estéticas no pueden servir como parches emocionales, sirven para mejorar nuestra parte física, y por supuesto que nuestra cabeza también lo nota, pero no podemos pensar que por el hecho de mejorarnos estéticamente, nuestro cerebro haga magia y olvidemos todos los complejos o heridas que esa parte de nuestro cuerpo nos ha causado hasta ahora; por ello, antes de someternos a una operación, tenemos que aceptarnos a nosotros mismos y reírnos de aquello que consideramos que es feo en nosotros porque, si no, la herida siempre estará ahí.
Ninguna operación, ningún cambio de look, ni absolutamente algo plástico o tangible van a cambiar la sensación que tenemos de nosotros mismos por dentro.
En cambio, por otro lado, siempre sido una persona que teniendo el pecho pequeño nunca me acomplejé, nunca lo he considerado como un complejo pues era algo que realmente simplemente estaba en mi vida y sería algo que, por capricho, sí que me operaría, porque como no es un complejo como tal, de forma intrínseca el hecho de mejorarme no me supondría irme a un complejo nuevo, porque es algo que no lo considero como tal y por esa misma razón nunca me llegué a operar la nariz hasta que no la acepte tal y como es.


Con esto quiero decir que cualquier cambio estético es más que bienvenido y necesario en nuestra vida, pero que ningún cambio estético nos va a cambiar la vida por completo ni va a hacer que nos sintamos mejores personas ni la nueva mejor versión de nosotros mismos ese es un cambio que tenemos que hacer de forma introspectiva nosotros mismos, una operación estética no va a hacer que nadie te quiera más; que tú te quieras más puede ser algo complementario, pero realmente el cambio tiene que empezar por dentro.

EJERCICIO

Otro punto muy importante con respecto al apartado estético es el tema del gimnasio, del ejercicio.

Hacer ejercicio es algo indispensable para nosotros, pues nos aporta salud física y también mental; sin embargo, muchas de las veces no elucubramos de forma correcta la perspectiva de ponernos a hacer ejercicio, hay veces que lo hacemos simplemente por tener un cuerpo socialmente aceptado, sin aceptar nuestra constitución y por ende a nosotros mismos; incluso a veces simplemente lo hacemos por agradar a los demás, porque pensamos que así captaremos a más gente dispuesta a amarnos y ninguna de esas dos perspectivas son las correctas para poder hacer un buen uso del ejercicio por ello. Te animo a que si estás en ese punto en el que quieres ponerte con esta meta, le des una vuelta a estos conceptos.

Al empezar con un personal trainer la pregunta que me hizo antes de empezar cualquier tipo de entrenamiento fue por qué quería hacer ejercicio y era algo que yo ni siquiera me había planteado, me iba a poner a hacer ejercicio porque todo el mundo lo hacía y porque realmente sabía que era bueno para mí, pero no había ningún propósito detrás, fue entonces cuando él me dijo: ¿sabías que toda la gente que empieza a hacer ejercicio sin saber muy bien por qué y con propósitos ajenos lo termina dejando porque realmente no disfruta del proceso? Porque está viviendo un proceso que no es para ellos, es para los demás. Es entonces cuando me di cuenta de que hacer ejercicio realmente también era un ejercicio mental, pues tenías que tener un propósito muy claro para poder llevar a cabo jornadas de entrenamientos, como en ese momento era mi caso, ahí comprendí que hacer ejercicio es el acto de bondad más grande que puedes tener contigo mismo y que tienes que apartarlo de cuerpos perfectos y de las expectativas de los demás.

Debes hacer ejercicio porque a ti te viene bien, porque es tu momento de desconexión y por todos los valores que aprendes mientras lo haces, a tu ritmo, sin tener que compararte con nadie ni envidiar absolutamente a nadie.

Todas las personas que han triunfado en esta vida, independientemente del sector, en algún momento de su vida han hecho ejercicio porque comprenden el valor que reside en él, que es muchísimo más que complacer socialmente con un cuerpo a nadie. ¿De verdad crees que Oprah Winfrey o Steve Jobs hacían ejercicio para contentar a la gente que tenían al lado o a sus seguidores o futuras parejas? Hacían ejercicio porque sabían que era una manera de crecer personalmente era una manera de estar más sanos tener una mente más ágil y trabajar la fortaleza mental que necesitaban para afrontar los grandes propósitos de vida que tenían.

Por ello te animo a que si nunca has tenido grandes experiencias con el ejercicio o realmente nunca te ha llamado la atención, como era mi caso hasta la fecha, te pongas en manos de un profesional que conozca un poco la filosofía de tu vida para que poco a poco vayas implementando estos pequeños hábitos; no es cuestión de ir a las olimpiadas, es cuestión de ganar salud que es lo que nos va a llevar a donde queremos: a alcanzar la calidad de vida que hasta ahora quizá no hemos pensado que merecíamos o no hemos tenido tiempo para lograr.

La cuestión es que la gente hace verdaderas locuras por la belleza y los cánones que la sociedad nos obliga, en cierta manera, a tener, pero eso no es lo correcto y no quiero que te sientas así, tú vales lo que vales por tus valores por lo que eres como persona y no dejes nunca que nada ni nadie te denigre o te haga cuestionar tu físico porque eres mucho más que eso.

Desde tu plena libertad, busca las cosas que quieras mejorar, ama las pequeñas partes que no te gustan, aunque luego quieras cambiarlas y no dejes que nada ni nadie nunca te pise o te compare, eres un ser único y esa autenticidad va a ser la que te lleve lejos, no intentes entrar en el molde de lo común porque tú estás mucho más por delante que ese tipo de roles que al final son insustanciales y no te llevan a ningún sitio.

El físico no tiene que ser un factor determinante para querer a alguien o no, o sea que si consideras que te rodeas de gente así, realmente haz un repaso sobre ese tipo de personas, porque no te merecen en su vida, absolutamente en ninguna circunstancia, eres un ser maravilloso no tiene nada que ver tu físico.

No dejes que un envoltorio te defina, no dejes que los estereotipos absurdos te condicionen en la vida, eres libre de elegir qué ropa llevarte, como sentirte, qué retoques hacerte y qué día hacer ejercicio, es momento de que tomes las riendas de tu vida en todos los aspectos y no dejes que el físico te condicione a la hora de hacer ninguna de las cosas que realmente te mereces y llevas dentro.

La gente verdaderamente importante en tu vida te va a querer seas como seas de forma exterior porque saben que lo importante es lo de dentro, el físico solo es un complemento y, precisamente por ello, eres tú quien tiene que manejarlo para sacar la mejor versión de ti, pero sin dejarte llevar por lo que supuestamente debes tener o debe ser, eres libre, haz la voluntad de alguien que simplemente tiene que vivir su vida, libérate de todo aquello que te limite o te haga sentir menos que nadie, no estás en este mundo para compararte, estás en este mundo para sobresalir y para ello tienes que abandonar toda clase de estereotipos limitantes.

Eres el rey, eres la reina, no dejes que nadie te haga pensar lo contrario, vive a tu manera, siéntete libre, siéntete poderoso y fuerte, porque desde tu propia esencia podrás llegar a donde realmente te mereces y a donde el destino tiene algo preparado para ti, algo maravilloso.

Por último antes de terminar este capítulo quiero dejarte una serie de tips a modo de resumen, por si en algún momento la autoestima te baja, porque es algo normal y humano que nos pasa absolutamente a todos.

Entonces… ¿Qué es lo que hace bellas a las personas?
Sin duda es la pregunta que más me hacía cuando yo me sentía la persona más fea de todas, ¿cuál es el secreto para ser guapa? Suena muy superficial, pero va mucho más allá de algo meramente estético, pues lo que realmente hace guapas a las personas, no es ni más ni menos que: la actitud.
Sí, lo que estás leyendo aunque te parezca inverosímil es la clave no solo para ser superficialmente bello, sino para conseguir todo aquello que nos propongamos: la actitud es el mensaje que mandamos al mundo de nosotros mismos, la actitud es nuestra energía.
Piénsalo, ¿cuantas personas que según los cánones de belleza actuales son preciosas y no te transmiten nada? ¿Cuantas personas que lejos de ser el modelo perfecto de belleza te atrapan?
Ahí está la respuesta, por eso, por mucho dinero, operaciones o ropa que tengas, si tu actitud no es una actitud sana con respecto a ti, el mundo tampoco lo será contigo.
Supongo que ahora puedes pensar ¿tengo que creer que soy guapo? El poder de la actitud no tiene nada que ver con cualquier aspecto superficial, aunque se vea reflejado en el mismo; la actitud correcta que debes tener contigo mismo es aceptarte y quererte por encima de todas las cosas, aunque haya aspectos de ti que no te gusten y que incluso en un futuro quieras cambiar, son tan tuyos que te hacen una persona irremplazable y única, y esas dos palabras son las que nos hacen cambiar nuestra actitud con el mundo, tener la seguridad de que somos: únicos e irremplazables, por ello no debemos compararnos, no debemos imitar, no debemos buscar en otros lo que ya tenemos en nosotros mismos.
El poder de la actitud es el que te hace levantarte cada día para ir a trabajar o a estudiar, el poder de la actitud es lo que te hace resurgir de tus propias cenizas y comprender que las criticas hablan más de quien las dice que de quien las recibe y que, pase lo que pase, vas a ser el dueño de tu vida, sin dejar que nada ni nadie te domine.
En definitiva, el poder de la actitud es recordar que, pese a todo, somos humanos, tenemos nuestros fallos y virtudes, pero en este mundo no hay nadie como nosotros y ese es nuestro as y nuestra clave para triunfar en todo lo que nos propongamos.


TIPS de tu belleza
Por si en algún momento te cuestionas a ti mismo, te recuerdo estos puntos importantes:
1Aprende a darte cuenta de que eres único, por eso tu belleza es personal, no busques parecerte ni compararte con nadie, date el valor que te mereces.
2Lo que realmente nos hace bellos es la actitud con la que vemos y tratamos al mundo y, por supuesto, a nosotros mismos. ¿Cómo te tratas? ¿Cómo un fan o como un hater?
3Eres mucho más que un envoltorio, no permitas que te traten como un muñeco de escaparate.
4Si solo te quieren por tu físico, no te quieren.
5Los cambios de look por si solos no harán el cambio en ti que necesitas, solo son un complemento.
6Eres insustituible, si alguien te cambia quien gana, aunque no lo creas, siempre serás tú.
7Los problemas del interior, nunca se solucionan comprando cosas en el exterior.
8Cualquier persona que disfrute o tienda a hacerte sentir inseguro es el reflejo de lo que lleva dentro: inseguridad consigo mismo. Aléjate no merece la pena.
9Todos tenemos complejos, pero no todos dejamos que dominen nuestra vida, porque es más fuerte el amor que nos tenemos por dentro.
10Tienes un valor incalculable, eres perfecto tal y como eres, no dejes que nada ni nadie te haga sentir lo contrario.



Ejercicio
Después de leer este capítulo, es hora de que plasmemos de forma visual todos nuestros pensamientos con respecto a nosotros mismos y nuestra imagen, por ello vamos a hacer una lista de las cosas que nos gustan de nosotros y las que no nos gustan.
Una vez que estén listos esos puntos en la parte de las cosas que no nos gustan de nosotros mismos, te haré dos preguntas que tienes que responder para cada uno de esos factores que creemos que son negativos:
¿No te gusta X por los demás o por ti? ¿Realmente podrías cambiarlo?


De esta manera nos daremos cuenta de qué cosas, verdaderamente importantes, podemos dar lugar a un cambio y también de esas pequeñas cosas sin sentido que se instauran en nuestra cabeza haciéndonos sentir la peor versión de nosotros mismos.

No podemos vivir a través de los complejos porque valemos mucho más que eso, porque, si no, nuestra vida sería cruel y estaríamos siendo injustos con nosotros mismos; no olvides que tu peor enemigo siempre serás tú, por eso a partir de ahora dedícate a ser tu fan, dedícate a adorar esas cosas que con otras personas te salen solas, pues tú también las tienes.

Aprende a darte el lugar que te mereces en el mundo, porque no hay nadie tan bueno como tú, para ser tú.



La muerte no es la mayor pérdida en la vida. La mayor pérdida es lo que muere dentro de nosotros mientras vivimos.

NORMAN COUSIN


CAPÍTULO 15

La muerte


Sin duda, hablar de la muerte puede ser un tema bastante peliagudo porque realmente, ¿qué sé de ti? ¿Crees en Dios, en el cielo, en el infierno? ¿Crees en las almas o en vidas reencarnadas? No lo sé. De hecho hay veces que ni siquiera yo tampoco lo sé por ello este capítulo está escrito para que guardes un poco de tranquilidad en tu interior, para que aprendas a ver estos momentos tan difíciles desde otra perspectiva. Comenzamos:

La muerte:

UNO DE NUESTROS MAYORES MIEDOS

Sin duda la muerte ha sido uno de los mayores miedos del ser humano desde que existimos y sé que, aunque todos lo hayamos llevado con diferentes perspectivas, espirituales o no o incluso más tangibles por el mero hecho de que hay gente que cree que nuestra vida acaba donde acaban los latidos de nuestro corazón, el dolor que nos produce una pérdida o el miedo que nos puede producir la pérdida de nosotros mismos nos genera un gran bloqueo con este tema por eso era más que necesario hablar de ello.

Probablemente tú también te hayas enfrentado a muertes inesperadas o a muertes que tú considerabas que eran injustas porque todavía no era el momento.

Realmente a todos nos aflige muchísimo ver como nuestros seres queridos se debilitan y finalmente parten de este mundo, dicen que lo único que no tiene solución en esta vida es la muerte, y eso es lo que nos duele, pensar y saber que nunca más vamos a poder ver a nuestros seres queridos, al menos, desde esta perspectiva física según las creencias de cada uno.

Cuando ese ser querido que tanto queríamos de pronto desaparece, tanto si estamos mentalizado como si ha sido algo inesperado, nuestra vida se para, pues ya no va a continuar como hasta ahora. De pronto nos sentimos perdidos, comenzamos a darnos cuenta de que había cosas que ese ser querido no sabía de nosotros o incluso sentimientos que hasta el momento no habíamos exteriorizado, de tal manera que se nos junta la melancolía de no poder ver y sentir a esa persona, con el dolor de no saber si estuvimos a la altura de la relación que teníamos o que incluso teníamos que haber tenido, en definitiva: demasiados pensamientos y muy pocas respuestas.

Y precisamente por ello debemos quitarnos toda esa paja de la cabeza que nos deja demasiadas noches sin dormir; y a las personas que estamos vivas, en ocasiones, nos hacen sentir bastante muertos. Por ello debes tener en cuenta los siguientes puntos para poder aceptar lo mejor posible una muerte y para poder vivir en consonancia con ello:

1. Respeta tu dolor

Después de un momento tan traumático mucha gente tiende a hacer como si nada, transmite a su círculo que la vida consiste en seguir viviendo y omite todo ese dolor tan natural que lleva dentro, hasta que al final explota el día menos pensado y llora y sufre todo ese dolor almacenado dentro de sí.

Una sensación que nos hace sentirnos perdidos y más doloridos si cabe, por ello, necesito que recuerdes que ha fallecido alguien importante para ti,

¿de verdad crees que no te mereces soltar todo lo que ese momento te ha generado? ¿De verdad crees que te va a hacer más débil? Lo sencillo es ponerte la careta y hacer como si nada; de valientes es sacar esas sensaciones que llevas dentro y debes hacerlo por ti y por la persona que ya no está.

2. Pide ayuda

Sin duda el duelo por una muerte puede ser devastador para nosotros mismos si no sabemos gestionar nuestras emociones de forma adecuada, como en el ejemplo anterior podemos hacer que no ha pasado nada, podemos volvernos violentos, podemos estar hechos un mar de lágrimas porque nuestra vida ha perdido el sentido… Por ello te animo a que por favor pidas ayuda, por ti y por la persona que ya no está, que desde luego no quiere verte en una posición donde no eres tú de forma real.

Existen psicólogos, grupos de apoyo, incluso algo más espiritual o tus amigos y verdaderos apoyos… El primer paso es reconocer que necesitas ayuda, aunque solo sea para desahogarte, y poco a poco ser conscientes de hasta donde tiene que llegar la ayuda que necesitas, pero no te avergüences, porque somos humanos y de alguna manera u otra todos lo necesitamos.

3. Cierra el ciclo

En muchas ocasiones el entierro o forma de despedirse del ser querido común en cada cultura, no es suficiente, pues nosotros tenemos que tener una despedida particular, un adiós o hasta luego propio para cerrar ese ciclo y comenzar a vivir de la mejor manera posible sin la parte física de esa persona, por ello independientemente del tiempo que haya pasado, si no tuviste esa oportunidad, ahora también es el momento: escribe una carta, ve a su lugar favorito, pon esa canción que tanto le gustaba… crea tu propia y única despedida para sacar aquello que llevabas dentro, es vuestro momento, tengo la seguridad de que si te paras a pensar, sabrás cómo hacerlo.

4. Deja atrás el rencor

Esta es sin duda la parte más complicada y llevará tiempo, lo que me importa es que seas consciente de ello y poco a poco lo trabajes. ¿Cómo no voy a estar resentido con la vida si se ha llevado a una de las personas que más quería? Es una pregunta más que razonable, pero si por alguien no debes vivir pegado a ese resentimiento o furia interior, es por ti.

Desgraciadamente ya no podemos volver atrás y, aunque sea injusta esa pérdida, no nos merecemos vivir en esa injusticia constante perdiéndonos el milagro de nuestra propia vida. La lección que nos dejan las personas que se van es el hecho de aprovechar cada segundo de nuestro día a día, y así, lo único que hacemos es dañarnos a nosotros mismos y desaprovechar los momentos que otros ya no pueden vivir; solo por eso, debemos continuar.

MÁS ALLÁ DE LA MUERTE, ¿QUÉ NOS QUEDA?

Independientemente de las creencias que tiene cada uno, el hecho de que alguien fallezca no significa que la persona muera como tal, pues lo que hace que una persona siga viva no solo en nuestra mente, sino en nuestro día a día es el legado que deja en nosotros, su amabilidad, su esfuerzo, su franqueza… Cada persona deja en nosotros unos valores que deben seguir vivos aunque esa persona ya no esté entre nosotros y esa es nuestra verdadera tarea, conservar e ir trasladando de generación en generación todos los aspectos maravillosos que nos inculcaron esas personas.

Vivir en el recuerdo, en el dolor o en la incapacidad de ser felices nos aleja de todo lo que esas personas querrían para nosotros y que desde luego merecemos: por ello vivir teniéndolos presente de esta manera, con cariño y agradecimiento, es el mejor tributo y la mejor decisión que podemos tomar en nuestra vida.

EL VALOR DE LA VIDA, CUANDO NOS ENCONTRAMOS LA MUERTE

Es triste, pero hasta que no tenemos un susto en nuestra vida, una enfermedad propia o de alguien a quien queremos, o sentir que nuestra vida o la de un ser querido peligra, no nos damos cuenta de lo mal que vivimos.

La presencia de la muerte nos hace percibir la vida de forma real, todos esos pensamientos que creemos que nos harán felices desaparecen, todos esos bienes materiales, apariencias, compañías que no nos aportan… Pasan a segundo plano y recordamos el verdadero mensaje que nos transmite la vida: VIVE.

Da importancia a lo importante, priorízate, siéntete agradecido por tu salud y la de los tuyos, como bien sabes es el mayor regalo que nos otorga la vida, no pierdas más el tiempo en personas y situaciones que desgastan tus días, ten valor de vivir lo que llevas dentro, porque nunca se sabe dónde vas a estar mañana, porque puede que no haya un después o una segunda parte y estas palabras no son para que te agobies o te frustres, son para que cojas las riendas de tu vida y empieces a vivir con y por las cosas que realmente son importantes.

Sé que todo lo que estás leyendo te suena, porque todos hemos pasado por esos pensamientos pero no todo el mundo tiene el valor de despertar de la vida que tiene y comenzar a vivir la vida que se merece, pero si estás aquí es porque probablemente sea una señal para que organices tus prioridades e ideas y comiences a vivir tu vida, desde tu corazón y desde la certeza de que la vida son dos días y que por ello debemos comenzar a despojarnos de todo aquello que nos reste, porque esa es la lección que nos dejan los que se van: vive todo lo que yo no pude.

¿QUÉ LECCIÓN SACAMOS DE MOMENTOS ASÍ?

Sin duda, lo primordial de la ausencia de la vida, tanto de la nuestra como de quienes queremos, es que estamos aquí de paso, no somos eternos en la perspectiva física, pero el hecho de angustiarnos por esta afirmación solo nos limita y marchita nuestro paso por aquí.

Vivir la vida de forma real no es comprarnos un Ferrari y tirarnos en paracaídas, sino priorizar las cosas que nos hacen felices, dar importancia a lo verdaderamente importante y no dejar que las personas o momentos que nos hacen daño se adueñen de nuestra vida, pues si estamos en este mundo desde luego no es ni para sufrir ni para ser un mártir, es hora de que pongas en una balanza todo lo verdaderamente importante, las cosas que realmente tienen un valor para ti y, sobre todo, que priorices, la vida es completamente tuya, comienza a dominarla, eso es lo que nos enseñan los episodios donde vemos como la vida se escapa.

Las personas que nos dejan en este mundo han dejado sus semillas para que perfeccionemos y continuemos con su legado. Desde una perspectiva libre de culpa, con las fuerzas y las ganas para seguir, de nada sirve matar tu vida porque esa persona ya no esté, porque no le estás haciendo un favor a nadie, pues la manera de honrar a todas aquellas personas que ya no se encuentran entre nosotros es continuar, sacar fuerzas de donde muchas veces no tenemos y darlo todo por ser y obtener nuestra mejor versión, eso es lo que querrían para nosotros: el amor incondicional de buscar nuestra propia felicidad.

Quédate con ello.

Por las cosas personales que he vivido puedo decirte que en temas de muerte la vida bajo la percepción de muchos, incluida la mía, suele ser bastante injusta, pero nuestra tarea es continuar o comenzar a estar vivos y luchar por toda esa luz que tenemos dentro y darnos la oportunidad de vivir la vida que realmente nos merecemos.

PERSONALMENTE HABLANDO…

Pese a que este capítulo tiene como finalidad encontrar la paz entre esas ausencias tan importantes, mi opinión personal es que las personas que fallecen nunca se van del todo; más allá de religiones creo en las energías, en las almas de cada uno de nosotros; por lo que creo que desde donde estén nos vigilan y nos cuidan día a día.

Cuando falleció mi abuelo y comenzamos a limpiar su desván de cosas aparentemente inservibles encontré un brazalete de los indios navajos que mi tío, el cual hacia importación y exportación de sus productos, regaló a mi abuelo; en ese brazalete estaba dibujada un águila, un animal que siempre había fascinado a mi abuelo y que a mi parecer lo representaba totalmente, pues era un animal inteligente, sobrio y nunca fallaba.

Desde entonces siempre que paso por un mal momento o que tengo una duda que ronda mi cabeza, en los lugares más inhóspitos me encuentro un águila, una señal que me hace entender que mi abuelo sigue ahí, me sigue cuidando y está muy pendiente de lo que hago.

Respeto que no todo el mundo crea en estas cosas, pero quería contarlo para que te des la oportunidad de mirar esas pequeñas señales en tu día a día que pueden hacerte sentir a esa persona un poco más cerca de ti.

Sin embargo, hay un fallecimiento que he sufrido recientemente y que volvió a hacerme reflexionar sobre si estaba llevando mi vida como debería; fue el de mi tía Amparito, la compañera de aventuras de mi abuela, era una señora con más de ochenta años y pelo blanco que se encontraba increíble, salía, entraba, era elocuente… de hecho siempre pensé que mi abuela se moriría antes que ella. Mi tía era como una abuela para mí, vivíamos puerta con puerta en la casita del pueblo, hasta que un día del verano de 2021 se cayó por las escaleras y falleció en el acto.

Mi abuela la vio y a los cinco minutos ya no estaba, así es la vida, un milagro por el que en muchas ocasiones no estamos lo suficientemente agradecidos.

En mi caso me hizo cuestionarme si decía a las personas de mi alrededor lo mucho que las quería, sabía que la persona con la que más me esforzaba a diario para que lo supiera era mi abuela, precisamente por lo que pudiera pasar, pero ¿y los demás? Nunca te canses de dar amor y de dar las gracias a las personas a las que realmente quieres, no sabes cuándo será la última vez; y no digo esto para que vivas en tensión o con angustia, sino para que seas dueño de tu tiempo y se lo otorgues a las cosas y personas importantes.

Otro fallecimiento que sin duda marcó mi vida fue el de mi gran amigo (el cual yo nunca conocí, pero siempre percibí así) Pablo Ráez, que también sale en mi libro anterior de temática completamente diferente, pues era un chico sano, guapo, con una vida normal hasta que le sorprendió la leucemia, fue una lucha muy grande que, de alguna manera vivimos con él los que le seguíamos en redes, gracias a su concienciación la donación de se disparó un 200%. ¿Cuántas vidas salvó Pablo?

Por eso precisamente pensé que lo justo sería que la suya también fuese salvada, pero no fue así, falleció. Pero nunca lo hizo ni lo hará el legado que dejó aquí, su forma de vivir la vida hasta el último minuto y de salvar otras tantas no solo desde la perspectiva física, sino desde la perspectiva mental, Pablo me hizo entender que me quedaba en lo superfluo, en los aspectos de mi vida que no me aportaban nada, haciendo de mi día a día una pesadilla, pues se me olvidaba lo más importante: vivir.

Por ello siempre estaré eternamente agradecida a la luz que nos dio y a todos los valores que aprendimos gracias a él, porque aunque ya no esté, en la vida de muchos sigue estando y eso es lo que hace inmortales a las buenas personas: que las personas que siguen vivan sigan su camino, por eso ahora te toca a ti.

Ejercicio
Escribe en una hoja todo lo que te ha aportado ese ser querido que partió y dale las gracias por todo lo que ha hecho por ti. ¿Qué valores conservarás de todo lo que te aportó? ¿Qué no le gustaría ver de la vida que tienes desde que ya no está?
Es una forma de dar las gracias a aquellas personas que, aunque no estén, siguen estando en nosotros y examinar qué cosas de nuestra vida deberíamos cambiar.



"Nunca te van a cambiar por algo mejor, sino por algo más fácil."

PAULO COELLO


CAPÍTULO 16

Infidelidades


Sin duda es uno de los temas que más secuelas deja en las personas, pues la traición que esconde la infidelidad va mucho más allá de la pareja, la podemos encontrar en amigos, familia, compañeros de trabajo… al final la infidelidad es la traición de unos acuerdos pactados entre dos o más grupos de personas, por lo que cuando aquello se rompe, marca un antes y un después no solo en esa relación en concreto, sino en la percepción total de la confianza que otorgamos a los demás.

EL PODER DE LA INFIDELIDAD

Cuando alguien nos es infiel pasamos por diferentes fases: incredulidad, enfado, frustración y un montón de sentimientos negativos que en numerosas ocasiones nos hacen sentir inferiores porque nos han sustituido. Sin embargo, necesito que en esos momentos, cuando el corazón está hecho pedazos, te limites a usar la lógica: ¿Te es infiel y todavía eres tú quien debe sentirse mal? ¿En qué momento debes sentirte mal por el mal que otra persona te está haciendo a ti?

Entiende que aunque te repercuta de forma directa, no es tu acción, no ha sido tu decisión, por lo que no tienes que cargar con ella y mucho menos sentirte inferior o sustituible. ¿Por qué? Lo primero porque estás dando un privilegio erróneo a alguien que ni siquiera te valora, te tasa como si fueses un objeto, como si aceptaras la percepción externa de alguien que no eres tú. Siento decirte que tú no tienes precio y, de tenerlo, nadie podría pagarlo; así que no dejes que te infravaloren y que te traten como algo que no mereces, estás por encima de todo aquel que intenta pisarte, no lo olvides nunca.

Sin embargo, el motivo por el que no debes sentirte sustituible es porque de esa manera estás reconociendo que hay más gente igual que tú, que eres normal, olvidando así que eres un ser único, como cada uno de nosotros y que por eso nadie ocupará nunca tu puesto, tu lugar, porque nadie será como tú y ese es tu poder, no caigas en el pensamiento pobre de acceder a que te traten como una fotocopia, porque eres una persona tan sumamente única que no puede entrar en las bajezas de la gente mediocre que trata a las personas como objetos. Lo primero porque les estás dando la razón Y NO LA TIENEN, y lo segundo porque dime cómo tratas a los demás y te diré cómo te tratas a ti mismo, las personas que tratan como muñecos a otros están huecos por dentro, tan sumamente vacíos que solo ellos pueden llenarlo, no es tu tarea.

Aun así los sentimientos del corazón son sin duda factores diferenciales por los que la gente no alcanza sus objetivos, pues cuando esa relación se rompe de forma abrupta por un suceso así comenzamos a replantearnos tantas cosas que nos terminamos perdiendo en un millón de dudas que nos desorientan de nuestro mayor objetivo: alcanzar nuestra mejor versión sea cual sea; aun así, una de las preguntas que más nos hacemos cuando alguien nos es infiel es, sin duda, ¿por qué? ¿Acaso las personas infieles lo son por algo en especial?

¿INFIEL POR NATURALEZA?

Existen diferentes formas de ser infiel:

•Por sustitución. Consiste en suplir carencias, del tipo que sean, de la relación, de tal manera que nos pegamos a personas en busca de sexo, afecto o aprobación o cualquier afirmación que no encontramos en nuestra pareja, es una respuesta a intentar llenar ese vacío de forma desesperada y por supuesto errónea.
•Por placer. En este caso la persona infiel no se mueve por carencias en la pareja o en la relación, simplemente por el mero placer de hacerlo, es una situación que si se da no la rechazan y además la disfrutan, sin darle la importancia real que tiene; no lo consideran una gran traición porque creen que no están involucrados los sentimientos y por ende, no es algo tan horrible.
•Por terminar. En este caso la persona infiel sabe o tiene la creencia de que su relación está más que acabada, que es cuestión de tiempo, la típica persona que dice «es que estábamos mal»; utilizan la infidelidad como un escudo para, mentalmente, deshacerse de esa relación y pasar a otras sensaciones, pero en vez de cortar antes la relación, lo hacen durante la misma, para encontrar un motivo dentro de ellos mismos para finalizar la relación.
•Por adicción. Sin embargo, pese a que siempre pensemos que la gente infiel simplemente es lista o espabilada, hay un pequeño grupo que realmente, por problemas psicológicos que deben ser tratados, no pueden evitar ser infieles, no buscan la infidelidad, ni disfrutan siéndolo, simplemente, no pueden remediarlo, como podría ser un adicto al sexo, entre otros múltiples nombres que podríamos poner a su problema; sea como sea, se debe buscar ayuda psicológica para saber gestionar esos deseos.


Pese a que hayamos trazado un pequeño perfil, a grandes rasgos, de la personalidad de un infiel, tengo que ser justa y reconocer que también existe un ínfimo porcentaje de personas que si son infieles no es por el mero hecho de la infidelidad, sino por el momento en el que se encuentra la relación o ellos mismos, esto no es ningún tipo de justificación, pero sí es cierto que conozco a personas que después de una infidelidad a su pareja (puntual, cabe resaltar) hizo un clic en su cabeza y comenzó a organizar prioridades y a organizarse a sí mismo, a veces las personas necesitan unos raros golpes de realidad para darse cuenta de qué quieren realmente en su vida, pero pese a la lectura de mis palabras no vivas pensando que esa persona cambiará, porque forma parte de la manipulación del infiel de manual, pues las personas que cambian para bien no lo dicen, son sus actos los que hablan.

¿PERDONAR UNA INFIDELIDAD?

Es sin duda una acción completamente lícita que debes tomar desde la libertad y nunca desde la coacción, pero antes de perdonarla debes hacer un examen de conciencia: ¿podré volver a recuperar la confianza en esa persona? ¿Podré perdonar de corazón a mi pareja?

Pues perdonar tanto una infidelidad como cualquier otra cosa es mucho más que recibir el perdón, pues la persona que acepta el perdón se compromete a dejar eso a un lado y no utilizarlo como tortura china según convenga, por ello es un tema muy complicado en el que no debes precipitarte ni dar un paso en falso.

Mi opinión personal es: yo no perdono infidelidades, de hecho a mis parejas siempre se lo digo «lo peor que puedes hacerme es ponerme los cuernos, porque desde el momento en el que me entere, no volverás a saber nada más de mi», y no es un tono dramático, precisamente al contrario: cuando una persona te es infiel te demuestra que no puedes confiar en esa persona y que mucho cariño no te tiene cuando hace algo que sabe que te hará daño además de no tenerte en el pedestal que debería por lo que… ¿voy a perder el tiempo con una persona egoísta, en la que no puedo confiar y que no me tiene en el altar que me merezco? Lo siento, pero no. Tú, por tu camino, y yo, por el mío. No pienso perder mi valioso tiempo ni para recriminarte; probablemente me duela, durante un tiempo pues es normal cuando alguien te hace daño, pero no voy a perder mi tiempo en hacer preguntas o buscar respuestas, tú has decidido: yo continúo con mi camino.

Aun así admiro a las parejas (que conozco varios casos) que han logrado perdonar una infidelidad, pues significa que tienen un corazón muy grande y demuestran que, pese a todo, algo de ellos sigue confiando en la otra persona, por lo que no hagas caso al común denominador, si tú quieres y te ves capacitado para perdonar una infidelidad, adelante, nunca dejes de hacer lo que sientes por mera presión social, tú y solo tú sabes lo que quieres y lo que hay dentro de ti.

LA DUDA: ¿Y SI ME ES INFIEL?

Soy consciente de que, hoy en día, la infidelidad está presente en nuestras vidas por parejas conocidas, o incluso programas de televisión, la infidelidad está a la orden del día y es cierto que a veces podemos tener en nuestra mente ese pensamiento que no nos deja vivir y nos genera ansiedad: ¿y si me están siendo infiel? Esa pregunta causa un malestar general y una sucesión de inseguridades que realmente no nos lleva a ninguna parte; por ello cuando ese nerviosismo se apodere de ti piensa en lo siguiente:

•No podemos controlar los actos de los demás, nadie puede controlar si le van a ser infiel pues es una acción de una persona externa a nosotros, libérate de una carga que no te pertenece.
•Siguiendo la misma corriente, no podemos controlar que alguien nos sea infiel, lo hará a la vuelta de la esquina o en un viaje a la playa si es lo que quiere, por lo que prohibir cosas a tu pareja (que eso es algo que nunca se debe hacer) o vivir con ese miedo constante, lo que en muchas ocasiones no te permite disfrutar el momento, sacan una versión pobre de ti porque no está seguro de sí mismo, lo que nos genera una maraña de pensamientos y emociones que nos va a volver locos, recuerda: NO ES TU ELECCIÓN, NO CARGUES CON ELLA.
•Por otro lado, el hecho de que te sean infiel no te baja de rango, no te hace ser menos, así que no te veas así, en las manos adecuadas siempre vas a valer lo mismo: mucho; y esas primeras manos son las tuyas, este tipo de cosas no tienen que hacer que tu autoestima caiga en picado, debes tener presente siempre lo que vales y que las personas indicadas siempre actuarán como tal.
•Por último: las habladurías. Siempre nos afecta que la gente externa pueda hablar de nosotros, desde rumores, a que se rían de nosotros y ser los tontos, porque nos han sido infieles, pero mi pregunta es la siguiente: sabiendo lo que vales y sabiendo que no eres tú quien ha traicionado, ¿de verdad el tonto eres tú? Olvida el veneno que las personas puedan verter en ti, porque no es ni más ni menos que la desazón que tienen de ellos mismos.


Las infidelidades son dolorosas, el pensarlo nos genera en muchas ocasiones hasta más dolor y eso es porque no lo vemos desde la perspectiva correcta, por ello he querido que te des cuenta de que es una duda o una acción con la que no debes cargar y debes aprender a borrar de tu mente, si alguien te es infiel ya lo gestionarás, nadie se ha muerto de amor, la vida te está mandando un mensaje que debes interpretar desde tu individualidad, tanto si decides perdonar como si decides pasar página, pero es algo donde no debes quedarte, pues produce dolor y no estamos aquí para sufrir de manera constante. No te conviertas en tu propio enemigo, pues no hay peor enemigo ni persona más cruel contigo que tú.

YA ME HAN SIDO INFIEL… NO PUEDO CONFIAR EN NADIE

Entiendo que, si ya te han fallado, vayas con esa reticencia a tus espaldas, pero debes entender una vez más que no es algo con lo que tú tengas que cargar, piénsalo desde esta perspectiva: ¿te hacen daño y encima tienes que verte toda tu vida condicionada por ello? ¿De verdad te mereces eso?

Además algo muy importante que debes saber es que NO TODO EL MUNDO SERÁ ASÍ, todavía queda gente maravillosa puesta en el mundo para ti, pero si no te deshaces de esas cargas del pasado ni podrás conocer a esa gente ni podrás disfrutarla; por otro lado debes recordar que ya has sobrevivido a una infidelidad, ¿de verdad crees que no podrías hacerlo más veces? Eres fuerte, pero precisamente por eso, tienes que abrirte al mundo, confiar en ti y en las personas, porque aunque no lo creas la vida nos da tantas oportunidades… que debemos tener nuestro corazón abierto a cada una de ellas, porque te recuerdo que no te mereces menos y quizá ese es el problema, que hasta que no entiendas lo mucho que vales, no podrás creerte la cantidad de gente buena, como tú, que te está esperando.

LA PEOR INFIDELIDAD DEL MUNDO…

Sin embargo, hay una infidelidad mucho peor que la de una pareja, amistad o familia… y es ser infiel a uno mismo, por ello te contaré tres pequeñas historias en las que la vida me tentó a serme infiel para que entiendas claramente en qué consiste:

Tu abogada de confianza
En mi casa siempre hemos sido gente muy humilde, prácticamente nadie tenía estudios y la ley fundamental era trabajar mucho para poder intentar vivir lo mejor posible, por ello cuando yo acabé bachillerato y durante toda mi vida académica pensaba que tenía que escoger una profesión con salida para que mis padres estuvieran orgullosos de mí y para poder ayudar en casa y tener una mejor vida; por ello pensé que estudiar la carrera de Derecho era algo que estaría bien, además pedían muy poca nota y podría entrar sin problemas. Yo. Abogada. En mi esquema económico y familiar sonaba genial, pero entonces, cuando ya estaba entre la espada y la pared para ponerme a elegir pensé: ¿esto te hará feliz? ¿Esto eres tú? Y la respuesta a ambas preguntas era NO; algo que ya sabía, pero que no quería ver; entonces comprendí que de nada sirve hacer algo con un fin meramente económico (aunque moralmente fuese un buen gesto) si no me llenaba, por lo que finalmente… no me fui infiel y decidí seguir con el mundo del arte.


Mujer florero
Otra gran historia en la que por un tiempo sí que intenté serme infiel, fue cuando estuve con una de mis exparejas, pues era la típica persona ejemplar, con pensamientos conservadores, a la que tampoco le parecía bien que me dedicara a algo tan abstracto (y tan de pobres) como el arte, pues era bastante elitista y mi mundo artístico le parecía inverosímil y una patraña sin futuro, pero ahí no quedaba la cosa, tampoco le gustaban mis amistades, «demasiado locas y sin valores», tampoco le gustaba mi forma de vestir, pues tenía que ser una mujer «de bien», y mucho menos mis ideas políticas ya que eran demasiado revolucionarias y daban mala imagen, tampoco le parecía bien que merendara tortitas o tomara mucho zumo envasado porque tenía muchos azucares, tenía que ser healthy y hacer deporte todos los días. ¿Qué le gustaba de mí? Supongo que el proyecto que de mí quiso hacer: la mujer sin voz ni voto que se dedicaba a algo con salidas laborales reales y que era una Barbie con tacones y el pelo perfecto.
Siempre intento escuchar los consejos y opiniones de los demás, por lo que me planteé si realmente esa mujer era yo, si ese era el futuro que yo me merecía. Finalmente fue imposible, pues amo ser quien soy y soy: una mujer independiente, trabajadora, que vibra alto y tiene carácter y personalidad propia que nunca se dejaría dominar por nadie, y menos por alguien que se forzaba a ser común, así que: buen viaje, jamás dejaría de ser quien soy por nada ni por nadie.


Influencer y el lado oscuro
En este caso os cuento una historia relacionada con mis redes sociales, mi contenido desde el principio estaba relacionado con el crecimiento personal y la reflexión, es cierto que nunca quise quedarme estancada en hacer solo vídeos pues quería enfocar mi cuenta en crear todo tipo de contenido, pero relacionado siempre con la misma esencia, sin embargo, una agencia de influencers quiso contar conmigo, con la condición de que ahora, ya que tenía seguidores, enfocara mi cuenta a la moda, porque económicamente tendría mayor facturación con respecto a campañas de publicidad. Soy una persona que lleva trabajando desde los dieciséis años en cualquier cosa, por lo que tener dinero sin moverme de casa ni pasar frío me parecía más que atractivo pero ¿a qué precio? ¿Dejando mí esencia? Es cierto que fue una propuesta que ni se me pasó por la cabeza, pues mi objetivo era hacer moda, entretenimiento o cualquier disciplina desde de mi esencia, pero no cambiando mis valores y convirtiéndome en algo que no soy. ¿El dinero? Claro que me hace falta, pero si hubiera escogido ese camino habría aceptado que no podría conseguirlo desde mi propia esencia, y eso no iba a pasar, me cueste más o menos, algún día encontraré la manera de monetizar todo lo que creo, no tengo prisa porque sé que con trabajo todo llega.


Después de estos ejemplos, creo que ya sabes a qué me refiero con ser infiel a uno mismo. Consiste en renunciar a tu esencia o a tus valores, por otras personas u otras cuestiones.

Al principio puede parecer sugerente pues nos rodeamos de gente que lo hace a diario, pero todo lo que sube de forma fácil, aunque no lo creas, cae a la misma velocidad, porque lo que no es real no se mantiene, por ello te animo a que, aunque a veces sea más costoso y se nos haga cuesta arriba, todo lo que merece la pena lo vas a conseguir desde tu YO, desde tu propia esencia. El mundo querrá que renuncies a ti, que te conviertas en una marioneta o en el común denominador para ser más manejable, pero no caigas, pues esa chispa que llevas dentro es lo que te hace ser tan tú que no tiene precio, no dejes que nadie lo cambie.

Puede que todos en algún momento nos hayamos fallado en ese aspecto, es humano y es normal pero la lección que sacamos de eso es precisamente no volver a dejar que pase y resarcirnos, porque somos únicos y nos amamos, y por ello, junto con nuestro trabajo llegaremos a donde queramos, esta postura debe ser férrea y te hará perder a personas en el camino, pero recuerda que para evolucionar debemos cambiar aspectos de nuestra vida, pero nunca nuestra esencia.

No te vuelvas a ser infiel, no te juntes con personas que te insten a serlo, porque entonces será que no te conocen lo suficiente y tampoco te quieren lo suficiente, así que sigue tu camino, tienes al mejor tesoro y al mejor compañero de vida: tú.

No lo olvides.

Ejercicio
Vamos a establecer límites y a poner nuestros valores encima de la mesa, responde a estas preguntas en una hoja para leerlo cuando sientas que quizá te estás perdiendo o estás haciendo la vista a un lado:
¿Qué es para ti una infidelidad de las personas que quieres?



¿Cuántas veces te has sido infiel a ti mismo y por qué?



¿Qué cosas no aceptarías porque significaría serte infiel a ti mismo?






Lo único que realmente nos pertenece es el tiempo. Incluso aquel que nada tiene, lo posee.

BALTASAR GRACIÁN


CAPÍTULO 17

Cuestión de tiempo


Este capítulo es uno de los más importantes que debes entender y que tanto me costaba entender en su momento, pues se basa en el tiempo que es subjetivo y que agobiante.

Cuando eres adolescente, sientes que en cierta manera el tiempo no pasa, y si pasa lo hace a mejor, pero cuando vas cumpliendo años sientes que el tiempo cada vez va más rápido y que a veces nos domina y termina con nosotros mismos, por ello: bienvenidos a «Cuestión de tiempo».

ROMPIENDO MITOS

Lo primero que debes saber es que lo imposible no existe y dirás qué idealista, pero yo me baso en los datos; imagina que en el siglo XV alguien dijera que habría teléfonos móviles desde los que podrían hablar con cualquier persona en cualquier parte del mundo, la respuesta sería: imposible.

Podemos irnos incluso al siglo XX, ¿teléfonos con videollamada e internet? Imposible, y es que todas las grandes cosas lo son hasta que el tiempo (y el trabajo, que nunca se te olvide) las hace posibles, así que no te ciegues por ese tipo de palabras que lo único que hacen es limitarte.

Lo único que no tiene remedio es la muerte, pero ¿y todo lo demás? Si tener vida es sinónimo de tener tiempo, lo único que tienes que hacer es saber utilizarlo.

El problema de este concepto tan idealista para algunos es que es el escudo y bandera de personas suficientes o vagos, pero despierta: todo es posible si lo das todo de ti, si crees que haciendo lo que hace el resto o siendo mediocre vas a convertir lo imposible en posible siento decirte que lo llevas claro, grandes proyectos = gran trabajo; no hay nada fácil ni un camino más corto, es simplemente cuestión de tiempo, pero lo imposible se torna posible para quien lo lucha.

EL PROTAGONISTA ERES TÚ

Cualquier cosa que merezca la pena, a la hora de proponérnosla, nos da vértigo, parece difícil, porque sabemos que si nos sale bien nos cambiará la vida y eso es lo que nos mueve, el saber que si lo conseguimos, podremos conseguirnos a nosotros mismos, pero nadie dijo que fuera fácil y por el camino de nuestros sueños las cosas se tuercen tanto que, finalmente nos planteamos abandonar, cuando eso ocurra debes plantearte lo siguiente:

¿Abandono porque este sueño ya no me llena? Si es así, no lo pienses, no está la vida para perder el tiempo, y los sueños a medida que vamos avanzando se actualizan, así que no tengas miedo, si esa meta ahora te es insuficiente o no te llena, avanza y continua en otra dirección, toma las riendas de tu vida y no te quedes ni un minuto más en ese sitio.

Sin embargo, si la pregunta a la que respondes que sí es: ¿Abandono mi sueño porque estoy cansado y creo que no voy a conseguirlo? La perspectiva es diferente, aun así, por supuesto que estás en tu derecho de abandonar, pero ¿de verdad vas a abandonar aquello que te llena? Yo no estoy hablando de que lo consigas al cien por cien, pero puestos a elegir entre un camino que, aunque te dé quebraderos de cabeza, sientes que es tu lugar y otro camino mediocre que simplemente es más fácil, ¿con cuál te quedas?

El hecho de replantearnos si queremos seguir o no, no es para nada malo, significa que prestamos atención a lo que sentimos, a nuestros resultados, que estamos siendo conscientes de nuestro momento actual, pero por ello el hecho de replantearnos nuestra vida y hacer balance, lo que nos indica es que hay algo que tenemos que cambiar, puede ser nuestra actitud, nuestro plan como tal o incluso nuestro camino, y absolutamente todo ello es válido, estamos hechos de cambios y muchas veces es lo que nos hace ganar, pegar un giro de 180 grados a nuestra vida o a nuestra forma de llegar a nuestra meta, pero lo importante es que recuerdes que pese al sacrificio que requiere luchar por un sueño, pese a las derrotas que nos encontremos en el camino y sus posteriores cambios, querer es poder y el tiempo finalmente dará su resultado de una forma u otra.

DEBERÍA DEJARLO, PUES YA LO TENDRÍA QUE HABER CONSEGUIDO

¿Hay una lista en la que pone cuando tienes que conseguir las cosas? Porque entonces seguro que yo también voy fatal de tiempo, los tiempos en cada persona son únicos al igual que nuestra vida, por eso no debemos ni envidiar ni compararnos, en esta vida todo pasa por algo, confía en ello, sé que en capítulos anteriores mencioné a gente que triunfo de manera supuestamente tardía, pero aquí vamos a hacer una ampliación para que entiendas que cada cual sigue su ritmo y que lo importante es sobreponerse a todo aquello que nos surja en el camino:

•Charles Darwin
¿Quién no lo conoce? Estudiado en el mundo entero, pues no fue hasta los cincuenta años cuando publicó su libro On the Origin of the Species, en el que se expone la teoría de la evolución, hasta las personas más trascendentales de nuestros tiempos, necesitaron eso: tiempo.
•Joy Behar
Actualmente excoanfitriona de un programa muy popular en Estados Unidos llamado «The View» su libro On the Origin of the Species donde se expone la teoría de la evolución, llegar al mundo del espectáculo hay que hacerlo joven, pero Joy es uno de los tantos ejemplos que nos demuestra que no.
•Momofuku Ando
Probablemente no te suene, pero ¿y si te digo que fue el inventor del ramen instantáneo y dio con la formula a sus cuarenta y ocho años?
•Vera Wang
Su carrera profesional comenzó como patinadora artística, cuando consideraba que esa etapa estaba más que cerrada, se adentró en el mundo editorial y a los cuarenta años abrió su primera boutique de novias, hoy en día es un gran referente mundial en el mundo nupcial. ¿Cuándo comenzó a ver la luz del túnel? A los cuarenta años.
•Coronel Sanders
¿Te gusta el pollo del KFC? Pues el dueño de la receta fue despedido de la mayoría de trabajos en los que comenzaba a trabajar, de hecho con sesenta años estaba arruinado hasta que su pequeño negocio de comida preparada fue cogiendo popularidad y finalmente vendió sus acciones por dos millones de dólares
•Laura Ingalls Wilder
Escribía historias con un toque autobiográfico de las cuales su hija Rose era su editora, con sesenta y cinco años escribió Casa pequeña que finalmente se convirtió en la serie que hoy todos conocemos como La casa de la pradera.


Imagínate que todas estas personas se hubieran quedado en la mediocridad de que ya es demasiado tarde, cuántas cosas se hubieran perdido ellos y cuántas cosas nos hubiéramos perdido nosotros, por eso lo que necesito que entiendas de este capítulo es que aunque no lo creas en este aspecto la vida es larga y tarde o temprano darás con la chispa que necesitas para conseguir aquello por lo que tantas noches te desvelas; sin embargo, pese a que estas personas sean tan diferentes entre sí, todas tienen algo en común, algo que tú también necesitas si quieres que algún día te incluya en esta lista y no es ni más ni menos que: trabajo.

[image: ]

LA VERDADERA RUTINA

Aun así debo concluir este capítulo diciendo que la verdadera rutina no consiste en levantarse y hacer todos los días lo que hay que hacer, sino en hacerlo cuando no nos apetece, cuando las cosas no van como queremos y lo vemos todo perdido, es ahí cuando la rutina se convierte en la maestría de no desistir y perseverar hasta conseguir tus objetivos.

Como bien he dicho antes, el trabajo a nadie le asegura «el éxito de sus sueños», pero le aportará algo, algo tan valioso que cuando lo tengas de frente entenderás por qué tantas cosas salieron mal y por qué tantos intentos fallidos eran necesarios, por ello sé fiel seguidor y creyente del tiempo, porque terminarás recogiendo tus frutos; no sabemos dónde, pero sin duda si no era la meta que habías marcado en un principio, será algo que descubras durante el proceso, que te llene.

Personalmente, por suerte o por desgracia, me ha costado mucho tener todo lo poco que he conseguido ahora, y digo poco porque esto es solo el principio, pero aunque no haya tenido facilidades, ayudas, o supuestamente haya llegado más tarde, las cosas que he aprendido en ese proceso tienen un valor incalculable que el resto nunca tendrá, porque te vuelvo a recordar que: eres único y eso es lo que tienes que potenciar, aprende de la gente que te rodea, pero no te vuelvas pequeño, no te impacientes porque las cosas de momento no se den como tu tenías en mente, ten fe en ti, confía en tu trabajo, ten la mente abierta a cambios, a consejos de personas que realmente son sabias y apuestan por ti, sin duda merecerá la pena.

Ejercicio
Es el momento de liberarte de todas las ataduras por las que la vida nos hace creer que llegamos tarde. Haz una lista de las cosas a las que supuestamente llegas tarde, al lado debes poner las cosas que has aprendido en el proceso de llegar tarde.
Como ves, toda tu vida tiene un porqué, un proceso único y diferente que debes admirar y respetar, por mi parte espero que no renuncies a todos aquellos sueños y metas que llevas en el corazón porque, tarde o temprano, te llevarán al lugar indicado, así que ten fe en ti, en el tiempo y continua. De ti depende que las horas que pasen sean un infierno de desesperación o una nueva oportunidad para seguir sumando.



"El sexo forma parte de la naturaleza. Y yo me llevo de maravilla con la naturaleza."

MARILYN MONROE


CAPÍTULO 18

El sexo


Supongo que en un libro de desarrollo personal te parecerá más que raro que el tema del sexo tenga hasta un capítulo propio, pero como he dicho anteriormente, vamos hablar de todos los tabúes que tenemos en la cabeza y entre ellos uno de los grandes quebraderos que tiene el ser humano es el sexo. Siempre ha sido un tema en el cual no hemos tenido grandes informaciones ni se ha promovido hablar del mismo, sin embargo, ¿por qué es tan importante hacerlo ahora? ¿Por qué es tan importante el sexo?

Nunca le había dado una importancia más allá de pasar un buen rato y a ser posible, mejor si es con una persona a la que tienes aprecio, hasta que una gran amiga un día me dijo «cuando mantienes relaciones sexuales con alguien, si estás un poco atento, puedes ver todas sus carencias incluso sus complejos» fue entonces cuando empecé a investigar y hacer un montón de preguntas a la gente que me rodeaba, ¿realmente se sentían incómodos con el sexo que tenían? ¿Con su sexualidad? Del uno al diez, ¿cuán importante era este acto para ellos? Y fue entonces cuando me di cuenta de que el sexo era un capítulo del que todos teníamos que hablar, porque en muchos casos nadie lo hacía.

ABRE TU MENTE

Hoy en día, después de lo que hemos avanzado en la sociedad creo que todos hemos comprendido que el sexo es otra actividad más de disfrute, además de los beneficios que nos aporta científicamente hablando:

•Potencia el sistema inmune.

•Fortalece el corazón.

•Regula la presión arterial.

•Mejora el pelo y la piel.

•Ayuda a prevenir el cáncer de próstata.

•Mejora la sensación de dolor.

•Ayuda a liberar el estrés.

•Mejora el sueño.

Y podría seguir con la lista, pero estos son unos ejemplos de que practicar sexo además de ser placentero nos aporta grandes beneficios en nuestro organismo, por lo que abandonemos la idea del sexo como concepción de futuros niños, pues nos ofrece mucho más que eso.

En muchas ocasiones el sexo nos produce vergüenza, pero no nos damos cuenta de que es un acto completamente natural que todo el mundo, o casi todo el mundo, práctica; por ello no debemos sentirnos avergonzados ni apesadumbrados por las prácticas que nosotros en particular hacemos, tienes que buscar tu placer y el de la persona con la que lo practiques, pero no es absolutamente ningún motivo para avergonzarte libérate de esas ideas limitantes.

¿CON QUIÉN DEBERÍA PRACTICARLO?

Puede parecer una pregunta bastante absurda pues, ¿acaso voy a ser yo quien elija con quien debes acostarte? Ni mucho menos. Pero sí que vengo a exponerte diferentes opciones para que realmente puedas escoger y te sientas a gusto con ellas:

Por un lado puedes practicarlo en soledad, a través de la masturbación. Es algo que está recomendado aunque tengas pareja o persona con la que practicar sexo, pues es tu momento de desconexión y es una gran forma de conocer tu cuerpo y de la forma en la que te gusta obtener placer para futuras relaciones o simplemente para explorar tu cuerpo al fin y al cabo es tu templo ¿qué hay de malo en ello?

Por otro lado, como todos sabemos, puedes practicar sexo con tu pareja. Normalmente, si no dejas que la chispa se pierda, son unas relaciones muy satisfactorias pero para ello es necesaria la completa comunicación y confianza entre ambos cónyuges; nunca hagas algo que la otra persona no quiere, por favor. Lo más importante en el sexo es el respeto; sin respeto no podrá haber disfrute por ambas partes y es algo fundamental.

Aun así, el sexo no es solamente para parejas, puedes practicarlo con personas con las que no tengas ningún tipo de vínculo afectivo; en este caso debes establecer unas normas claras sobre las cosas que quieres practicar y las que no, además de por supuesto protección en cualquier caso, porque te recuerdo que no sabemos lo que hacen esas personas por ahí y además el riesgo de tener enfermedades sexuales cada vez es más alto, porque, precisamente, la gente no se cuida y es algo muy necesario hay enfermedades sexuales que nos pueden dejar estériles y nos pueden dejar grandes secuelas en nuestro cuerpo. Por favor no estés con personas que no quieran cuidarse; están poniendo en riesgo tu vida y la suya, y tú vales mucho más que tener que jugártela de esa manera.

Y, por último, por supuesto dando rienda suelta a nuestra imaginación podemos practicarlo en grupo o con el número de personas que nosotros queramos, no tengas miedo si son las prácticas que a ti te gustan, nadie tiene por qué juzgarlo, no te juzgues a ti mismo.

Lo importante del sexo siempre es respetar a las personas con las que lo hagas y siempre protegerte de cualquier tipo de enfermedad; por todo lo demás, libérate y disfruta la vida: es una y es tuya; no dejes de privarte por cosas que los demás nunca van a vivir.

No importa el sexo de las personas con las que lo practiques, no tienes nada de lo que avergonzarte, la vida te ha dado un cuerpo y tú debes darle el placer que sientas.

EL SEXO Y LOS COMPLEJOS

Cuando comencé mi investigación sobre este tema hubo un gran número de personas que me decían que practicaban sexo con la luz apagada precisamente para que la otra persona no pudiera ver los complejos que tenían instaurados en la cabeza, personalmente nunca me meteré en que el sexo se debe practicar con luz o sin luz, pero es una decisión que debes tomar más allá de los complejos, porque los complejos nos limitan y ¿de verdad quieres verte limitado en algo tan increíble como el sexo?

La persona con la que estás manteniendo relaciones sexuales, al menos sexualmente, considera que eres increíble, por lo que los complejos deben pasar a segundo plano, pues la otra persona los acepta, no tiene ningún problema con ellos y te están limitando para tener el sexo que realmente quieres y mereces. Es un momento de desconexión, de desfogue donde nos volvemos a convertir en animales; y si estás pensando constantemente en los complejos que tienes y cómo disimularlos, se te olvida la función del sexo: disfrutar: Y ya no es por la persona que tienes al lado, sino, siendo un poco egoístas, por ti, porque te estás privando de poder estar al cien por cien en algo que realmente te produce placer y experiencias positivas. No creo que te merezcas eso; tienes que creértelo mucho más; tienes que entender que precisamente en ese aspecto lo que menos importa son los complejos que nosotros mismos nos hemos creado; estamos para disfrutar y para ello tienes que alejarte de todos esos fantasmas que nos impiden poder vivir el momento.

Hazte esta pregunta:

¿Qué harías si no tuvieras complejos?

¿Comprendes todas las cosas que te estás perdiendo?

RED FLAGS EN EL SEXO

Parece mentira que tenga que hacer un apartado de esto, pero hay muchísima gente, que conozco, que han tenido muchos traumas sexuales por no ver las red flags de lo que no tendrían que consentir o de lo que tendrían que huir, así que vamos con ellas para que no vuelva a sucederte:

•No practiques sexo sin tu consentimiento: algo tan maravilloso nunca debe ser forzado, tu consentimiento debe prevalecer antes que cualquier cosa.
•Hazlo siempre con protección: nunca te dejes embaucar por las típicas personas que parece que tienen alergia a usarla, pues es tu salud la que está en juego.
•No hagas prácticas sexuales con las que no te sientas cómodo: no te sientas obligado a ello, el sexo requiere una comunicación por ambas partes en las que debes sentirte cómodo y deben respetar tus decisiones y preferencias; tú conoces tus límites, no dejes que nadie los pise, pues todos tenemos límites, y no te hace ser peor practicante de sexo, cuando el placer se basa en complacer a la persona que tienes al lado y se olvidan de ti: huye.


EL SEXO TÓXICO

Supongo que al leer este título estarás diciendo ¿cómo que sexo tóxico? ¿Acaso esta actividad puede tener algún tipo de ápice tóxico o maligno para nosotros? La respuesta es sí. El sexo en muchas ocasiones es la vía de escape a otro tipo de problemas en los que realmente lo que estamos haciendo es poner un parche que tarde o temprano se despegará y nos hará sentir todo lo que llevábamos dentro por ello presta atención a los siguientes puntos:

•Los problemas de pareja no solo se pueden solucionar con sexo; por mucho que conectes con una persona en la cama, si hay otros problemas existentes, el sexo no será la salvación para ellos pues lo que necesitas es comunicación; enhorabuena por tener esa gran conexión, pero lo que necesitas es pararte, hablar y comunicarte realmente con lo que está pasando en vuestra relación.

•Hay otro tipo de personas que utilizan el sexo como forma de aprobación, es decir, cuantas más personas practican sexo con ellas, sienten que su autoestima sube y su ego se recompone; como ya hemos dicho en otras ocasiones, los dolores y fantasmas que tenemos dentro de nosotros mismos no se pueden curar con factores externos, y el sexo no es la salida, necesitamos tener un diálogo interno con nosotros mismos, simplemente estamos mirando hacia otro lado y al final la realidad nos dará de cara. Vale, es lo mismo, tengas relaciones sexuales con una persona o con cincuenta no dejes que este tipo de conductas estén presentes en tu vida y realmente ten sexo solo y cuando te apetezca y no por necesidad de resarcirte o tener que demostrar nada.

•Siguiendo esa misma estela tenemos el prototipo de persona que considera que es más importante la cantidad que la calidad y en este caso como todos sabemos realmente quién sale perdiendo es esa persona. Comprende que tenemos que tener un poco de filtro, que el sexo es maravilloso, pero no con cualquiera; elige bien a las personas con las que realmente quieres practicarlo.

•Si tienes en algún momento cualquier duda o lo que quieres es información sobre algo en concreto, por favor, no te límites y pregunta, y busca todas las cosas que necesites; el sexo puede ser un descubrimiento constante, pero para ello lo que tienes que hacer es no limitarte y dar pie a todo lo que tu imaginación tenga dentro.

•No te juzgues por tus gustos o preferencias: cada ser humano es libre de elegir con quién y cómo acostarse, por favor no te sientas culpable, no estás haciendo daño a nadie, simplemente es tu forma de disfrutar y si no implica agredir a nadie ¿qué hay de malo en ello?

•Hoy en día, las futuras generaciones pierden la virginidad cada vez más rápido y es cierto que es un estigma la edad y la virginidad. ¿A partir de qué edad es correcto poder practicar sexo? Depende de la persona y de la madurez. No estamos aquí para juzgar ese tipo de cosas. Simplemente, te recuerdo que te tomes tu tiempo, tanto si quieres practicar el sexo como si quieres estar una temporada sin hacerlo, es una decisión propia, no te dejes influir por los factores externos y por la sociedad, ten el valor de tomar tu propia decisión.

•Sobre todo cuando comenzamos con una pareja, lo que más nos preocupa es si podremos estar a la altura de sus expectativas y de las otras parejas con las que haya estado anteriormente, por ello vengo a decirte que no te compares, no tienes que hacer lo que hacían las otras personas, no tienes que mejorar lo presente, eres lo suficientemente increíble como para dejar tu propio sello, no te pierdas en comparaciones e inseguridades, tu forma de practicar sexo es maravillosa, tú eres maravilloso y por eso no tienes que compararte y hacer lo que hacen los demás.

EN RESUMIDAS CUENTAS: DISFRUTA

Hay muchas personas que van a criticar tus formas de practicar sexo, tu visión del mismo, pero no dejes que eso te afecte, es un momento para ti; cada persona es única en todos los aspectos de su vida y este también es uno de ellos, no permitas que las críticas de los demás te hagan daño y limítate a vivir tu vida en todos los aspectos; por supuesto también en este disfruta, no tengas miedo, no dejes que tus complejos se apoderen de ti, experimenta infórmate y, sobre todo, haz aquello que te hace feliz, pues el sexo consiste en eso, en, por unos instantes, poder tener una paz, una tranquilidad y una felicidad especial y diferente. No dejes que nada ni nadie te prive de ello.
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"Me enamoré de alguien por quien hubiese dado la vida, y eso es como una droga."

AMY WINEHOUSE


CAPÍTULO 19

Las drogas


¿Qué son las drogas?

Supongo que primeramente, al ver el título de este capítulo, pensabas que iba a ponerme a hablar de todas las drogas de las cuales nos rodeamos constantemente: marihuana, speed, cristal, tabaco, incluso café. Un universo de drogadicción en el que, de alguna manera, alguien de nuestro alrededor o nosotros nos hemos visto envueltos, pero, realmente, ¿qué son las drogas como tal? Van mucho más allá de esto:

Una droga es aquello de lo que dependemos, es cierto que las mencionadas anteriormente son sustancias que no debemos consumir y que por supuesto deben estar fuera de nuestra vida porque pueden acabar con ella, pero siempre hay que ir un paso más allá: ¿qué es lo que nos genera las drogas?: dependencia. Nos condiciona nuestra vida, nuestra existencia y nuestro pensamiento, pero ¿acaso las cosas que tenemos en nuestro día a día no lo hacen?

Permítete un momento de reflexión, ¿sin que cosas o personas no podrías vivir? Y no estoy hablando de personas o situaciones a las que quieras mucho, eso es algo normal, estoy hablando de situaciones y personas de las que tengas una dependencia y te generen ansiedad o te condicione la vida prescindir de ellas; desde pequeñas cosas como: «no podría vivir sin tomar un café todas las mañanas» o «no podría vivir sin ir al gimnasio todos los días» hasta «no podría vivir sin la amistad de esa persona» o «sin la relación de aquella otra».

Si todos hacemos una revisión por nuestra vida, encontraremos alguna amistad o relación en la en la cual nosotros éramos completamente dependientes, nuestra felicidad dependía de aquello, nuestra inestabilidad emocional realmente se debía a aquello, y al final tuvimos que soltar porque, si no, nuestra vida, también terminaría cayendo por ello.

El mundo nos hace dependiente constantemente de situaciones, estatus o incluso sensaciones, porque ahí está el negocio: en dar a la gente algo lo suficientemente potente para que no pueda despegarse de ello y haga lo que sea con tal de conseguirlo y mantenerlo: eso son las drogas.

Y al final, como supongo que estarás observando, este libro se termina y necesito que entiendas una cosa: no necesitas a nada ni a nadie, lo que estás leyendo, absolutamente a nada y a nadie. No tienes por qué depender de una situación, de un factor o del cariño y la lealtad que te genere una persona, pues dentro de ti tienes todo lo que necesitas para continuar, encontrar y conseguir algo que realmente merezca la pena sin tener que perderte por el camino o sin tener que traicionarte a ti mismo.

EL CICLO DE LAS DROGAS

La vida de una droga comienza así: al principio nos topamos con esa sensación de gran placer que nos produce esa situación o esa persona, nosotros no nos damos cuenta, pero de algún modo está supliendo algún tipo de carencia que llevamos dentro, por lo que esa sensación de placer puntual poco a poco se va convirtiendo en una necesidad, estamos buscando fuera lo que necesitamos comprender dentro.

Poco a poco se comienza a crear una necesidad, de la cual no somos plenamente conscientes, pero comenzamos a cambiar nuestra vida, comenzamos a hacer todo lo que haga falta por consumir esa droga, abandonamos todas las cosas que supuestamente tenían valor en nosotros porque creemos que sin eso o sin esa persona no podremos ser felices.

Poco a poco comenzamos a tener los efectos secundarios: realmente no nos encontramos bien y esa felicidad que nos producía, aunque nos produzca una felicidad inmensa, cada vez nos va produciendo más dolor hasta que llega un punto en el que nos damos cuenta de que nos hemos perdido a nosotros mismos, definitivamente hemos perdido el norte, no nos reconocemos y es entonces cuando realmente nos planteamos cortar con todo ello.

Planteárnoslo está muy bien, pero dejar ese vicio y esa dependencia cuesta muchísimo más; probablemente tengamos idas y venidas, creamos que esa sustancia no es tan mala como realmente nosotros lo estamos viviendo, pero finalmente cuando tocamos fondo decidimos partir y abandonar aquello que en un momento nos hizo felices, pero que realmente nos estaba costando nuestra propia esencia.

En este punto, más que necesario, de abandono hay personas que vuelven a pegarse a otro tipo de drogas, porque creen que necesitan esa misma sensación, pero en nuevas situaciones, con nuevas personas; también hay otra gente que decide no volver a consumir nunca y medir constantemente con qué tipo de personas y situaciones se relaciona, pues sabe que no debe volver a caer, pero tiene un miedo y una coraza que realmente no lo dejan disfrutar.

Esas heridas tardan un tiempo en cicatrizar, no puedes hacer como si nada hubiese pasado porque, por dentro, tu interior sabe que no es así, pero poco a poco podrás ir quitando esa necesidad, podrás ir perdonándote todos los errores que cometiste y los momentos en los que perdiste la fe en ti, y volverás a ser la persona que eras antes, pero con muchísima más fuerza y una gran experiencia que no tiene precio.

Créeme, aunque lo veas muy oscuro, con fuerza de voluntad se sale de todo, siempre lo digo: el trabajo y saber lo que valemos es la clave del éxito en absolutamente todo lo que hacemos.

Con este capítulo quiero que entiendas que no tienes que vivir colgado ni de nada ni de nadie, que todo lo que necesitas en tu vida lo tienes dentro de ti;

no busques amor fuera de ti porque cuándo es verdadero te llegará sin más; no supliques; no condiciones tu vida por situaciones o por momentos porque, cuando realmente son necesarios, simplemente aparecerán, sin hacer daño, eso es lo primordial. Las drogas siempre nos van a hacer daño. Las drogas nunca cambian. Por eso tenemos que aprender a no ser dependientes de nada ni de nadie. Eres más que válido para conseguir la vida que te mereces y las personas que realmente merecen tu cariño, así que no malgastes tu tiempo en todo aquello que realmente te está costando la vida y te está apartando de todo lo que quieres conseguir y de lo primordial: de ti mismo.

Para ello es muy importante que realmente seas consciente de tus puntos débiles, pues todos los tenemos, pero reconocerlos nos hace sin duda ser más fuertes y más inteligentes. Somos seres humanos, todos cometemos errores, pero lo importante además de aprender de ellos es saber perdonarnos. Perdonarte a ti. Ya has aprendido la lección. Recuerda lo que vales y no dejes que nada ni nadie lo cuestione.

Aparta de ti todo aquello que te haga perderte por el camino, todo aquello que realmente te produce un daño que no es comparable a la pequeña felicidad ficticia que no te es suficiente.
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CAPÍTULO 20

El amor


Y finalmente llegamos al capítulo más esperado, al último: bienvenidos al capítulo del amor, que de alguna manera es un breve resumen de todo lo que hemos hablado anteriormente, pues, aunque el dinero mueve el mundo, el amor es lo que mueve a las personas. No estoy hablando de un amor romántico, de hecho, vamos a ver de forma detallada a qué amor nos referimos:

Amor de familia

El amor familiar es uno de los amores más importantes que existen, pues, al final, la familia es las personas que nos hacen sentirnos seguros, las personas que nos acompañan y que no nos fallan. Es cierto que todos podemos cometer errores, es más que humano, nos puede pasar a todos, y precisamente por ello a la familia se la perdona; esto no quiere decir que tengamos que perdonar absolutamente todo, pues el amor también tiene que ser hacia nosotros mismos y hacia nuestros valores, como ya hemos hablado anteriormente, pero aun así quien tiene una familia, tiene una responsabilidad, así que, por favor: cuida a las personas que realmente quieres, habla con ellas, pasa tu tiempo con ellas, porque la vida son dos días y pueden desaparecer mañana, así que diles lo mucho que los quieres, hazlos felices con pequeños detalles, porque esos son los que marcan la diferencia, a veces simplemente estar, es todo lo que necesitamos.

Recuerda que familia es la que está, apoya, confía y cree en nosotros, pero eso debe ser mutuo, potencia siempre a las personas a creer en ellas mismas y a conseguir lo que realmente llevan dentro, al fin y al cabo sería lo que tú quieres obtener, por lo que es lo que realmente tienes que dar, tarde o temprano la vida te recompensará con personas que entrarán en tu familia haciendo aquello que tú ya hacías.

Amor de amistad

Sin duda, los amigos son la familia que elegimos, por lo que esta relación tenemos que cuidarla ellos nos han elegido a nosotros y nosotros también a ellos; es una conexión especial que no se puede perder por nada ni por nadie, aprende a ser leal a tus amigos, escúchalos a través de sus silencios y diles todas las verdades que realmente ellos no quieren ver, pero desde una perspectiva de respeto y siempre con cariño; diferencia entre amigos y conocidos, pues no es lo mismo: los verdaderos amigos nunca te traicionarán, todos tenemos fallos, pero la tradición en una verdadera relación de amistad no es existente, busca siempre personas con tus mismos valores, no con los mismos gustos; tener a tu alrededor a personas con diferentes pensamientos o ideas te enriquecerá muchísimo, y por supuesto antepón siempre calidad a cantidad. Los verdaderos amigos se pueden contar con los dedos de una mano, así que no es necesario tener falsos amigos pues al final, los que realmente estarán contigo en tus malos momentos sabes que serán pocos, pero los necesarios, te puedo asegurar que no necesitas a nadie más.

Amor de pareja

Tener un compañero en esta vida es lo mejor que te puede pasar, está claro que la primera compañía y la que realmente necesitamos siempre será la nuestra, la propia, pero poder contar con alguien que te es leal, que está contigo para lo bueno y para lo malo y que te da un cariño como no habías sentido antes es algo maravilloso, por ello cuida a esa persona, intenta entenderla, comprométete a que la comunicación sea fluida para que ambos podáis llegar al punto en el que realmente queréis estar. Una relación por supuesto que es recibir, pero también es dar y estar en los peores momentos de cada uno, pues el amor romántico de las películas no existe, somos seres humanos con altibajos y las verdaderas parejas son las que realmente se quedan ahí contigo en lo bueno y lo malo. Las parejas nos quieren, nos hacen querer, pero también nos dan una nueva y mejor versión de nosotros, nos hacen querer ser mejores personas y llegar a sitios donde hasta el momento no nos habíamos planteado llegar; no tengas miedo al compromiso; fluye, no tengas miedo a querer, porque los seres humanos estamos hechos para ello, y disfruta de la relación que tengas; no pienses en comparaciones con personas del pasado; deja atrás tus miedos y limítate a vivir esta historia tan maravillosa que te ha dado la vida.

Y por último, lo primero: el amor propio

Puede que una de las razones por la que hayas llegado hasta aquí, por la que decidiste comprar este libro es porque, en algún momento, no te quisiste bien o no supiste quererte, por ello es importante que te des cuenta de que todo el amor que mereces en tu vida empieza en ti, quiérete como quieres a los demás, valórate como valoras al resto, pues esa es la clave para poder conseguir todo lo que te mereces: darte el amor que te mereces.

Hazte el favor y perdónate todos los errores que llevas dentro, aléjate de todos esos fantasmas que te dicen que no vas a conseguir lo que te propones, que no eres suficiente, porque no es así. Tienes dentro de ti (cosa que ya he repetido como un millón de veces en este libro) todo lo que necesitas para salir adelante, tienes el talento, la audacia y el corazón para conseguir todo aquello que te propongas; solo necesitas fe y trabajo en ti.

Sin duda esto es un proceso y todos tenemos días buenos y días malos, es lógico y normal, pero pese a ello recuerda tu esencia recuerda tus valores y define por qué estás en este mundo y cuál es tu propósito. Eso es lo que realmente te llevará a encontrar tu hueco en la vida.

Permítete fallar. Aprender y experimentar forma parte del proceso, cambia el rumbo todas las veces que necesites y haz los cambios que realmente consideres que te llevarán al lugar donde te mereces; tú puedes ser tu mayor fan o tu peor enemigo; de ti depende el rol que quieres escoger, pero condicionará la forma en la que el mundo te trate a ti.

El amor propio es propio, por ello no tienes que dejar que nada ni nadie se interponga en él; debes darte cuenta de quién eres, de lo que vales, amar todas tus cicatrices y saber que, pase lo que pase, siempre te tendrás a ti, a una gran persona que está capacitada para conseguir todo aquello que realmente lleva dentro.

No dejes que nada ni nadie, ni siquiera tú te aparte de todo aquello que quieres conseguir, porque puedes; no estoy hablando de que vayas a conseguirlo rápido y fácil y que no te vaya a costar sudor y lágrimas, simplemente necesito que entiendas que tienes la capacidad para conseguir aquello que realmente llevas dentro, aquello para lo que has nacido.

Supongo que a estas alturas sabes que la vida no es de color de rosa, pero debes comprender que detrás de cada sufrimiento, detrás de cada golpe, está la entereza de una persona que sabrá levantarse siempre, pase lo que pase, porque es lo que llevas haciendo toda tu vida, así que date el valor que realmente tienes dentro de ti pues eres una persona fuerte que, pase lo que pase, podrás con todo, ya lo has hecho antes.

Así que acéptate, quiérete con tus defectos y virtudes, no dejes que los complejos formen parte de tu vida y llama a todo aquello que te hace ser particular, diferente; eres un ser único, no necesitas parecerte a nadie, eres tan puro que todo lo que necesitas lo llevas dentro, solo te queda potenciarlo y confiar en ello.

Por mi parte me despido aquí, si solo tuvieras que quedarte con una cosa de este libro me gustaría que fuera con esto, con que tienes que quererte por encima de cualquier persona, de cualquier situación y que estás plenamente capacitado para conseguir aquello que realmente llevas dentro. Cree en ti cómo crees en los demás, ten fe en el camino de tu vida porque lo mejor está por llegar te lo aseguro.

Nos vemos pronto…

Gracias por llegar hasta aquí.


ENTREVISTADOS: 
Casos de éxito

A estas alturas, imagino que sabías que no podía despedirme así.

A medida que iba terminando el libro, sentía que no podía hacerlo sola.

Hasta ahora te he contado mi percepción de la vida para que puedas encontrar la tuya, mi intención nunca fue adoctrinarte o que estuvieras de acuerdo con todo lo que has leído, hoy en día lo importante no es que las personas te digan Sí, lo importante es que dentro de ellos formen y encuentren su propio Sí, por eso el motivo de este libro es ayudarte a ello, por esa misma razón me veía en la obligación de contar con personas que han triunfado en lo suyo.

•¿Para que sigas sus pasos?
No, cada camino es propio.
•¿Para que te deprimas porque ellos lo han conseguido y tú no?
Ni muchísimo menos, te recuerdo que tú estás en el camino para ello, por lo que lo que debemos hacer es aprender y guardar los aspectos que a otras personas les han servido para llegar a donde querían.


Por ello comencé a llamar a la puerta de personas que para mí eran un referente, en estas páginas vas a encontrarte a personas de todo tipo y de todas las profesiones; he intentado que cada lector pudiera llegar a conectar de alguna manera con alguna de las personas que descubrirás a continuación, puede que algunos te suenen, otros no, pero vas a conocerlos y espero que te aporten algo… ese algo como siempre lo decidirás tú.

¿Qué preguntas vamos a encontrar?

El tres es uno de mis números favoritos, por lo que cada persona nos ofrecerá tres respuestas, la primera pregunta es variada, dependiendo del tipo de persona con la que estamos aprendiendo, nos hablarán, del éxito, del fracaso, la belleza, el amor…

La segunda y la tercera preguntas son fijas para todos, porque creía necesario que de unos mismos conceptos pudiéramos sacara diferentes perspectivas e implementar lo que consideremos más necesario en nuestras vidas; por lo que, la segunda pregunta es:

¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy? Y la tercera: Una frase que haya marcado tu vida o que tengas por bandera. A través de las frases de estas personas podremos conocerlas mucho mejor e incluso dar con frases que se implementarán también en nuestras vidas.

Ahora sí, sin más dilación os dejo con los testimonios de estas personas tan increíbles, espero que os sirvan tanto como a mí.


Camilia@nobodisugly


Hoy en día TikTok ha dejado de ser una plataforma donde solo sale gente bailando, pues hay una diversidad de profesionales y contenido increíbles; aquí me encontré a nuestra siguiente protagonista: Camila. Me paso horas viendo vídeos pero te animo a que veas los suyos; no solo por la temática que es relacionada con el mundo de la teoría del color desde en nuestros maquillajes hasta en nuestra forma de vida, sino por la edición y el trabajo que se aprecia detrás de ellos.

Siempre me pregunto si en la pantalla yo desprendo algo parecido a lo que hace Camila y otras personas que verás a continuación, pero en ella puedes ver una pasión tan grande por lo que hace, que es más que contagiosa, su creatividad, el amor que pone en cada contenido que sube, además de sus amplios conocimientos, es lo que ha hecho que tenga millones de seguidores que realmente la aprecian; es la prueba que demuestra que en temas tan superficiales, a primera vista, como son los que están relacionados con la belleza, siguiendo tus valores y sabiendo muy bien quién eres puedes conquistar a todo el que se ponga por delante.

Camila es una mujer bella por dentro, eso es lo que la hace ser bella por fuera y ahí está el secreto, en cultivar nuestro interior para poder ser personas bonitas desde todas las perspectivas.

Camila es el ejemplo de que si juntamos conocimientos, trabajo y somos fieles a nuestra esencia, tarde o temprano todo ello dará sus frutos.

•¿Qué es para ti la belleza?
Para mí la belleza es sentirse bien con uno mismo. Cuando te sientes bien y estás bien eso se refleja. Es un estado que va desde dentro hacia afuera.
•¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy?
Siempre he tenido claro lo que me gusta y lo que he querido hacer. He ido eligiendo caminos siempre apostando por lo que me apasiona. No siempre han sido caminos fáciles o rápidos, pero he confiado en que todo iba a salir bien. Tengo momentos en los que dudo, de altibajos… y aun teniendo esos momentos de flaqueza, confío y creo en mí, en mis ideas y en mis proyectos, y que cualquier obstáculo que pueda cruzarse en mi camino, al final seré capaz de solventarlo. Muchas veces me he equivocado, pero siempre la vida nos va enseñando caminos llenos de oportunidades, y aunque he tenido momentos de oscuridad, al final he visto la luz y todo tiene solución. Nuestros éxitos o fracasos se deben a las decisiones que vamos tomando.
•Una frase que haya marcado tu vida o que tengas por bandera
«No hagas a los demás lo que no te gustaría que te hicieran a ti». Para mí el respeto es la cualidad que más valoro, y cuando siento que hay falta de respeto o de educación es algo que me irrita bastante y me cuesta asimilar y entender. La completaría con «Vive y deja vivir», que cada uno haga y sea quien quiera ser mientras no moleste a nadie.
No tengo frases pero sí dos conceptos básicos para la felicidad: el respeto y la libertad.



Fátima Pareja @fatimapareja3


Otro tema del que tanto pavor nos causa hablar es del cáncer, en el momento en el que escuchamos esas seis letras la vida se nos tambalea y nos ponemos siempre en lo peor, quizá sea (y me incluyo) por experiencias que hemos vivido y por temor a lo incierto, por eso es tan necesario que conozcas a esta gran luchadora, que a sus veintidós años ha superado el cáncer manteniendo su sonrisa y transmitiendo su optimismo a todas las personas que la rodean, como es mi caso.

Es el claro ejemplo de que sobrevivir es más que una opción, es una realidad y que la perspectiva que tenemos a la hora de enfocar nuestra vida, cambia completamente cuando nos ocurren estas cosas y que por ello, deberíamos prestar y agradecer más atención a las pequeñas cosas, pues son las que hacen nuestra vida realmente grande.

•¿Qué es para ti la vida?
Para mí la vida es una montaña rusa de sentimientos, es una oportunidad única en la que lo único seguro que tenemos es que vamos a morir. A partir de ahí tenemos la obligación de, al menos, conseguir ser felices cinco minutos al día para poder ser felices toda la vida. No creo que la felicidad completa exista, pero sí que tenemos que aprovechar cada momento viviéndolo intensamente, como si del último se tratara. No sabemos si mañana vamos a despertar, así que aprovechemos hoy como si no hubiera un mañana.
•¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy?
Pienso y siento que soy lo que soy hoy gracias a todas las cagadas que he tenido y a los aciertos también, que no debemos quitarnos méritos. Haber pasado una enfermedad como es el cáncer a mis veintidós años me ha enseñado muchísimo.
•Una frase que haya marcado tu vida o que tengas por bandera
Sin duda me quedo con una frase que tengo grabada a fuego: «no tener miedo a vivir, sino a no sentirme viva». Ojalá no tuviéramos que pasar por situaciones en las que estamos entre la espada y la pared para saber apreciar el sabor tan bonito que tiene la vida y el placer supone el poder ver el amanecer cada mañana, siempre sintiéndolo como una nueva oportunidad para cumplir nuestros sueños.



Magalix @magalidalix


Ya he dicho anteriormente que el ejercicio y yo no somos mejores amigos, por eso cuando conocí a Magalix consideraba que era necesario que saliera en esta sección, hoy en día cada vez hay más cuentas de Instagram enfocadas al ejercicio, nos muestran rutinas, consejos… pero todo movido en un ambiente que muchas veces no nos hace sentirnos ni identificados ni con ganas de convertirnos en algo parecido, sin embargo, con Magalix este concepto es más que diferente, pues además de ser una experta en el entrenamiento físico, lo que inyecta a su público no son ganas de ser perfectos, sino de aprender a ser uno mismo, una transformación que va mucho más allá de un cuerpo y sin duda, a mi juicio, esos son los profesionales que nos hacen falta en un mundo donde tenemos una tasa de obesidad del 39% en adultos.

Magalix te hace cambiar y ajustar lo que necesitas de dentro hacia fuera con un método propio, es el ejemplo que a veces crear ideas desde nuestros valores y nuestra persona, pueden convertirse en éxito.

•¿Qué es para ti la belleza?
Para mí la belleza más que algo exterior es lo que se refleja desde el interior. Tus valores, tu felicidad y tu paz interior que se expande y te hace ser una persona bella y atractiva.
•¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy?
Para llegar a donde he llegado he tenido que trabajar muchísimo y nunca quejarme por ello. He sacrificado muchos aspectos de mi vida, siendo constante y muy enfocada en mi objetivo. También mi valentía me ha ayudado para afrontar todas las dificultades que se han presentado en el camino. Mucha gente diría que la gente que logramos metas tenemos suerte, pero la suerte no es nada más que tener la posibilidad demostrar lo que se vale.
•Una frase que haya marcado tu vida o que tengas por bandera
Hay tantísimas frases que han marcado mi vida que no sabría cual elegir. Muchísimas tatuadas en mi piel y una de ella es: «The future is now» que quiere decir en español «El futuro es ahora», representa mucho quién soy y cómo actúo en la vida.



Lauren@P8ladas


Ella es Lauren, una ilustradora que si tanto me llamó la atención es porque es capaz de ilustrar todas nuestras ideas, ella trae el antimensaje, al igual que este libro de antiayuda, muchas veces al pasar un rato en redes sociales llegamos a movernos en un ambiente aparentemente casposo e irreal que irrita a más de uno (yo incluida, siempre) y dentro de esa perfección que no existe nace esta cuenta llena de mensajes que hoy en día no todos quieren que tengamos presentes y de ahí nació mi necesidad de que Lauren saliera en este capítulo: recordarme y recordarte que en redes hay gente que piensa, que opina y que aporta.

•¿Qué es para ti el éxito?
Cuando el trabajo y la constancia te hacen estar orgullosa de ti misma.
•¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy?
El trabajo y la constancia.
•Una frase que haya marcado tu vida o que tengas por bandera
«No puedes consumirte si no estás en llamas».
Es la frase final del documental de Jim Morrison. No soy una persona especialmente intensa, pero, para mí, hace referencia a vivir la vida dándolo todo.
Solo cuando estás en llamas, cuando vives intensamente, cuando ardes, puedes consumirte. Por otro lado, si has vivido así, nunca te apagarás.



Cuca @todo.en.belleza_cucamiquel


Conocí a Cuca después de un viaje a Bruselas donde ese frío de enero me cortó la cara, la sensación era horrible pues yo sabía que mi piel no estaba sana, pero ningún médico daba con mi problema, hasta que un día navegando por Instagram vi su perfil con un montón de antes y después de pieles muy complicadas, en ese momento mi piel era un gran complejo para mí porque no se veía bien, con el tiempo comprendí que había sido una de las personas que había caído en las mentiras de las redes sociales, me dedicaba a ellas, normalmente soy consciente de todo lo que hay detrás, pero con respecto a mi piel, no podía parar de pensar en lo fea que era la mía y lo perfectas que eran las de los demás, sin poros y lisas, perfectas.

Cuando llegué a la consulta de Cuca me recibió una mujer que amaba lo que hacía, tiene pacientes que se dedican al mundo de la belleza de forma profesional, pero nunca vi en ella ni una parte de frivolidad o superficialidad, para ella cada belleza es única y respetable, trata a sus clientes con un gran amor y además en cada consulta, si eras un poco listo, también te llevas un gran pozo de sabiduría en sus palabras, insisto siempre desde el amor de una persona capaz de ver una belleza en la que yo en esos momentos no creía.

El motivo por el que sale en estas páginas es porque además de ser una excelente profesional, ya que fue la única que puso remedio efectivo a mi rosácea (ella también fue la única que descubrió) es una persona que regala amor de forma desinteresada y esas son las personas que necesitamos en el mundo, gente que sume: siempre.

•¿Qué es para ti belleza?
Yo tengo clara la respuesta, para mí: belleza eres Tú.
Tú misma en cualquier caso y bajo cualquier circunstancia, porque todos somos bellos por el mero hecho de existir, y más lo seremos cuanto más nos queramos y proyectemos al exterior la mejor imagen de uno mismo, lo que se conoce como luz.
•¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy?
La confianza en mí misma, en saber que tenía algo que aportar y hacerlo bajo el paraguas de principios básicos de formación, compromiso y honestidad; haciendo sentir a mis clientes que no están solos en la búsqueda de la salud de la piel, y por supuesto, rodearme de un equipo de trabajo que me suma y que remamos todos en la misma dirección, que es conseguir la felicidad del cliente que confía en mí.
•Una frase que haya marcado tu vida o que tengas por bandera
A los veintidós años pasé una pequeña depresión, tenía muchas inseguridades tanto en mi misma como en los demás, tenía miedo a que me dejaran de querer y mi novio de entonces, hoy mi marido tras casi treinta años de relación, me dejó una nota escrita en mi dormitorio que rezaba: «No hay nada seguro en la vida más que la seguridad de lo que quieres conservar», esas palabras fueron el impulso que necesitaba para salir adelante, y a partir de ahí he aplicado esa frase para todo, y hoy lucho cada día para conservar lo que tengo: mi relación matrimonial, mi trabajo, mi relación con mis clientes, mi relación con mi equipo de trabajo y con las personas a las que quiero, ya no tengo miedo a perder nada, porque lucho para conservarlo.



Aida@aidartist


Escogí a Aida porque domina un arte que para mí es imposible: la ilustración.

Hay cosas que se nos dan mejor que otras y hay algunas que por mucho que nos gusten nos resultan tediosas en la práctica y eso era lo que me pasó con todo lo que tenía que ver coger un lápiz para algo diferente a escribir.

En Aida además de encontrar una gran profesional, en un mundo tan complicado como es el del arte, al igual que con otras personas que encontrarás en estas páginas, si me llamó tanto la atención, fue porque en todos sus trabajos se percibe el amor que pone ello, porque sin duda podría haber escogido otra profesión más segura, pero cuando haces las cosas desde el mayor amor que llevas dentro, tarde más o tarde menos, el resultado es el mismo: terminas ganando.

•¿Qué es para ti el fracaso?
Creo que solo fracasas cuando el motivo de no conseguir eso que querías es no haberlo intentado lo suficiente. En el arte, y muchas veces también en la vida, esforzarse e intentar sacar nuestra mejor versión es lo más importante. En mi profesión de ilustradora, es posible que no te contraten para algún trabajo porque tu estilo no es lo que buscan, pero seguro que en otro sitio es justo lo que quieren. Así que el fracaso es no buscar ese otro lugar en el que sí encajarías.
•¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy?
La constancia y no dejar que la vergüenza, el rechazo o el «qué dirán» se apoderen de mí. Si he visto la oportunidad me he lanzado a la piscina y con toda mi ilusión he ofrecido mi trabajo. Cuando empecé, hace menos de dos años, jamás pensé que contaría con tantos libros publicados en tan poco tiempo. Si se me permite dar un consejo: siempre que puedas firma con tu nombre artístico y llámate así en las redes sociales; muchos de mis trabajos han surgido porque han visto libros firmados por «@aidartist» y han decidido contactarme vía Instagram.
•Una frase que haya marcado tu vida o que tengas por bandera
He tenido la suerte de crecer con un padre que desde pequeña me repetía «puedes hacer todo lo que te propongas» y supongo que ese lema ha sido las alas que me han impulsado a seguir, a levantarme, a no rendirme y a saber que, aunque no guste a todo el mundo, siempre va a haber a alguien a quien sí.



Flor @ladymarrdita


Si ves su perfil y ves el mío, aparentemente no tenemos nada que ver, pero si buscas en el trasfondo de ambas, en muchas ocasiones el mensaje es el mismo, Lady Mardita nace de Flor, una mujer que después de momentos bastante difíciles de su vida cogió la risa por bandera para hacerse fuerte, para convertirse en un referente de superación desde su perspectiva.

Ella siempre me gustó porque, como yo, venía de la nada, de una nada un tanto oscura, y ambas cogimos toda esa energía y la transformamos en algo bueno para nosotras y para los demás, sé que muchos queréis a la Mardita, pero si conocierais a Flor… alucinaríais; sin duda la persona supera al personaje, pues es una mujer que, detrás de esa apariencia de diva y chica fuerte, tiene unos sentimientos y unos valores que son dignos de admirar.

Reírnos de nuestros propios errores, construirnos a través de ellos y no volver a dejar que nada ni nadie nos pise, por ello era necesario tener en este libro a esta pedazo de mujer.

•¿Qué son para ti los complejos?
Los complejos desde mi punto de vista, es algo muy presente en las personas y es por inseguridades que tenemos nosotros mismos o causadas por la sociedad, sin duda se pueden trabajar y superar, ya que al final todo está en nuestra mente y con trabajo puede eliminarse, solo es ponerse con ello
•¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy?
En mi caso diría: disciplina y constancia, pero sin duda los factores indispensables son la actitud y la motivación, sin eso no podemos conseguir nada en la vida, pero si tenemos todo esto, ten por seguro que podemos hacer grandes cosas, más de las que nosotros nos imaginamos.
•Una frase que haya marcado tu vida o que tengas por bandera
Una frase que ha marcado mucho mi vida es «no hay mal que por bien no venga»; considero que todas las cosas que nos pasan son por algo y que siempre está bien aprender de los errores o de una mala experiencia para poder mejorar y poder llegar a ser una mejor versión de nosotros.
Creo que todo lo malo tiene un por qué, un significado, nada pasa porque sí, por eso, no hay mal que por bien no venga.



Estefanía@heyzulu


Sin duda una de las cosas más bonitas que me ha pasado en este libro es poder contar con mi gente, mi familia, mis amigos. Zulu es una de esas personas. Siempre que veía sus vídeos me reía muchísimo, pero lo que nunca me imaginé es que podría conocerla y se podría convertir en una de las personas más importantes de mi vida. Estefanía me abrió las puertas de su casa de forma desinteresada y me trato siempre como una más; por ello siempre va a tener un hueco en mi corazón y siempre va a ser una de las personas más importantes y a las que más lealtad le voy a jurar, porque cuando no tenía nada y cuando no conocía a nadie del mundo digital ella fue una de las primeras personas que me abrió muchísimas puertas, tengo que reconocerlo; estoy eternamente agradecida.

Quitando lo personal creo que es una persona de la cual podéis aprender mucho, porque es una chica que estaba trabajando en el Vips de su pueblo perdido hasta que de pronto un día tomó el coraje necesario para tomarse en serio las redes sociales y ahora desde hace algún tiempo está viviendo en Madrid con un montón de creadores de contenido dedicándose enteramente a las cosas que le gustan; es el ejemplo de que algo imposible como una sencilla chica de un pueblo ha podido convertirse en la mujer que quería ser.

•¿Qué es para ti amarse a uno mismo?
Amarse a uno mismo para mí, significa algo así como la salvación. He leído muchos libros de autoayuda, y el amor, en último término al parecer, significa NADA. Literalmente NADA. Ojalá se hubieran llamado libros de antiayuda, tendría mucho más sentido… En fin, aunque suene absurdo voy a intentar explicarlo: El amor se podría considerar una fuerza biológica, hablando rápido y mal, ya que sé lo justo de biología, pero para mí es innegable que esa cosa que llamo «nada» sea la causante de que yo esté experimentando esta vida, yo y millones de personas y especies más, sin la necesidad de odiarnos todos (aunque internet diga lo contrario) y respetando las demás vidas. Este respeto viene de la empatía, yo te respeto porque YO me veo reflejada en ti, porque el único ser humano real que conozco soy yo, así que al verte e intentar conocerte, es como si estuviera conociendo otra parte de mí, la parte que te interpreta a ti, como otro sujeto, esto se ve como una ilusión del EGO, ya que te veo separado de mí, por tanto según mi cabeza eres otro, pero es paradójico, porque solo existes en mi versión de ti en mi cabeza, O sea, que en realidad ERES PARTE DE MÍ.
El amor propio es liberación porque para mí es conocerse a uno mismo sintiéndose desde dentro, es conocerse de verdad, sabiendo que la voz de tu cabeza no es tuya, aunque puede ser tu mejor amiga y herramienta en el momento en que lo entiendes. Mi cabeza me decía que necesitaba muchas cosas para empezar a amarme: cuando hagas ejercicio te amarás, cuando él te quiera te amarás, cuando tengas ese vestido no sabes lo que te vas a amar… Resulta que no buscaba tener todo eso para amarme, lo quería para que me amaran otros. Buscaba aprobación externa, y lo externo tiene nombre y forma, lo externo no es nada, no es amor, cuando le pones metas al amor, lo pierdes, se ha convertido en algo, algo que nunca estará satisfecho. Me atrevo a estas alturas a decir que esto es peligrosamente normal. Muchos jóvenes piensan así, y si tú, el lector, eres uno de ellos, te diré que amarase a uno mismo… para mí fue no volver a necesitar nada, y como sé que en tu cabeza suena poco atractivo esto, te diré algo más para incitarte a encontrar tu nada, y es que cuando esto sucedió, como si de magia se tratara, empecé a tenerlo todo. Adquiero todo lo que quiero, I want it, y got it. Ariana siempre tuvo la razón
•¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy?
Ciertamente estoy en una posición privilegiada, obtengo dinero de mi imaginación y de mi conexión con mis seguidores, aunque espero que no suene muy cursi decir que para mí, mis mayores logros se encuentran en mi faceta más personal, la lectura, el deporte, la conexión con otras personas, etc. De todas maneras intentaré no irme mucho por ahí ya que sé que lo que quieres es escuchar una especie de llave para el éxito.
Bien, empezaré diciendo algo que es rotundamente cierto: conseguí éxito en redes sociales gracias a mi CONSTANCIA. No fue mi talento, no fue por ser guapa, no fue nada más allá que la constancia. Obviamente no es el punto más importante, sino que es el que más hay que destacar, porque aunque tengas todo lo anterior, créeme que no llegarás muy lejos si no tienes disciplina. La única forma de hacer algo bien es hacerlo mal muuuchas veces.
Esto determinó si yo conseguiría mi objetivo o me quedaría en el intento.
Mi objetivo era claro: quería vivir de eso. Saber lo que quieres es importante. Ya iba por el segundo año, 2018 creando contenido, más de veinte mil seguidores, a día de hoy, cualquiera se hubiera rendido, pero eran otros tiempos, y apenas significaba el principio de los creadores de contenido, y para mí también estaba significando solo el principio. No sabía cómo, pero lo conseguiría, bueno, sí que lo sabía, tenía que dejar mi trabajo, pero no fue hasta finales de 2018 cuando decidí dejar de ser camarera y apostar todo mi tiempo en mi propósito. Por cierto, la gente que me criticó pronto volvería, pues ya tenía más de setenta mil seguidores. Al tomar la decisión, ese inicio de año fue el cambio que sabía que llegaría. Me subí a la ola correcta en el momento correcto y todo fue fácil, apenas un juego. A los ocho meses vivía sola, en un bonito dúplex en el centro de Madrid. Inimaginable. Ahora mi vida ha dado muchas más vueltas, he conocido a mucha gente y estoy dentro de muchos proyectos.
No soy la misma que la historia que te acabo de contar, soy la versión mil veces más mejorada, y todo es gracias a lo que aprendí en esos años.
La constancia, la determinación de lo que quería y la paciencia, tanto con la gente como con el tiempo, fueron los pasos que tomé. Una cosa que no mencioné y que es fundamental es que disfruté de todo en todo momento: siendo camarera y volviendo a mi casa a estar con mi familia, era buena hija, amiga, hermana, creadora de contenido… Intentaba ser mi mejor versión siempre, eso sí fue conocer el éxito. Eso fue lo que me ha hecho llegar a donde estoy. Nunca te olvides de vivir este momento. Toma la decisión y disfruta del camino.
•Una frase que haya marcado tu vida o que tengas por bandera
Para esta tercera pregunta, no tengo una frase, sino que, curiosamente, tengo un número, y curiosamente, es el número tres.
Sé que suena un poco a conspiración, pero el número tres es un número que siempre ha estado muy presente en mi vida, siempre grupo de tres amigas, tres hermanos, tres en el portal, en la puerta, en la hora, me encuentro este número por todas partes y, sí, sé que existe y que estaría ahí de todas formas si yo no lo tuviera como algo significativo, podría pasarme lo mismo con el siete o cualquier otro número, pero le di un significado especial al número tres, le di el significado del amor.
A veces, el ruido de mi cabeza es muy fuerte, el ego siempre está ahí, sigo aprendiendo a llevar mi mundo interno en armonía, sigo aprendiendo a no juzgar, a no sufrir, a no odiar… Básicamente sigo aprendiendo a aceptar lo que es, aceptar lo real y dejarlo ir, porque, siendo sinceros, el mundo de allá afuera se sigue rigiendo en la mayoría por etiquetas, odio, jueces que dicen bien o mal, tengo un cuerpo y el resto tiene otro y opiniones sobre eso y sobre muchas cosas más, así que para mí es normal caer en todo eso, como en una trampa, así que cuando veo el número tres o treinta y tres, siempre recuerdo que lo único real y verdadero es el amor, que a la vez, lo interpreto como la nada. Recuerdo el espacio y todo lo inmenso que es él y el silencio y las etiquetas ya no existen y el enfado de repente es solo una reacción del ego y entonces tengo una mayor perspectiva, y mis problemas vuelven a ser solo circunstancias a resolver y no me afectan, entonces puedo seguir andando tranquilamente sintiendo cada parte de mi cuerpo, viendo lo que me rodea, como si fuera un regalo y yo fuera una niña pequeña, volviendo de nuevo al mundo, disfrutando de la esencia de las cosas, esa que no se puede describir, esa que es nada, que formó todo y de lo que soy parte, significa volver a casa. Yo recomiendo que des un significado profundo para ti a algo que tengas muy presente en tu día a día, puede ser un número, un color, o una frase. En mi caso es un número, y si ese número fuera una frase, sería: «Lo más importante en la vida es que lo más importante, siempre sea, lo más importante», Victor Kuppers.



Laura Moratalla@lauramoratallapsicologia


Sin duda tener la opinión de una profesional de la salud mental me parecía más que necesario pues hoy en día por fin se está manifestando que todas las personas necesitamos en algún momento una ayuda con respecto a la salud mental y que no es nada negativo, simplemente es algo necesario; por ello tener la opinión de una gran profesional como Laura me llena de orgullo y creo que nos puede aportar un poco de luz a más de uno en este momento de su vida.

•¿Qué es para ti el fracaso?
Para mí el fracaso no existe, de hecho esta palabra me parece muy limitante y negativa si la tenemos a nivel mental por algún suceso que hayamos pasado. Creo, de veras, que de todo se puede aprender, y esto es contrario a esta palabra.
•¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy?
La constancia, entrega y vocación. Siento auténtica pasión por lo que hago. De pequeña ya sabía que la psicología era mi camino. Además el haber atravesado situaciones vitales realmente duras y difíciles y haber crecido por ellas, me posibilita empatizar y acompañar de manera efectiva a las personas con las que trabajo.
Me siento muy agradecida por ello y esto también suma para estar donde estoy.
•Una frase que haya marcado tu vida o que tengas por bandera
Sin duda «todo pasa por algo». El tiempo sumado al aprendizaje de cada experiencia me reafirma en esta frase a cada paso que doy.



Karla Barajas@karla_barajas


Otra de las perspectivas que me parecían muy necesarias en este libro, era alguien relacionado con el mundo espiritual, porque muchas veces nos movemos solo en lo tangible, en aquello sencillo que se puede ver, pero ¿cuál es la perspectiva de una persona que espiritualmente está un paso más por delante que el resto de las personas? Por ello cuando conocí a Karla en TikTok me hice adicta a todos los consejos y todas las opiniones e ideas que daba sobre la espiritualidad y las energías. Sin duda me parece un mundo muy interesante, el cual practico; y, aunque no creas en ello, la perspectiva de una persona que ve la vida de manera completamente diferente al resto de la sociedad, puede abrir tu mente a nuevos pensamientos.

•¿Qué es para ti la vida?
Para mí, la vida es una oportunidad perfecta para conocer el amor. De todas las maneras, formas y personas.
Es el momento perfecto para llevar amor a más seres y empaparme cada día más y más en él.
•¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy?
Definitivamente Dios, mis guardianes, ángeles y mi familia. El estar en terapia muchos años, volverme adicta a cursos y libros. No solo me ayudan a que el viaje sea más amigable y ligero, sino que me permite tener claridad sobre lo que mi corazón realmente anhela.
•Una frase que haya marcado tu vida o que tengas por bandera
Y sobre la frase, está complicado la verdad ja, ja, ja.
«Las cosas no son como son, son como cada uno las interpreta». Mi papá me la dice siempre.
Me ha parecido fascinante ver y comprobar como en realidad la vida y la experiencia de cada uno de nosotros tiene una relación directa con la elección diaria que tenemos de nuestras interpretaciones.



Aisa@aisavesocialmedia_


No sé si os ha pasado, pero en un montón de perfiles o incluso en empresas conozco a gente que se dedica hacer de community manager sin tener ningún tipo de formación, cosa que aunque no lo creáis dificulta muchísimo llevar a cabo este tipo de trabajo; por ello cuando di con Aisa sentí la necesidad de que saliera en mi libro porque es el verdadero ejemplo de una gran profesional de las redes sociales que acerca su conocimiento a todo tipo de personas, cosa que me parece muy noble y que tenemos que destacar: la generosidad de dar nuestros conocimientos de forma desinteresada a los demás.

•¿Qué es para ti el éxito?
Aprender a valorar los pequeños logros del presente. Porque así serás capaz de apreciar los grandes logros. Si no eres capaz de apreciar los pequeños, ¿quién te asegura que cuando lleguen los más grandes no te seguirás sintiendo incompleto porque toda tu vida has estado buscando el siguiente y mejor logro?
Siento que tener éxito significa estar en paz contigo mismo, feliz con lo que haces y sentirte lleno emocionalmente.
•¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy?
La constancia, aportar valor y la visibilidad.
Hacerse visible hoy en día es fundamental para conseguir la confianza de las personas.
•Una frase que haya marcado tu vida o que lleves por bandera
«Fake it until you make it». Va muy relacionado al síndrome del impostor, sobre todo cuando empiezas. Es muy fácil sentirse inseguro, ya que no tienes experiencia, te da miedo salir al mercado, aún no tienes clientes… Pero la cuestión es hacerlo, aunque tengas miedo.
Todo llegará en su debido momento.



Megamax@Megamaxyt


Quizá es una de las personas que más me alegra tener en este libro, porque aparentemente no tenemos nada que ver, y es que le conocí gracias a un TikTok que me salió de él donde le decía a su padre que iba a apostar por su trabajo en redes sociales, que necesitaba que creyera en él aunque todo esto le pareciera una locura; además su contenido a simple vista no es muy comercial ya que se basa en anime y cosas similares… Sin duda me sentí plenamente identificada porque yo también tuve que tener esa conversación con mi padre, pues nuestras filosofías de trabajo y de vida son completamente diferentes y él hubiera preferido para mí otra profesión.

Hay miles de personas que quieren una vida diferente, pero solo un 1% lucha por ello, y Megamax es de ese pequeño porcentaje; no para de luchar por su sueño y se ha hecho un hueco en Twitch y en TikTok tiene cuatro millones de seguidores, cuando salga este libro, sin duda, tendrá bastantes millones más, por eso sale en este apartado porque es el ejemplo de que si tienes un sueño y el valor de trabajarlo: todo llega.

•¿Quésignifica para ti tener personalidad?
Tener personalidad es ser auténtico, quizá no diferente, pero sí genuino. Es obvio que, cuando estamos creciendo o empezamos un proyecto, nos dejamos guiar por los demás, y esto no es nocivo, la personalidad se forja a partir de todas nuestras vivencias y esto hace que cada uno de nosotros seamos distintos del resto. Realmente, para mí, tener personalidad va más allá de lo evidente, para mí una persona con personalidad es la que lucha, persigue, sueña y alcanza lo que ama preservando sus principios. Y eso soy y sigo intentando ser, es una lucha constante. Eterna.
•¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy?
Una frase: «Ellos pueden, tú no». Citaré a Will Smith en The Pursuit of Happyness: «Nunca permitas que alguien te diga que no puedes hacer algo. Ni siquiera si quien lo dice soy yo. Si tienes un sueño, debes protegerlo. A veces la gente no puede hacer las cosas por sí misma y por eso te dice que tú tampoco puedes. Si quieres algo, ve y consíguelo. ¿Punto!».
Esta es la auténtica realidad y no lo que nos llevan contando desde que nacemos. Nos diseñan en default para que seamos copias y nos fundamos en la sociedad de una forma homogénea y precisamente eso nunca lo he querido.
Yo era el loco soñador que se tiraba la clase de mates escribiendo un cuento o el que sacaba dieces en clase de dibujo imaginando mundos de ensueño. Me hice mayor, maduré, me independicé y luché por aquello a lo que pocos se atreven. Me podrá ir bien o me podrá ir mal, pero dentro de cincuenta años no tendré cojones a decirles a mis nietos que no lo intenté.
•Una frase que haya marcado tu vida o que tengas por bandera
Esta pregunta la tengo clarísima. Fue una frase que yo mismo inventé en noviembre de 2015, cuando empecé mi canal en YouTube que, por aquel entonces, era de anime y manga.
Vi un vídeo de Rubius, un especial 6M y en una de sus escenas, él aparecía de espaldas apoyado frente a un balcón. Arriba, justo encima de él se podía leer algo como: «gracias a vosotros he encontrado la manera de ser feliz». Gracias a eso, se me ocurrió un día que estaba algo triste la frase de: «Atrévete a perseguir lo increíble y alcanzarás lo imposible».
Y aquí estoy.



Rayder Zapata@rayderleyzapata


En esta historia se mezcla lo profesional con lo personal, pues yo no conocía de forma directa a Rayder, pero con dieciocho años conocí a una chica que por muchas historias de amor que viviera, en su cabeza siempre estaba él, a veces la juventud y la vida frenética que llevamos en ella nos imposibilita vivir historias que llevamos en el corazón, pero el que la sigue la consigue y si os puedo hablar hoy de Rayder, es porque Susana, la chica con la que hemos empezado esta historia, es actualmente su prometida y madre de su hija Olympia, si es la persona, la vida siempre encontrará el momento.

Más allá de esta historia de amor, os hablo de un deportista olímpico, el cual vino de Republica Dominicana a España con su familia y en su llegada a España fue cuando descubrió lo que era la gimnasia artística, de pequeño se subía a los árboles y no paraba quieto, sin ser consciente de que su camino le estaba llevando al éxito, Rayder es el ejemplo de que lo imposible es posible con trabajo y sacrificio por eso me enorgullece tenerlo presente en mi libro.

•¿Qué es para ti el fracaso?
Para mí, ¡el fracaso no existe! Porque cada vez que me propongo un objetivo tarde o temprano lo consigo, de no conseguirlo, ese esfuerzo me da un empujón para evolucionar y mejorar.
Para conseguir tus objetivos tienes que luchar día a día, y cuando te sientes desanimado debes seguir intentándolo con todo tu corazón porque al fin y al cabo de alguna forma llega y si no, ¡aprendes del camino!
•¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy?
Lo que me ha hecho llegar a donde estoy es la constancia, la confianza y sobretodo el trabajo.
Debes ser constante para conseguir el éxito. Debes tener confianza en que lo que quieres llegará y lo conseguirás. Sin trabajo duro no se llega a conseguir esos objetivos marcados, tienes que hacer algo para que eso suceda.
•Una frase que haya marcado tu vida o que tengas por bandera
Mi frase es: «¡vamos coño, que tú puedes!». Normalmente cuando estoy en mis ejercicios solo me digo a mi mismo, ¡vamos coño vamos! Al final de ese ejercicio que estás cansado me digo ¡tú puedes! Eso me hace llenarme de energía y terminar de la mejor forma posible.



Víctor@victorherasemprendedor


Cuando se me ocurrió la idea de las entrevistas, sabía que tenía que tener a alguien relacionado con el mundo del emprendimiento, y sin duda uno de los grandes referentes que conozco es Víctor, una persona que pese a su juventud es alguien tenaz, franco y trabajador que poco a poco está levantando su imperio, es el CEO de una agencia de marketing digital que ha conseguido con mucho trabajo y esfuerzo, por eso creo que su forma de ver la vida debía estar en este libro.

•¿Qué es para ti el fracaso?
Para mí un fracasado es una persona que sabe lo que tiene que hacer y aun así no lo hace, por pereza u otro tipo de razones, sin embargo, una persona que se haya esforzado aunque le haya salido mal y continua, desde luego, no es un fracasado, de hecho cualquier persona que haya triunfado ha fracasado un par de veces y yo soy un ejemplo de ello.
•¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy?
Sin duda lo que me ha hecho llegar a donde estoy, que no es nada con todo lo que voy a conseguir, es ser un obsesionado con todo lo que hago, la obsesión es la clave para cualquier cosa, un ejemplo de ello es Mark Zuckerberg (creador de Facebook) obsesionado con conectar a las personas, hay que tener cuidado con qué obsesionarse pues, si es malo, nos puede destruir, es cuestión de saber elegir.
•Una frase que haya marcado tu vida o que tengas por bandera
Mi frase es: «no aceptes consejos de gente que no está donde tú quieres estar», va unido a que la mayoría de personas no van a querer verte crecer, ya sea por creencias limitantes suyas o que simplemente les molesta que tú seas mejor que ellos.



Fran Romero@franromerooriginal


El mundo de los números y la economía en general siempre ha sido uno de mis grandes quebraderos de cabeza. Hay gente que es portada para según qué tipo de cosas y yo hasta el momento no he desarrollado mis capacidades numéricas, por ello cuando me topé en TikTok con Fran y todas sus formas de explicar contenidos, que en otro momento de mi vida me parecía imposible de entender, me pareció fascinante poder contar con él en la sección de entrevistas, porque para poder hacer fácil algo, primero has tenido que estudiarlo mucho, es el ejemplo de conocimiento y una correcta aplicación del mismo para que esté al alcance de todos, algo que no cualquier profesional, sea en el ámbito que sea, es capaz de conseguir.

•¿Qué es para ti el fracaso?
Esas pequeñas pistas que nos da la vida para indicarnos que ese camino no era el correcto. Que continúes intentándolo no implica que lo vayas a conseguir, por eso a veces es mejor pararse y reflexionar sobre qué puedes sacar en claro de ese fracaso.
•¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy?
Creo que tres cosas. La primera: mi incesante curiosidad por entender la vida. La segunda: aprovechar al máximo mis recursos disponibles. Y la tercera: tener claro mi objetivo, «los dos días más importantes de tu vida son el día que naces y el día que descubres el porqué».
•Una frase que haya marcado tu vida o que tengas por bandera
Son dos. La primera: «Todo lo medible es mejorable», y la segunda: «Tú eres tu propio Límite».



Pablo@pablogshow


Y por último, pero por supuesto no es porque sea menos importante, os quiero ofrecer el testimonio de una persona de la cual he sido fan y ha sido un referente para mí. Ha sido una de esas personas que me ha impulsado a seguir luchando por las cosas que yo quería, y a creer en mí, Pablo es el ejemplo de talento, trabajo y humildad, para mí el combo perfecto para triunfar en cualquier cosa que te propongas; por ello es un orgullo poder incluir a alguien que admiro profundamente tanto en mi libro como en mi vida, Pablo es el creador de contenido al cual escogí como ejemplo y ahora entenderéis por qué.

•¿Qué es el éxito para ti?
Para mí el éxito es ser capaz de vivir haciendo lo que te gusta o vivir haciendo lo que te gusta, por otro lado el éxito en el amor es encontrar la persona idónea que más encaje contigo, aun así, el éxito en el amor es algo complicado, yo considero que he encontrado ambas, no cambiaría mi vida por nada, me siento muy afortunado; para mí, el éxito no tiene nada que ver con dinero ni con fama.
•¿Qué crees que te ha hecho llegar a dónde estás hoy?
En mi caso, lo primero es tener personalidad para tomar decisiones según mi instinto y no dependiendo de los comentarios de los demás. Siempre he hecho lo que a mí me apetecía; y por otro lado el trabajo, la insistencia y persistencia, no parar hasta que lo consigas, porque al final por pura estadística en algún momento lo conseguirás, yo fracase durante cinco años hasta que di con la clave.
•Una frase que te haya marcado o lleves por bandera
«Sigue tu instinto», esa es la frase. Otra frase que me marcó es «si yo me subo a una cinta de correr y compito con otra persona a ver quién aguanta más, pueden pasar dos cosas: que él pierda o que yo me muera en la cinta».



PREGUNTADOS: Es tu turno
Hasta ahora, durante todo el proceso del libro te has encontrado preguntas, de hecho al final has visto las respuestas de varias personas, pero no podía quedarse así, por ello hay un apartado de preguntas exclusivo, con algunas cuestiones algo incomodas, para que te hagas a ti mismo o para que incluso juegues en grupo a responderlas, depende ti.
Lo que buscamos es la sinceridad y el cambio de perspectiva que hemos ido adoptando conforme leíamos este libro ¿estás preparado? comenzamos…
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ANTES DE IRME, recuerda que…
1El pasado ya no existe, aprende a librarte de esa carga.
2No hay que huir o renegar del pasado, solo hay que darle su lugar, en un espacio-tiempo que ya no existe y no nos define.
3No crees tu futuro cumpliendo las expectativas de los demás, la vida es tuya: date el lujo de vivirla.
4Aunque a veces duela, huir del presente no te hará construir un buen futuro.
5La mejor compañía que necesitas está dentro de ti, ama tu soledad, no busques fuera lo que debes encontrar dentro.
6Rodéate de personas que te sumen y te impulsen a ser lo que quieres ser, por favor no te quedes con las personas que no te dan el valor que TIENES.
7Los fracasados son aquellos que no lo intentan, por lo que, aunque todavía no lo hayas conseguido, ya estás ganando, siéntete como tal.
8No necesitas la aceptación de nadie, dentro de ti tienes todo lo que necesitas para ser una persona segura de sí misma, eres alguien único: no necesitas nada más.
9La envidia es el deseo de algo que no se posee y si sientes esa envidia, te estás negando a conseguirlo y eso no debe entrar en tu vocabulario, puede que tardes más, pero TÚ TAMBIÉN PUEDES.
10La gente puede contribuir a que confíes en ti, pero es un ejercicio puramente individual donde eres tú quien tiene que coger las riendas.
11No busques la aprobación del resto, busca la tuya que es la que construye tu vida.
12Busca tu felicidad, la gente que verdaderamente te quiere, será feliz contigo.
Gracias por contar conmigo.
Es el momento de ser 
todo lo que te habías negado.
Es tu momento, 
no dejes que nada ni nadie te lo quite.
Gracias por el viaje.
Sin duda nos veremos pronto.
Puedes contarme tu experiencia en ellibrodeantiayuda@gmail.com
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© Todos tenemos pequefias cadenas o lastres que
vamos arrastrando en nuestro dia a dia, ccudles
son los tuyos? ;Qué cosas crees que te ralentizan o
te hacen vivir peor?

7 ¢Qué cosas son las que no te gustan de ti?

1 ;Qué cosas son las que te gustan de ti?

9 ¢Te consideras una persona especial?

40 ¥ por iltimo.. ;te ha servido de algo leer este libro?

No sé si te has dado cuenta de que son las preguntas
que te hice en la introduccion de este viaje, y por eso
mismo vuelven, para que hagas analisis de ellas y veas
si algo ha cambiado o deberia cambiar.






OEBPS/image_rsrc20N.jpg
Cbmo te llamas? ;Cucntos afios tienes?

(Sientes que en algin aspecto tu edad te pesa?
Creer que con tu edad no deberias ser como eres o
deberias encontrarte en otra situacion, etc.

<Cudles son tus metas?

(Crees que estds en el camino de conseguirlas?

Del 1 al 10, ¢cudnto crees que vales como persona?
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OEBPS/image_rsrc21A.jpg
;Cudl es el mejor recuerdo que tienes de tu
infancia?

£Qué serias incapaz de perdonar?

(Crees en las sefiales del universo o de la
vida?

;Qué diferencia hay entre enamorarse y
amar?

¢Como seria tu dia ideal?

Si hicieran una pelicula de tu vida, ;cémo se
llamaria?

£Qué es lo que realmente te hace feliz?
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Nombre

Qué te decian/hacian

Qué sentimiento desataban en ti

Relacién actual

Nombre

Qué te decian/hacian

Qué sentimiento desataban en ti

Relacién actual
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¢Has sentido no estar a la altura fisicamente
en alguna de tus historias amorosas?

£Qué te aterra més, tu muerte o la de tus
seres queridos?

<Cuantas veces te has sido infiel a ti mismo y
por qué?

¢Sientes que llegas tarde a alguna meta de
tu vida? ;Por qué?

4 ¢Cudl es tu objetivo en la vida?

¢Tienes definido tu circulo de personas que
realmente son de confianza?
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OEBPS/image_rsrc20U.jpg
Para terminar este capitulo te dejo unas preguntas
para que reflexiones:

En el presente, ¢te consideras una persona
feliz?

¢Este es el presente que quieres?

Si tuvieras el valor suficiente para cambiar
algo de tu vida en la actualidad, ¢qué seria?





OEBPS/image_rsrc216.jpg
¢Porqué crees quela gentepodria envidiarte?

Tres personas que te hayan restado en tu
vida. ;Alguna sigue en tu presente?

Tres personas que te sumen en la actualidad,

0 ;Cudl ha sido el peor verano de tu vida y por
qué?

<Crees que ya has tenido el mejor verano de
tu vida?

Confias en ti?

1 ;Confias en la gente de tu alrededor?
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Huir del futuro

no hara
que desaparezca.

Huir del presente
no te hara construir
un buen futuro.
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(Cudles son tus metas?

¢Realmente estds trabajando al cien por
cien para conseguirlas?

(Crees que te falta algo en la vida? ;Qué es?

Objetivamente: ;Crees que llevas una vida
sana? Y por otro lado, ¢existe un compromiso
real para llevarla?

¢Disfrutas de los momentos de soledad?

<Crees que sabes estar solo?







OEBPS/image_rsrc212.jpg
Antes de terminar este capitulo tomate unos
minutos para responderte a estas preguntas:

£Qué o quién te genera dependencia?

¢Realmente te hace sentirte bien?

(Crees que es la forma en la que te mereces
vivir?





OEBPS/image_rsrc20Z.jpg
Antes de acabar este capitulo quiero dejarte
unas preguntas para que reflexiones:

¢Sabes quién es tu familia auténtica?

¢Qué cosas te aporta tu familia por las que
estés agradecido/a?

(Y qué otras cosas no vas a consentir?
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Una vez que hayas leido estas preguntas, te traigo
otras, unas que ya conoces. pero que es momento de
que vuelvas a responder:

% ¢Cémo te llamas? ;Cudntos aios tienes?

2 Sientes que en algin aspecto tu edad te pesa?
Crees que con tu edad no deberias ser como eres
o deberias encontrarte en ofra situacion, etc.

I ¢Cudles son tus metas?

4 Crees que estds en el camino de conseguirlas?

5 Del1al10, scudnto crees que vales como persona?
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Nombre

Qué te decian/hacian

Qué sentimiento desataban en ti

Relacion actual

Nombre

Qué te decian/hacian

Qué sentimiento desataban en ti

Relacion actual





OEBPS/image_rsrc219.jpg
¢Cudl es tu mayor miedo?

17 ¢Qué es para ti el éxito?

£Qué es para ti el fracaso?

(Crees que puedes conseguir aquello que te
propongas?

;Cudles son las personas més importantes
de tu vida?

11 i fueses un color, ¢cudl serias?

<Con quién harias el viaje de tu vida y a
dénde irias?

13 ¢Te sientes afortunado?
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Asi que organiza tus ideas

+ Cudiles son tus metas?

(Tienes un plan para llegar a ellas?

 ¢Lo estds cumpliendo?

Qué es lo que falla?

Preguntas mas que necesarias para establecer
un punto de partida claro y no perdernos por
el camino
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Para terminar este capitulo te dejo unas
preguntas para que reflexiones:

+ ¢Realmente estas dando lo suficiente de ti para
lo que quieres conseguir?

Cuél es tu excusa para no hacerlo?

« ¢Cuénto tiempo vas a seguir perdiendo el
tiempo?
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¢Qué personas consideras que son tu familia?

¢En qué momento te sentiste solo?

<Crees que has superado todas tus historias
amorosas?

¢Has encontrado al amor de tu vida?

© De todos los momentos que te han dejado
cicatriz en tu vida, ¢de cudles te sientes mas
orgulloso?

¢Dejas que en algin pequeiio aspecto de tu
vida los complejos te condicionen?
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Para terminar este capitulo te dejo unas preguntas
para que reflexiones:

Dénde te ves y donde te gustaria verte dentro de
cinco afios?

Quién quieres que te acompafie en ese camino?

¢Hay algo dentro de ti que te preocupe con
respecto al futuro?
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10 (Te rodeas de personas que realmente te
potencian y creen en ti?

Cuando alguien te falla, ¢te conformas con
un «pero me quiere»?

¢En qué momento te sentiste la persona més
fracasada del mundo?

13 ¢En qué momento te sentiste la persona mas
triunfadora del mundo?

<Por qué crees que los demds deberian creer
enti?

Por qué deberias sentirte seguro de ti mismo?

¢Has sentido envidia por alguien?
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Para terminar este primer capitulo te dejo unas
preguntas para que reflexiones.

£Qué es lo que més miedo te genera de tu
pasado?

¢Te gustaria volver a é1?

£Qué estds haciendo actualmente para tu
presente?





OEBPS/image_rsrc213.jpg
¢Cual es el mejor recuerdo que tienes de tu
pasado?

¢Cudl es el peor recuerdo que tienes de tu
pasado?

(Qué recuerdos crees que no te dejan
avanzar?
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& Todos tenemos pequefias cadenas o lastres que
vamos arrastrando en nuestro dia a dia, ;cudles
son los tuyos? ;Qué cosas crees que te ralentizan o
te hacen vivir peor?

7 ;Qué cosas son las que no te gustan de ti?

@ ¢Qué cosas son las que te gustan de ti?

9 ¢Te consideras una persona especial?

10 ¥ por ultimo... ¢por qué quieres leer este libro?
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Para terminar este capitulo, respondete a las
siguientes cuestiones:

£Qué es lo que mds te gusta hacer en el sexo?

Que es lo que mds te gusta que te hagan en el
sexo?

Situvieras que destacar un encuentro sexual
que hasta la fecha sea tu favorito, ¢cudi seria?

Por qué?
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La seguridad
para saber pisar
en nuestro presente.

La confianza

para poder construir

nuestro futuro.






