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    Sobre el libro


     


    Este breve texto contiene en 6 etapas la aplicación de un proceso para reducir, e incluso equilibrar el peso en una persona con sobrepeso, expresando sus emociones.


     


    Mi experiencia clínica con “mis” pacientes me ha demostrado su funcionamiento, y que los resultados se comienzan a observar desde el primer mes, siendo el sexto mes el más notorio y el noveno mes cuando se optimiza el peso. Claro que evidentemente si la persona sigue las etapas como debe seguirlas, y no las deja a un lado para retomarlas otro día.


     


    Además si la persona continúa aplicando estas etapas durante su vida los efectos se mantienen, de hecho los pacientes que han mantenido contacto me han reportado que tras dos años seguían estables (más allá no los he contactado).


     


    Cabe señalar que el proceso para reducir el peso no está solamente dirigido a “bajar el peso”. Soy Psicólogo, orientarme solamente a un mero síntoma no es un acto muy profesional, es por ello que este proceso mejora de manera global la vida de la persona que lo sigue: el peso, el sistema inmunológico, la autoestima, la relación con los demás, la tranquilidad consigo mismo, y en fin, muchas áreas personas y psicosociales que al ser mejoradas provocan una mayor calidad de vida.


     


    Este manual nació un año después que escribiera el libro “El sobrepeso emocional da sobrepeso corporal” y en el cual detallo los fundamentos del fenómeno. Si deseas profundizar en “los porqués” de que la gente engorda por causas mentales, pues te invito a leerlo también.


     


    La diferencia entre este manual y el libro anterior está en que en el anterior las etapas no están separadas ni ordenadas, el lector no tiene una guía “paso a paso” y es bastante más extenso. En cambio en este manual las etapas están listas “para llegar y aplicar” y es breve, sin toda la profundización y explicaciones del anterior.


    


    


    

  



  

    



    I


    ¿SE PUEDE ADELGAZAR EXPRESANDO LAS EMOCIONES?


    

    Si se puede, y es lo más saludable porque no necesitas de nada más que de ti mismo.


    

    En nuestro organismo existe un componente llamado hipotálamo, y es el más importante de los “centros autónomos superiores”. Se ubica entre y bajo el cerebro, y sus funciones tienen un impacto radical en el control de nuestro peso.


    

    También dentro de sus tareas está la generación de lo que llamamos emociones, el control del agua corporal, y la estimulación del sistema inmunológico, entre otras. 


    

    Cuando nuestro estado de ánimo es positivo el hipotálamo regula bien, y cuando es negativo regula mal.


    

    Si te das cuenta una persona que está contenta “por dentro y por fuera” mantiene una salud mejor que las personas “tristes por dentro y tristes por fuera”, y bastante mejor que aquellas “tristes por dentro y alegres por fuera”.


    

    Alguien que en su interior se siente mal tiene dos alternativas, una es dejar que salga fuera, o reprimirlo y actuar como si no le pasara nada.


    

    Si deja que lo que siente salga, lo va a expresar y lo va a “quemar”, sintiéndose mejor y ayudando a su hipotálamo a funcionar de manera más saludable.


    

    Si en cambio lo reprime, no va a “quemar” nada y comenzará a sentirse peor. Su hipotálamo va a realizar sus tareas inadecuadamente.


    

    Recordemos que dentro de las tareas del hipotálamo está la regulación del peso corporal, y no queremos que saque mala nota en sus quehaceres.


    

    Observa a las personas que son “histéricas, aceleradas y teatreras”, por lo general son delgadas y muchas llegan a estar flacas. ¡Cuidado! no es la idea que actúes así, no es bueno ir al otro polo y menos si no forma parte de tu forma de ser. La meta es que seas tú mismo sin reprimir más de lo necesario.


    


    


    


  




  

    



    II


    ¿EXPRESAR LO QUE SIENTO ES DECIR TODO COMO SALGA?


    

    No. Expresar lo que uno siente no es ir por la vida diciendo y haciendo todo lo que queramos sin filtrarnos ni respetando a los demás. Eso es mala educación y total desconsideración por las demás personas. Actuar por impulsos es casi un comportamiento animal, y pese a que los Humanos somos animales tenemos normas sociales y valores morales.


    

    Independientemente de la intensidad, la expresión de las emociones y sentimientos se realiza de manera asertiva, es decir “atinada” al contexto en el que nos encontramos.


    

    Si sentimos enojo hacia la opinión de nuestro jefe, lo podemos manifestar con la frase “me molesta lo que me comenta debido a que…” junto con dejar que nuestra mirada exprese molestia o enojo.


    

    Si nos da pena y ganas de llorar por una noticia que nos dieron, podemos decir “siento pena” permitiendo que por nuestra mirada salga esa pena. En caso que por pudor no queramos llorar en público simplemente nos vamos al baño o a un lugar donde no nos molesten.


    

    Inclusive podemos expresar nuestras emociones y sentimientos con comportamientos determinados como acariciar con el puntero del mouse la fotografía de la persona que queremos mucho, dar un taconazo en el suelo, cargar más el lápiz en el papel, golpear un cojín, o escribir como nos nazca lo que sentimos.


    

    La clave de la manifestación de emociones y de los sentimientos es mantener un respeto básico y evitar provocar daños injustificados.


    

    Cuando nosotros expresamos lo que sentimos los demás nos comienzan a conocer, a respetar, y a confiar más. Si… las personas comienzan a confiar más y a valorarnos más porque empiezan a saber quiénes somos.


    

    Imagina dos personas clones. La diferencia está en que uno de ellos siempre muestra una sonrisa, siempre es amable, y nunca dice lo que realmente siente. El otro dice lo que piensa y lo que siente con respeto, sabemos cómo está por dentro porque su mirada es transparente. ¿En quién confiarías más?


    


    


    


  




  

    



    III


    ¿CONTROLAR LAS EMOCIONES, O MANEJAR LAS EMOCIONES?


    

    Controlar es sinónimo de bloquear. Bloquear es reprimir, y reprimir es enfermarse.


    Manejar es sinónimo de dar una dirección. Dar una dirección es ser asertivo, y ser asertivo es ser saludable.


    

    La sociedad desde pequeños nos entrena a controlarnos, a reprimirnos, a tragarnos lo que sentimos… y eso nos enferma física y mentalmente.


    

    En cambio si practicamos el manejo de nuestros sentimientos vamos a darles una dirección que nos resulte positiva, nos enfermaremos menos y viviremos con mayor alegría y optimismo, enfrentando mejor los problemas y recuperándonos más rápido.


    

    Una persona reprimida es una persona triste, se acompleja porque como no se permite a sí misma ser como es, no logra saber hasta dónde es capaz de llegar ni que cosas es capaz de hacer. Se amarga y generalmente comienza a preocuparse demasiado por lograr la aceptación del resto… y como no podemos agradarle a todo el mundo se frustra más y se reprime más. La confianza en sí misma se empequeñece y se sentirá sola.


    

    Por otro lado una persona que se atreve a manifestar (con tino) lo que siente, puede ver hasta donde es capaz de llegar, ve las cosas que puede lograr, empieza a mostrarse tal como es y las personas afines a ella se le acercarán y quienes no sean compatibles se alejarán. Comenzará a tener mejores relaciones interpersonales, pensará menos en agradarles a los demás porque atraerá sin necesidad de sacrificarse. Vivirá más tranquila y su visión de la vida será más grande y profunda. La confianza en sí misma aumenta y la soledad dejará de preocuparle.


    

    Una gran ventaja que tiene una persona que maneja sus sentimientos y emociones es que comienza a conocerse mejor y comienza a aceptarse más. Con la aceptación vienen los cambios radicales.


    

    Una persona que no acepta quien es, es una persona que no puede cambiar. Simplemente porque no quiere ver lo que puede corregir.


    

    En cambio al aceptar quien es, puede decidir si quiere cambiar y qué cosas.


    


    


    


  




  

    



    IV


    LAS 6 ETAPAS


    

    La expresión o manifestación de nuestras emociones y sentimientos no es algo fácil si no estamos acostumbrados a hacerlo, aunque tampoco es difícil. Es por ello que debemos seguir una regla especial que nos permitirá iniciar bien, y desarrollar esta habilidad saludablemente hasta el punto en que no tendremos que pensar para hacerlo.


    

    El objetivo es conseguir que sea un hábito de vida.


    

    Mientras más te habitúes a hacerlo mejor regularás tu peso, mejor salud tendrás, y mejor calidad de vida tendrás.


    

    Por el contrario, si solo lo haces de vez en cuando no podrás obtener los beneficios señalados en una cantidad que sea relevante. Requiere de tu compromiso personal hacia ti mismo(a) y de atreverte a dar el primer paso. Cuando lo des, los demás serán más fáciles.


    

    

    Primera etapa: ser coherente con el estado de ánimo


    En situaciones sin importancia como cuando compras algo en un almacén, saludas a un conocido, ves una película, o comentas una publicación irrelevante en Facebook siempre estarás bajo los efectos de tu estado de ánimo. Es normal, siempre estamos bajo los efectos de nuestro estado anímico toda la vida.


    

    La tarea es actuar de forma consecuente con tu estado de ánimo, manteniendo el respeto básico y normal que sueles tener hacia los demás.


    

    Si estas con un estado desanimado, no actúes rápido sino que lento. Si tu estado es de pena, actúa con melancolía sin obligarte a sonreír en falso o a reírte de bromas que te dan lo mismo. Si estás con alegría, no la limites y sé alegre en tu comportamiento. Si tienes rabia o molestia, sé algo brusco y cortante pero con respeto. Busca cómo te sientes y compórtate coherente con tu estado.


    

    Nunca te obligues a mostrar lo que no sientes, no te sentirás bien, no serás tú mismo(a), le enseñarás a los demás cosas equivocadas de ti, y las personas más perceptivas se darán cuenta que estás mostrando algo que no sientes produciendo que se alejen porque no eres sincero con ellos.


    

    Lo que más te podría costar es vencer el temor a ser rechazado por esta gente, pero resulta que no será así: ellos te comenzarán a conocer y a respetar más. Dentro de ese temor al rechazo está el temor de producirles un mal rato o algún daño a los demás si muestras tu estado de ánimo cuando éste es distinto u opuesto al de ellos, como cuando tú estás con una preocupación mientras ellos parecen tranquilos, cuando estás con rabia y ellos están alegres, o cuando tú te sientes con ganas de no tomar en cuenta a nadie y alguien trata de conversar contigo algo que no te interesa. En esas situaciones solo sé tú mismo(a). 


    

    Si no quieres conversar entonces solo busca una excusa y te retiras. Si estás con un ánimo mejor no lo reprimas, lo más probable es que contagies a los demás. Si estás con un ánimo bajo no te esfuerces por subirlo artificialmente, sino que trata de ver qué cosa te agrada de la situación o sigue pensando en tus cosas.


    

    Las personas que respetan a los demás respetarán también tu estado de ánimo. Te podrían preguntar por lo que te ocurre pero te respetarán y quizá tratarán de animarte o distraerte si estás bajo de ánimo, o de llamarte la atención con tino si andas demasiado alegre (por ejemplo: en un velorio).


    

    Por otro lado, las personas que son poco comprensivas podrían intentar forzarte a que muestres otro estado de ánimo. En esos desagradables momentos solo sigue siendo tú mismo(a) y evita caer en los intentos de esa gente por persuadirte. Son personas que dan prioridad a la imagen, es decir personas que reprimen lo que son y lo que sienten para poder mostrar una máscara irreal en su búsqueda por la aceptación… y es precisamente eso lo que no queremos hacer.


    

    Cuando uno ve las cosas como son realmente está por sobre quienes prefieren mentirse a sí mismos y a los demás. No bajes tu nivel, no te dejes seducir ni manipular por la imagen que la gente le muestra al mundo. 


    

    Tarea: en las situaciones sin importancia actuar de forma consecuente con tu estado de ánimo.


    

    Ve y hazlo. Cuando des el primer paso, sin darte cuenta en la medida que lo practiques tu mente se habituará y serás coherente en todo tipo de situaciones, logrando un mejor equilibrio entre lo sentido y lo actuado.


    


    


    


  




  

    



    Segunda etapa: manifestar las emociones


    Un estado de ánimo es una sensación general que nos afecta en la manera de pensar y de actuar, sin embargo las emociones son sensaciones intensas que duran algunos segundos.


    

    Hay varios listados de emociones según la teoría psicológica que leas, sin embargo podemos resumirlas a cinco:


    

      	Rabia.


      	Miedo.


      	Pena.


      	Sorpresa.


      	Alegría.


    


    

    Como puedes ver hay más negativas que positivas. Posiblemente se deba a que las negativas nos ayudan más a sobrevivir que las positivas. Las positivas son más bien un premio, un refuerzo a los comportamientos adecuados.


    

    La felicidad, el amor, el cariño, y la tristeza (entre otros) no son emociones sino que son sentimientos o estados de ánimo porque duran más y son poco intensas (son más profundas).


    

    Lo ideal es expresar la emoción en el momento que ocurre: te faltó el respeto la vendedora e inmediatamente expresas tu desagrado cambiando tu mirada y dando un golpe en el mesón con un pulgar. Te gustó aquel gato e inmediatamente lo llamas y acaricias diciéndole mimos. Te alegró lo que viste en la TV e inmediatamente te ríes. Tu jefe te juzgó mal e inmediatamente cambias tu rostro y le haces ver su error con voz seria y formal.


    

    Sin embargo a veces no podemos expresar de inmediato porque no nos conviene o porque realmente provocaremos un daño a alguien, por ejemplo al conocer el bebé de nuestro amigo y resulta que lo consideramos poco bonito, o si nos da rabia un hecho pero por estrategia debemos pasar desapercibidos.


    

    En esos casos postergamos la expresión emocional un tiempo corto. Nos vamos al baño y ahí botamos lo que sentimos, caminamos a la casa y decimos garabatos sin que nos oigan, o en un momento determinado imaginamos lo que le haríamos a “esa” persona si las normas sociales lo permitieran.


    

    Mientras más emociones reprime una persona, se va convirtiendo en una persona con más problemas para ser flexible, se reduce su capacidad de criterio, su inteligencia no la aprovecha totalmente, tiende a volverse más obsesiva, y su impulsividad aumenta mucho.


    

    A todo eso súmale que su egoísmo se dispara, se va convirtiendo en arrogante, su confianza en sí mismo decae, y su temor aumenta. Si las cosas no le resultan como quiere a la primera, tiende a abandonar lo que estaba haciendo en vez de buscar alternativas de solución.


    

    Para expresar las emociones y convertir esto en un hábito de vida debes hacer como con los estados de ánimo: comenzar con situaciones sin importancia. En el local donde compras, en la calle, al conversar con un conocido poco relevante, al ver televisión, al equivocarte cuando ordenas algo, etc.


    

    Tarea: en el momento que sientas la emoción, la expresas con la mirada, con la voz, con un gesto, o como te de ganas… pero siempre recuerda mantener le respeto básico por el otro.


    

    Así como con los estados de ánimo, mientras más manifiestes tus emociones los demás más te conocerán y respetarán, junto con que tú podrás comenzar ver mejor cómo es cada persona según las reacciones que vayan teniendo contigo.


    

    Si ya estás practicando ser consecuente con tu estado anímico y expresar tus emociones en situaciones poco importantes, significa que ya diste el primer paso.


    


    


    


  




  

    



    Tercera etapa: viendo los efectos


    Todo lo que hacemos en la vida se debe a que sabemos que servirá, o por lo menos creemos que existe la posibilidad de que sirva.


    

    Con el desarrollo de la habilidad de expresar las emociones y los estados de ánimo sucede exactamente lo mismo: tenemos que ver los efectos o dejaremos de usarla.


    

    Al haber comenzado a buscar ser coherente entre tu estado de ánimo y tus comportamientos, y al comenzar a manifestar tus emociones con más naturalidad quieras o no quieras habrás iniciado un cambio.


    

    Este cambio lo podemos dividir en tres áreas.


    

      	Interpersonal: las personas que interactúan contigo aprenderán cosas nuevas de ti, y a su vez modificarán (algunos más rápido que otros) la actitud hacia tu persona.


      	Sistémico: cuando una persona cambia su actitud hacia ti, genera que otros también lo hagan por imitación y aprendizaje aunque tú no interactúes con ellos.


      	Personal: tú, al ver cómo las personas van modificando su comportamiento hacia tu persona también cambiarás, en forma positiva y aumentando el grado de visión de la vida en general.


    


    

    No niego que pueda haber personas que insistan en tratar que vuelvas a ser como antes, pero no los tomes en cuenta. Ellos solo desean que su propia estructura de vida no sea modificada, pero es la vida de ellos y no la tuya. Lo podemos ver como un acto de egoísmo: tratar que tú y otros se adapten a la vida de ellos… no corresponde.


    

    Para consolidar estos nuevos hábitos en la vida debemos ver los resultados, y éstos los puedes ver por ti mismo(a) si prestas un poco de atención al “antes” y al “después” de la forma como te tratan las personas: los que son “buenos” se sentirán más atraídos hacia ti, y los que son “malos” se alejarán.


    

    Lo anterior se explica de forma simple, y es que las personas honestas prefieren a las sinceras, y las personas menos honestas prefieren a los menos sinceros. Cuando le hablas con la verdad a alguien que prefirió vivir en máscaras y mentiras se alejará porque no desea ver la verdad. Y viceversa, los que prefirieron vivir en la verdad se aproximarán a los que viven con transparencia porque les gusta la luz.


    

    Tarea: compara el trato que recibes, y a la gente que te lo da.


    


    


    


  




  

    



    Cuarta etapa: subiendo el nivel


    Esta etapa solo la puedes ejecutar una vez que ya has cobrado cierta facilidad en las anteriores. De ejecutarla sin experiencia muy posiblemente no te irá bien.


    

    La necesidad de haber experimentado con las etapas anteriores se debe a que el cerebro debe estar preparado de antemano, y eso solo se consigue con la práctica. De lanzarte sin experiencia previa tus vías nerviosas podrían no rendir lo que necesitas.


    

    Si ya estás listo(a) las etapas anteriores deben salir casi de forma automática.


    

    Bien, la cuarta etapa consiste en ser consecuente con tu estado de ánimo y manifestar tus emociones pero en situaciones de importancia. ¿Recuerdas que debías empezar por lo irrelevante? Ahora no. Ahora es con lo que de verdad te importa y te afecta.


    

    Ser tu mismo(a) en momentos importantes y con personas que te interesan es el origen del cambio real en tu vida, es comenzar de nuevo pero con todas las de ganar.


    

    Posiblemente durante tus prácticas en las etapas anteriores pasaste por temores y experiencias que te hicieron dudar si continuabas. De haberle hecho caso a esas dudas tan solo volverías atrás, cerrarías la puerta al cambio, y peor aún podrías sentirte culpable.


    

    Pero no… al insistir con ser tú mismo(a) te abres paso en la selva de la vida, con la tranquilidad que otorga el ser sincero con uno y con los demás.


    

    Tarea: comenzar a mostrar lo que sientes en todo momento, con respeto y con tino, pero sin reprimirte.


    


    


    


  




  

    



    Quinta etapa: controlar el peso


    Desde el momento que tú inicias la práctica de la habilidad de manifestar tus emociones y de ser coherente con tu estado anímico, tu hipotálamo comienza a mejorar sus funciones.


    

    Obviamente si solo llegaste hasta la primera etapa no obtendrás el mismo resultado que si hubieses llegado a la tercera, y si llegaste a la tercera no será lo mismo que si has convertido el ser tú mismo(a) en un hábito de vida en todo momento.


    

    Si has seguido todas las etapas (incluyendo ésta) desarrollando la habilidad, tu peso bajará hasta estabilizarse. No bajarás más de lo que tu cuerpo tiene programado.


    

    Todo esto no quiere decir que descuides tu alimentación, ni que dejes un tratamiento médico si estás es él.


    

    Tampoco quiere decir que pruebes técnicas alternativas. Si vas a tomar tratamientos, dietas u otros te sugiero que sean recomendados por profesionales de la salud. Es tu calidad de vida la que está en juego, no la sometas a riesgos innecesarios solo para “probar”.


    

    Cuando decidas iniciar con la primera etapa pésate y anótalo. En la medida que vayas pasando etapas ve tomando tu peso y comparándolo. Deberías ir en baja. Si no vas en baja, o si aumentas quiere decir que no estás haciendo bien las tareas. En ese caso vuelve a leer y revisa en qué puedes estar errando.


    

    Tarea: monitorear el peso, y revisar si se hacen las otras tareas correctamente.


    

    


    


    


  




  

    



    Sexta etapa: promover y enseñar


    En el momento que logres manejar tu habilidad de expresar y de actuar en consonancia con tu estado de ánimo promueve en otros este desarrollo personal. Coméntales los beneficios que pueden conseguir, y si realmente están interesados enséñales a hacerlo, comparte tus experiencias y bríndales apoyo.


    

    Cuando uno logra la capacidad de hacer algo y lo enseña a otros, uno está provocando un bien, está ayudando a otros, se ha convertido en un maestro.


    

    No hay forma más poderosa de consolidar una habilidad que enseñándola a otros.


    


    


    


  




  

    



    V


    HERRAMIENTAS DE APOYO


    

    Haber entregado las etapas para desarrollar la expresión asertiva de los afectos es una pauta de acción, sin embargo es necesario que conozcas algunas herramientas útiles que te facilitarán las tareas en cada etapa.


    

    Para la primera etapa: ser coherente con el estado de ánimo


    El estado de ánimo se siente en el cuerpo, por lo tanto la mejor manera de saberlo es prestando atención a que te dice tu cuerpo.


    

    

      	Debes fijar tu atención en la cantidad de energía del cuerpo: intensa, mediana o poca.


      	Detectar tu nivel de ansiedad: mucha, más o menos, ó poca.


      	Posteriormente identifica si te sientes “bien”, “mal” ó “más o menos”.


      	Luego de haber identificado lo anterior deberás ponerle un nombre a tu estado de ánimo. Ese nombre puede ser una sola palabra, o una frase corta.


      	Finalmente dices en voz alta “me siento (y el nombre)”. Tus comportamientos estando en soledad o con otras personas deberán ser coherentes con ese nombre hasta que sientas que tu estado de ánimo cambia.


    


    

    

    Para la segunda etapa: manifestar las emociones


    Las emociones pueden ser expresadas de muchísimas maneras, y uno posee tendencias hacia algunas más que a otras. Varias de estas maneras sirven para distintos tipos de emociones.


    

    Te presento un listado de las más frecuentes:


    

      	Permitir que la emoción “salga” por la mirada.


      	Mantener la mirada fija y sonreír levemente.


      	Mirar hacia otro lado junto con una mueca, gesto, ruido u otro.


      	Empuñar las manos con fuerza (se ve)


      	Apretar los dedos de los pies con fuerza (no se ve si usas calzado cerrado).


      	Apretar los muslos (tampoco se ve a menos que uses falda corta o pantalón corto).


      	Apretar medianamente los músculos del cuerpo y moverse despacio.


      	Dar un golpe en el suelo con el taco.


      	Dar un golpe en una mesa, muro, etc. con la mano, un dedo, o un objeto resistente.


      	                    Apretar la mandíbula.


      	                    Levantar el volumen de la voz.


      	                    Hablar lento cambiando el tono de la voz (mas grave o más agudo).


      	                    Ser irónico y disfrutar el efecto en los demás.


      	                    Hacer muecas con los labios y cejas.


      	                    Sonreír a medias junto con decir “ja”.


      	                    Actuar de forma orgullosa o soberbia mientras dure la emoción.


      	                    Decir insultos en privado.


      	                    Decir que “siento (y la emoción) frente a esto, porque (y explicar)”.


      	                    Permitir que la risa “salga” por la mirada.


      	                    Imitar gestos, palabras o modales como parodia (burla).


      	                    Levantar la voz y preguntar con ironía “¿me va a (atender, escuchar, etc.)  alguien o es (autoservicio, monólogo, etc.)?”.


      	                    Emitir un ruido con la boca (¡chu!, ¡tch!, hum, psss, etc.).


      	                    Escribir en una hoja lo que se siente.


      	                    Imaginar lo que haría si pudiera hacerlo.


      	                    Redactar una carta totalmente honesta dirigida a una o más personas, en la que escribas absolutamente todo lo que sientes y quieres, pero no la envías, sino que la eliminas.


    


    

    Como una emoción se siente en el cuerpo al igual que un estado de ánimo, permite que pase por él sin tratar de detenerla. Las emociones son como una camiseta: la tienes puesta pero puedes seguir haciendo lo que estabas haciendo. Esto se logra evitando que tu mente piense en la emoción.


    

    Dicho de otro modo: las emociones se sienten con el cuerpo, no se piensan ni se razonan.


    

    

    Para la tercera etapa: viendo los efectos


    Muchas personas no “ven” a los demás, sino que se preocupan de “que ven los demás en mi”. Si eres de las últimas necesitarás cambiar el sentido, gasta menos tiempo en tratar de descubrir la imagen que se llevan de ti, e invierte más tiempo en descubrir que imagen te llevas tú de ellos.


    

    Para ver los efectos debes primero que todo “ver” a los demás, esto es así dado que es la única manera de saber que produces en el resto. No basta con mirar por encima.


    

    Para observar hay que fijarse en los detalles, en la voz, en la mirada, en los gestos, en las posturas del cuerpo, y con esa información compara lo que dicen con lo que hacen y busca coherencias e incoherencias.


    La coherencia (o incoherencia) entre lo que alguien dice con lo que hace es fundamental. Básate en esta regla simple: si lo que dice y hace son lo mismo, es sincero. Si lo que dice y lo que hace son distintos, no tiene mucha conciencia de sus sentimientos, o está fingiendo, o está confundido. Siempre que encuentres incoherencias no tomes en cuenta lo que te dicen y quédate con lo que hacen.


    

    Otro punto importante cuando uno observa es tratar de ser lo más objetivo posible, evitando tomar las cosas a modo personal. Si alguien es desagradable lo será contigo y con muchos más. Si alguien es amigable, lo será contigo y con muchos más. Si alguien es cínico, lo será contigo y con muchos más. No es personal y exclusivo para ti, entender eso es clave.


    

    

    Para la cuarta etapa: subiendo el nivel


    Si de un día para otro te piden que vayas a correr la maratón de las Olimpíadas ¿podrás llegar a la meta en buen estado?... ¿llegarías a la meta por lo menos? Obviamente que no. Necesitarías de muchos años de entrenamiento físico, mental, y de otras áreas.


    De intentarlo sin entrenamiento previo lo más seguro es que abandones la competencia casi al principio.


    

    Esto mismo es lo que ocurre con las habilidades que estás aprendiendo en este texto. Si no practicas en el orden que se te recomendó, no llegarás a la meta porque abandonarás todo.


    

    Primero haz la etapa uno hasta que te pueda salir casi automáticamente, recién ahí inicia la segunda etapa hasta que llegues a un nivel casi automatizado. Después continúa con las demás.


    

    Si practicas un día por semana tardarás mucho, quizá años para pasar de etapa.


    Si practicas una vez al día, en dos a cuatro meses estarás listo(a) para pasar de etapa.


    Si practicas todos los días y varias veces por día, en una a tres semanas estarás listo(a) para pasar de etapa.


    

    El tiempo para conseguir lo que quieres depende exclusivamente de cuanto practicas, y tu motivación por practicar depende exclusivamente de cuanto realmente quieres cambiar tu vida.


    

    La mayoría de las personas suelen preferir quedarse como están y adaptarse a su vida, es por eso que vemos las calles llenas de gente que todos los días hacen lo mismo, de la misma manera, y miran la televisión soñando en tener una vida distinta.


    

    En cambio hay otras personas que prefieren producir cambios en sus vidas para modificarla y darle nuevas direcciones. Este texto está dirigido a ellos.


    

    ¿La vida te vive a ti, o eres tú quien vive la vida? He ahí la pregunta de millón.


    

    

    Para la quinta etapa: controlar el peso


    No se requieren muchos trucos para esto. Solo basta que consigas o compres una pesa nueva o usada, o utilices la de alguna farmacia.


    

    Sin embargo hay un punto que debes manejar, y es lo que consumes. De nada sirve que logres desarrollar la habilidad de expresión si ingieres más de lo que tu cuerpo necesita. Está bien darse gustos de vez en cuando, pero solo eso… de vez en cuando.


    

    He conocido personas que desean bajar de peso y siguen tratamientos de todo tipo incluyendo cirugías, pero no toman la decisión de modificar la alimentación. Así no sirve.


    

    

    Para la sexta etapa: promover y enseñar


    Enseñar es fácil, solo debes comunicarte en la forma que entiende tu alumno, y explicar dando ejemplos. Lo difícil es encontrar estudiantes que quieran realmente aprender. En eso no puedo ayudar.


    


    


    


  




  

    



    VI


    VOLUNTAD


    

    Popularmente se cree que la voluntad nace de la nada. Se espera que la gente tenga voluntad para esto o aquello, se critica cuando no la tienen. Se valora a las personas “voluntariosas”, pero nadie presta atención a un factor fundamental: la necesidad.


    

    Si no hay necesidad o carencia de algo, no puede haber voluntad o motivación para conseguir ese algo. Si no tienes sed no puedo esperar que busques agua. Si no quieres dejar de reprimir no puedo esperar que empieces a expresar.


    

    Reprimir provoca enfermedades físicas (psicosomáticas) y mentales, eso ya es conocido por las Ciencias de la Salud en especial por la Psicología y Psiquiatría. Reprimir es igual a dañarse a sí mismo. Reprimir es impedirse vivir la vida como quiero. Reprimir es darle más importancia a los deseos y gustos ajenos mientras minimizo e infravaloro mis propios deseos y gustos para complacer al resto.


    

    Reprimir es ponerse un freno a uno mismo mientras tengo apretado el acelerador. Los impulsos y deseos no van a desaparecer solo porque reprimo. Puedo negar lo que deseo, puedo mirar para otro lado mientras alguien consigue lo que yo quería pero que preferí no esforzarme para tenerlo.


    

    Puedo culpar a mi crianza, a mis padres o cuidadores, a mi vida, a la sociedad o al gobierno, pero el acto de reprimir es exclusiva decisión mía, y como tal puedo cambiar de decisión sin darle explicaciones a nadie.


    

    Las personas que reprimen lo hacen porque alguien les enseñó que debían hacerlo, o han sufrido experiencias fuertes y prefieren reprimir para evitar volver a vivir esas experiencias.


    Todo eso es pasado, y el pasado no existe en el presente. Lo importante es la vida desde ahora en adelante.


    

    Si te enseñaron a reprimir, debes saber que eso es aprendizaje, y todo aprendizaje se puede olvidar, cambiar por otro aprendizaje, aprender cosas encima, o reaprender.


    En consecuencia si reprimes porque te enseñaron, puedes aprender a expresar cuando quieras.


    

    Si viviste experiencias fuertes y evitas volver a vivirlas, resulta que hay algo que se llama aprendizaje de la vida, en consecuencia actualmente posees muchas más herramientas y conocimientos que antes, así que no sufrirás el mismo daño, o podrás evitarlo totalmente, e incluso devolverlo.


    

    Independientemente del motivo del porque reprimes, lo único relevante es que tu puedes dejar de hacerlo, o hacerlo menos, cuando tú te des permiso para cambiar.


    

    Para darse permiso es muy simple, solo debes decirte a ti mismo(a) en voz alta “me doy permiso para (y completas la frase)”. Te lo dices cuantas veces creas necesario, y das el primer paso.


    


    


    


  




  

    



    VII


    AUTOESTIMA Y AUTOCONFIANZA


    

    Así como la voluntad no nace de la nada, la autoestima y la autoconfianza tampoco.


    La autoestima depende de cuanta autoconfianza tenemos, y no al revés.


    

    La autoconfianza es la confianza que sentimos sobre nosotros mismos, y podemos hablar de dos tipos: la confianza en general, y la que tenemos sobre cosas puntuales. 


    

    Para ejemplificar, podemos saber que somos buenos para artes manuales, más o menos para el lenguaje, y pésimos para las matemáticas. Entonces tenemos una confianza alta, una media, y la otra baja respectivamente en esas cosas puntuales. Y, por otro lado tenemos una confianza global de nosotros mismos, que está a la base de las anteriores. Es el piso sobre lo que se levantan las demás. Si ese piso es bajo, las demás parten de abajo. Si es alto, las demás parten altas.


    

    Es como tener dos casas exactamente iguales, pero una a orilla de la playa y la otra en la cumbre de una montaña. La segunda se percibe como mayor.


    

    La única forma rápida y confiable para aumentar la autoconfianza general es viendo los resultados de nuestras acciones. Si vemos que salen bien, la autoconfianza aumenta. Si vemos que salen mal, la autoconfianza disminuye.


    

    Sin embargo te guste o no te guste, la autoconfianza depende de acciones. Si no te atreves a hacer cosas no tendrás acciones, por lo tanto te será imposible saber hasta dónde llegan tus capacidades, y más imposible aún te resultará mejorarlas.


    

    En consecuencia debes hacer las tareas de cada etapa señalada si deseas ver tus capacidades en terreno, y fortalecerlas. Debes seguir tus gustos, tus necesidades, tus preferencias, tu camino elegido. Mientras más sigas tus deseos y más busques cómo lograrlos, más autoconfianza y más autoestima tendrás.


    

    Cuando uno ve que todo está negro u obscuro no es porque no haya caminos y soluciones, es porque la mirada está demasiado cerca de los propios pies, demasiado centrado en sí mismo(a), demasiado seguro que las cosas no resultan. Es estar en una actitud demasiado negativa, y como tal solo nos genera ideas negativas y comportamientos negativos que nos meten en un hoyo donde todo se ve negro.


    

    Para salir solo haz un cambio. Basta una cosa que cambies de tu vida para que cambie todo lo demás. Esto ocurre porque al cambiar una cosa ya estás modificando la estructura que sostiene todo, por lo tanto todo se debe volver a adaptar en una nueva forma.


    

    ____________
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