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Relaja la mente

	La energía surge de tu interior

	Mi compromiso contigo es ayudarte a sentirte bien. A lo largo de estas páginas voy a contarte métodos concretos para saber cómo lograrlo. Voy a proporcionarte ayuda, como tantas otras veces antes he hecho en mi trabajo a los pacientes que han venido a mi consulta. Sé que con estas pautas vas a lograr encontrarte mejor. Cuando alguien tiene ayuda las cosas son más fáciles. En este camino que empiezas vamos a caminar juntos los dos. Lo haremos al ritmo que tú elijas. Yo te indicaré el camino y tú llevarás completamente el ritmo y el control. 

	El primer paso en el camino es felicitarte por haber escogido más bienestar para ti. Ha sido una buena elección personal. No se puede forzar a nadie a que se desarrolle o a que aprenda. La decisión de mejorar y crecer debe partir de uno mismo, de tu interior, del mismo modo que si quieres hacer que una planta crezca, no vas a conseguirlo tirando de la planta con fuerza hacia el sol. Por más que tires y tires no lo lograrás, no. La mejor forma, si quieres ayudar a la planta a alzarse grande y fuerte es proporcionarle agua a sus raíces y que sea la planta la que, a su ritmo, la tome, se nutra de ella y la utilice. 

	Tú has decidido hoy comenzar a colocarte sobre la tierra fértil de estas páginas. Ha sido una buena decisión. Vamos ahora a recorrer cada línea notando como todas ellas llenan de energía tu interior, para convertirte, si tú me lo permites (si tú te lo permites), en tu mejor versión. 

	Durante las horas que pasaremos juntos vas a aprender cosas que no sabías, vas a reforzar otras que aprendiste hace tiempo y vas a fortalecer progresivamente emociones especialmente positivas que permanecían en ti dormidas, ocultas o escondidas.

	Mi compromiso contigo es sincero. El tiempo que me dediques te servirá de mucha utilidad, te lo prometo, vas a llevarte multitud de consejos, de pautas, de remedios. Serán ideas que puedes decidir aplicar y si lo haces vas a encontrarte pronto mejor. 

	Si revisas mis palabras, si mimas mis propuestas, si les das vueltas a estas ideas, se sumarán entremezcladas a los pensamientos que vayas teniendo en tu día a día. Serán una fuente de luz y salud, una nueva y revitalizante energía.

	Si prefieres solo escucharme mientras te hablo, como ahora, pero no quieres ir más allá, puedes usar mis palabras como método de evasión. Incluso en ese caso obtendrás el beneficio de que la voz tenue y calmada con la que pronuncio cada frase sosegará tu cuerpo y te ayudará a relajarte profundamente en una paz interior. 

	Muchas personas se relajan cuando leen o escuchan grabaciones en la cama. Adoptan una postura cómoda, notan la respiración calmada, dejan la habitación con una luz suave y cálida, lo que proporciona serenidad. En ese estado de reposo y concentración conectan con cada una de las palabras sintiendo la voz del autor y su pensamiento se aleja con ello de las rumiaciones mentales de ese día y del día anterior y del anterior. 

	 

	Estando ahora presente conmigo imaginarás una nueva fuente de energía y vida, que crece desde lo profundo de tu pecho, a la altura del corazón. Algo similar a un huevo fecundado. Si mantienes una temperatura agradable y un entorno propicio, el huevo dará forma a una nueva vida. El ave diminuta que alberga dentro acabará juntando las fuerzas suficientes para picar la cáscara y salir a la luz exterior. En la vida todo tiene su momento, su ritmo y su tiempo y ahora, con estas líneas que vamos a compartir juntos, verás en muchas de sus páginas la oportunidad de agrietar el cascarón psicológico que te impide crecer. En ellas encontrarás además el método.

	 

	“En la vida todo tiene su momento,

	su ritmo y su tiempo”

	 

	Habrá cambios que llegarán inmediatamente, desde la primera o segunda vez que estés conmigo. Otros requerirán un proceso algo más lento y otros llegarán cuando estemos avanzando juntos por el último capítulo del libro. Todos esos cambios que empiecen a aparecer ya desde esta semana serán importantes para ti y para lograr tu bienestar. 

	Yo soy aquí un mero acompañante que te va señalando diferentes partes de un bonito paisaje, a modo de guía. Voy a indicarte hacia dónde debes mirar y en qué zonas puedes deleitarte más, qué áreas están especialmente dedicadas al descanso, qué partes de ese paisaje están llenas de luz, de energía y de vitalidad; y cuáles son poco útiles y puedes saltar o ignorar. 

	Juntos caminaremos por tu forma de pensar con ojos de turista quien, al visitar una ciudad, se sorprende en cada maravilloso detalle. En donde otros ven rutina, tú lo encuentras fascinante. 

	El uso de la brújula y el mapa que llevo conmigo solo tiene sentido si deseas descubrir esos lugares. Si tú quieres acompañarme, vamos a hablar de tu vida y cómo puedes hacer que se vuelva más agradable. Te aseguro que vamos a dar con la clave, vas a disfrutar mucho del tiempo que pasemos juntos y el viaje merecerá la pena, así que adelante. 

	 

	A lo largo de estos más de veinte años trabajando como psicólogo he visto en cientos de pacientes que todos tenemos un potencial interior que está ahí pero no explotamos, una capacidad innata con la que podemos convertirnos en personas más fuertes, más felices, más sabias y más resilientes. Ese potencial está en la misma esencia que nos hace humanos. Todos tenemos ese potencial dentro de nosotros, todos somos de algún modo seres especiales.

	Pero, ojo, que sea un potencial no significa que sea pequeño, sino que no se le ha sacado el máximo provecho. Por ejemplo, si vas a un bosque, el último árbol de ese lugar está oculto detrás de todos los demás. Puede ser un árbol fuerte, saludable y bello. Puede ser incluso el más hermoso y robusto que hayas visto o encontrado jamás, pero cuando llegas al bosque, no lo ves porque está al final de la arboleda. Todos los otros árboles rodeados de maleza están justo delante, en el camino. Ese existe pero no lo ves. Tu potencial es un árbol maravilloso que ya existe en tu bosque, está presente, tu potencial te acompaña desde el día de tu nacimiento por tu condición de humano. Está en tus células, en tu ADN, está en el aire que respiras, está en cada uno de los latidos de tu corazón, en la fuerza de tus manos, en el sudor que transpiras cuando te esfuerzas, cuando caminas. Está en la energía que tensa y destensa tus músculos en cada movimiento y cada acción. Tu potencial está en cada uno de tus pensamientos, en tu creatividad, en tu ilusión y en la capacidad que ya tienes para apartar miedos, para saber elegir y decir que no cuando lo necesites para retomar tú el control.

	 

	Si cuidas ese árbol, va a florecer. Una vez lo haga se convertirá en un ser vivo maduro y completo. Ese árbol va a extender su aroma, sus raíces y sus ramas de tal forma que pueda ser percibido desde cualquier lugar del bosque. Va a alcanzar el sustrato fértil dentro de ti que lo hará reconocible. Va a empezar cambiando la forma en la que respiras y cómo sientes tus pulmones. Justo en esos lugares en donde el oxígeno limpio se une a la sangre, purificándola. Una vez lleno de frescor, tu potencial va a seguir creciendo. Lo hará por tus músculos, aflojándolos y desactivando la tensión y el temblor que han provocado muchos momentos de ansiedad anterior. Tu cuerpo así se relaja, se destensa y se calma. Seguirá por tu cabeza para cambiar los pensamientos negativos por otros más saludables. En ese momento notarás que no te apetece ya quejarte. Notarás que empiezas a definirte en positivo y eso te proporciona más bienestar.

	El tronco del árbol de tu potencial seguirá ganando terreno dentro de ti. Lo notarás en la línea que une tu columna vertebral y se extiende por tus piernas hasta el suelo. Esto hará que camines desde hoy de forma más erguida, con la espalda más recta. Tus pasos serán los pasos de una persona con confianza en sí misma, con firmeza y decisión en cada movimiento, orgullosa, valiente, con carisma.

	Cada día te encontrarás mejor. Llegará un momento en el que ese tronco habrá completado tu interior haciéndote plenamente consciente de tus capacidades. Tienes todo lo necesario para lograrlo porque todos los seres humanos nacemos con esa capacidad dentro de nosotros. Todos, sin excepción, tenemos la forma de desarrollar una autoconfianza máxima y una salud de hierro a prueba de trampas. 

	 

	Estás aquí conmigo. Tu mente consciente ahora se relaja, se acomoda y descansa. Tu mente inconsciente presta más atención sin que tú hagas nada. Una atención que va directamente a mis palabras. Viaja decidida como una flecha hacia la diana, que no es otra que tus metas, tus objetivos y superar quizá alguna historia pasada. 

	Tu respiración se tranquiliza, se vuelve más calmada. Notas cada vez más paz. Mis palabras son ahora más cercanas, más comprensibles y más claras. Detectas el significado profundo de cada frase, ahora que tu mente se abre, se expande, como la tela de los paracaídas para contener extendida todo el aire. Mientras sucede esto vas a ir avanzando hacia lo más escondido de tu inconsciente y recuerdas lo que ya sabes: que todas las personas tenemos dentro los recursos para alcanzar mucho de lo que necesitamos. La caja de herramientas que nos curan y nos reparan siempre ha estado en nuestro interior, quizá por eso no la encontrábamos. Hartos de buscar fuera, extasiados, aislados, más de una vez abandonamos. Pero recuerda que aquel maravilloso árbol está dentro de ti y es ahí a donde vamos a ir caminando. Sin miedo, avanzamos. 

	Respira una vez más, lenta y profundamente, sin otro propósito más allá que el de disfrutar de una experiencia diferente. Puedes hacerte consciente de la tranquilidad con la que notas que te habla mi voz. Se une a los suaves sutiles sonidos del entorno en el que estás. Te conectas con ella más. Mientras estoy hablando contigo tu ritmo cardiaco ha bajado, tus músculos se han ido relajando de una manera lenta y natural. Ahora no necesitas hacer nada, no tienes que esforzarte ni siquiera por escucharme mientras te hable porque todo surge de forma fácil, automática y agradable. Eso hace que este estado de calma se extienda de forma plácida. Tu mente se relaja, se focaliza en mis palabras. Voy a guiarte a través de escenas que te proporcionen profundos aprendizajes y de ahí vendrán los cambios: de cada una de las metáforas, de los cuentos y de las enseñanzas que logre transmitirte en cada página. Muchas de ellas permanecerán como imágenes que generen profundos recuerdos, escenas que al regresar a tu memoria te den la clave para resolver una situación de manera rápida. Con ellas superarás inseguridades, resolverás conflictos y vencerás muchos de tus miedos. Esos que hasta ahora suponían un freno, se debilitan, enflaquecen y se vuelven muy muy pequeños.

	 

	Durante los próximos minutos tu cerebro va a usar este estado tan potente para ayudarte, para fortalecerte, para entregarte lo que necesitas para estar mejor. Caminas hacia abajo y profundizas hacia esa energía, te diriges a tu interior, confía. Tu mente inconsciente te guía y coopera ahora con nosotros dos, segura y decidida. Puedes vivirlo ahora intensamente. Tu mente, tu inconsciente, sabe cómo puede ayudarte. Tu mente, tu inconsciente, sabe qué necesitas alcanzar. Tu mente, tu inconsciente, ha aprendido muchas cosas útiles para ti y ahora las va a recordar. Mientras hablo tu memoria se intensifica, tu imaginación se torna también más vívida, ha llegado el momento de reencontrarte. La creatividad que nos acompaña desde que somos niños te va a proporcionar ayuda de forma inmediata. Todo está dispuesto, permites que tu conciencia vuele y se expanda. Empiezas a notar ahora la energía. No necesitas hacer nada. Solo observas detenidamente cómo se intensifica. Párate ahora, siéntela y respira.

	 

	Tu lugar seguro

	Ahora va a pasar algo especial, vas a aprender cómo funciona tu mente en automático para reparar todo aquello que sea necesario solucionar. Es algo que quizá no hayas experimentado jamás. Con la práctica, te va a conducir desde una ligera calma hasta proporcionarte una herramienta útil, práctica y sobre todo eficaz.

	Tienes la capacidad de visualizar los espacios más agradables que te puedas imaginar. De todos ellos, elegirás uno. Ese será un lugar especial, le llamaremos tu lugar seguro. En ese lugar disfrutarás de una sensación de paz y de armonía total. Mientras tu mente consciente descansa en tu lugar seguro, tu mente inconsciente ejecutará todos los procesos mentales necesarios para aportarte paz y mostrarte qué decisiones debes tomar, qué está bien en tu vida, qué debes reparar. Tu mente consciente solo se tiene que preocupar de descansar en tu lugar seguro mientras tu mente inconsciente trabaja y hace todo lo demás.

	 

	¿Cómo es un lugar seguro?

	Tu lugar seguro es un espacio que tu mente elige ahora porque le proporciona tranquilidad. Puede ser un lugar en el que has estado alguna vez en tu vida, que conoces y recuerdas, fácil de imaginar. Un lugar que te hizo sentir bien, el jardín de tu casa, un parque, una plaza, el asiento cómodo de un tren o aquella alfombra junto al fuego en el salón de una cabaña.  

	También puede ser un lugar inventado. Puedes elegir realmente cualquier escenario. Quizás una playa que nunca ha existido, o una cueva en la que nunca has estado, o un rincón en un bosque, un oasis o el lecho verde junto a un río.

	 

	Crea tu lugar seguro

	Toma ahora unos minutos para imaginar el que va a ser tu lugar seguro. Dedica algo de tiempo a contemplarlo. Ponle detalles. Vete de lo grande a lo diminuto. No te quedes tan solo con añadir dos o tres partes. Deja que tu imaginación vuele y complétalo. Huye de lo abstracto hacia lo concreto. Ponle objetos y una temperatura apropiada. Elige para él un aroma agradable, constrúyelo. Si algo en él genera tensión, arréglalo, sustitúyelo. Dedica tiempo a dibujarlo en tu mente hasta que sientas un confort total y pleno. La finalidad es lograr crear así tu lugar perfecto, tu refugio.

	 

	Visita tu lugar seguro

	Haz este ejercicio al menos una vez al día. Imagínate que estás en ese espacio. Entra, disfruta de estar allí. En él tu mente consciente se relaja y se suelta, vuela. Tu mente inconsciente, por el contrario, se concentra. Ordena los pensamientos en tu cabeza para saber exactamente qué necesitas conseguir. Si necesitas alcanzar alguna meta, va a guiarte por la mejor senda. Va a darte fuerza, habilidad y destreza. Aunque no lo notes, todo está sucediendo oculto y de forma automática, certera. Cada vez que acudas a tu lugar seguro tu objetivo será simplemente disfrutar de entrar y estar en él. En tu lugar seguro no es necesario que te esfuerces. No hagas nada. Apaga tus emociones para que no echen raíces en tu alma. Permite que el tiempo pase, como pasan las imágenes de tu vida frente a tu mirada. Nada las retiene, nada las para, nada cala, todo avanza. Arregla en ti lo que hace falta y se aleja. Tu mente todo lo suelta. Una vez lo repara se marcha.

	Visítalo con frecuencia y quédate allí cuanto tiempo quieras. Al principio, al menos una vez al día. A veces irás para pensar en cosas, otras simplemente porque te gusta ese espacio, porque es especial para ti.

	Cada vez que sales de él todo tiene más orden en tu vida. Olvidas lo innecesario. Te desenganchas de nudos emocionales que te impedían pensar de forma fluida. Sales de él con la mente más despejada, con más valentía. 

	Tu lugar seguro no solo es una idea que te proporciona paz. Es más bien una escena llena de detalles. Visitar tu lugar seguro no solo te relaja. También hace que lo veas y lo sientas. Aumentarás así los recursos que almacena tu mente. 

	En tu lugar seguro todas las huellas desagradables del pasado se desconectan de la emoción que tenían asociadas. Se quedan solo con la información que necesitas conservar, soltando la emoción vinculada a los recuerdos es más fácil para ti usar esos datos. Todo se vuelve comprensible y fácil, grato. Es fascinante mientras sucede. Tu mente inconsciente limpia la superficie de los recuerdos dejándolos ligeros, liberándolos.

	En tu lugar seguro tus pensamientos se vuelven más manejables. Es algo así como quitarle el pegamento a un papel atrapamoscas. Quizá has visto uno de esos en alguna ocasión. Cuando yo era pequeño muchos de mis vecinos los tenían en sus casas para librarse de tantos insectos. Casi todos cuidaban tierras de labranza o animales en sus granjas y había muchos de esos. Las largas cintas amarillas colgaban de los techos de sus cocinas, en los salones, o dentro del establo entre las vacas. Recuerdo que de niño dediqué tiempo a dejar una de esas largas cintas sin su denso pegamento. Me costó, no fue fácil. Pero luego podía tocar la cinta y no era complicado jugar con ella, manejarla. Del mismo modo, en tu lugar seguro vas a notar que tus recuerdos dolorosos se desprenden de la emoción pegajosa que los recubre. Esa emoción afecta a tu capacidad para pensar de forma lógica y tomar decisiones en el presente. Sin ella, tu mente encuentra soluciones y te dice lo que de verdad necesitas, lo que deseas, lo que te hace falta y lo que quieres. 

	Cuando pones a tu mente en tu lugar seguro, lo creas y lo imaginas, esta se siente protegida y permite que su capacidad sanadora se active y se presente.

	Cada vez que entras en tu lugar seguro tus recuerdos desagradables se libran de esa mala emoción tóxica. Lo hace todo tu inconsciente, procesa tus recuerdos y les quita la carga pegajosa. 

	Acudir a tu lugar seguro te ayuda a procesar los eventos que te suceden en tu día a día, calma tu ansiedad y estabiliza tu ánimo. Utiliza toda la información que guardas de tu pasado para organizar tu mente de la manera más tranquila y plácida posible.

	Acudir a diario a tu lugar seguro, ya sea para pensar o solo para descansar, te convertirá en una persona apaciguada, tranquila, sabia y que toma buenas decisiones. Y a poco que lo practiques lo vas a empezar a notar a muy corto plazo. Tu entorno se va a dar cuenta y te empezarán a pasar cosas buenas. 

	 

	Primer beneficio de tu lugar seguro:

	Lo primero que vas a percibir es que cada vez te resulta más fácil tomar decisiones. Tal vez en tu vida has sentido atoramiento mental, fatiga, confusión o estancamiento. Te costaba incluso pensar. En algunas ocasiones le has dado muchísimas vueltas a un mismo asunto, ¿verdad? Quizá incluso has saturado a alguna amistad tocando decenas de veces el mismo tema hasta llegar a cansar y cuando finalmente has tomado una decisión has pensado que tenías que haberla tomado antes. Sentiste que habías desperdiciado el tiempo, bastante.

	Eso a partir de hoy va a cambiar, porque ahora tu mente va a procesar la información de forma diferente. Vas a acudir a tu lugar seguro y allí todo el trabajo lo hace en automático tu inconsciente. Sentirte libre de las ataduras de algún mal recuerdo es lo mismo que soltar lastre, liberarte. Cuando un globo aerostático vuela demasiado bajo puede chocar y llegar a arrastrarse. Si quiere evitarlo y no tropezar, lo mejor es volar más alto, quitar peso, soltar lastre. Cada vez que acudas a tu lugar seguro, estarás desatando esas gruesas sogas y todos los amarres, estarás permitiéndote pensar más claro, más sano, liberarte. 

	 

	Segundo beneficio de tu lugar seguro:

	La segunda de las señales que van a indicarte que estás haciendo un buen trabajo es que empezarán a pasarte cosas buenas, cada vez con mayor frecuencia. Porque cuando una persona no es esclava de su destino, sino su ama o su dueña, la vida le da regalos cada día, es cierto, la premia. 

	 

	“Cuando una persona no es esclava de su destino, 

	sino su ama o su dueña, 

	la vida le da regalos, la premia”

	 

	El destino es, en cierta medida, un espejo de tu propio esfuerzo. Cuando tomas la decisión de ocuparte de tu bienestar, todo se alinea para hacerlo posible. Todas las acciones que llevas a cabo son para expresar amor y cuando expresas amor, el mundo te lo devuelve. Cuando te mueves para ser una buena compañía, el mundo te pone delante buenas compañías. Cuando cultivas un huerto sabiendo que te mereces los mejores cultivos, la naturaleza te proporciona todo lo bueno que puede dar esa tierra. Quien no cultiva la tierra, solo recolecta malas hierbas. Quien pisa con imprudencia, desconocimiento o desprecio los primeros brotes, solo consigue que se marchiten y se mueran. Quien no aprecia las manos amigas solo encuentra gente que le desprecia, pero quien mima cada surco en el terreno y cuida cada injerto, logra que las semillas germinen, las ramas se suelden, proporcionen el fruto de la tierra y sus cultivos florezcan verdes. 

	Así que presta mucha atención ahora a tu entorno, porque la vida te va a dar oportunidades y te va a sonreír. Tienes que empezar a darte cuenta de cada detalle. Fíjate bien. Lo descubrirás según avances, busca las pruebas y pon por supuesto de tu parte para reforzar tu salud, ser más responsable, cambiar tu actitud, amarte, deshacerte del ego y ser la persona protagonista del gran progreso que llegue con cada una de las siguientes 9 claves. 

	 


 

	2

	Refuerza tu salud

	
Visualización de salud

	Ahora imagínate que tu cerebro tiene esos surcos trazados en la tierra que se emplean para sembrar el trigo, como si fuesen cauces secos de pequeños riachuelos paralelos diseñados para su cultivo. Imagínate que las siguientes palabras son el agua que los riega, los cubre y los llena con estos pensamientos aquí descritos. Permite que cada letra fluya de esa manera, libre, completa, impregnando tu mente. Hazlo cada día. Acude de nuevo a ellas. Repite. Medita. Lee y, mientras lees, siente profundamente:

	 

	Me percibo con una salud cada vez más perfecta, más próspera. Mi vida me aporta felicidad plena, me vacío de problemas, amo las sensaciones que me proporciona mi cuerpo, atraigo salud, lo noto por dentro. Me siento una persona llena de profundo agradecimiento. Amo mi ser así, tal y como es, imperfecto y perfecto a la vez. Lo acepto y lo respeto. Cuanto más lo amo, más felicidad me proporciona y menos, mucho menos me lamento. 

	Me lleno de energía, soy una persona radiante y alegre, soy una persona que brilla llena de sabiduría. Disfruto de las sensaciones agradables de mi cuerpo, mi espíritu y mi mente. Esos tres ámbitos están en mí ahora en perfecta armonía y lo seguirán estando desde hoy de forma permanente. 

	Soy una persona con una salud reforzada, me cuido eligiendo una alimentación sana. Mi cuerpo se siente así genial porque no le falta nada, se despierta cada mañana repleto de energía y con muchas ganas. Me motivo cada día por tomar la decisión más adecuada. Mi actitud toma así desde hoy un rumbo positivo. Elijo solo las cosas que me sientan bien y son sanas. Ni me daño, ni me menosprecio, ni me perjudico. Cada día descubro nuevas sensaciones físicas agradables. Me doy cuenta porque buscándolas las identifico. Me alegra notarlas y cuando hallo el bienestar en ellas, me focalizo. 

	Ahora soy consciente de que todos mis pensamientos crean mi realidad. Los reconozco y los filtro hacia las sensaciones placenteras que desde mis extremidades percibo. Mis piernas, brazos y hombros se encuentran tranquilos. Tengo también un corazón sano que impulsa el oxígeno a cada una de mis células. Mi cuerpo consigue así una salud plena. Disfruto de la energía que llena mi interior de esta precisa manera. 

	Me recuerdo cada día que debo hacer algo especial para demostrarle a mi cuerpo que lo amo. Me siento una persona preparada para dar cariño a mi parte física de inmediato. La cuido y la mimo como si de ella me hubiese enamorado. De esta manera siento una atracción entre mi mente tranquila y mi cuerpo calmado. La sensación que me produce es especial, es algo mágico.

	La energía sanadora del universo fluye a través de mí con libertad. La noto y la disfruto. Elimino todos los tapones y los frenos, los anulo. Doy gracias cada día por el bienestar que encuentro. Me rodeo solo de los pensamientos que refuerzan lo bien que me siento. Tengo abundancia plena. Soy capaz de encontrar paz y dejar mi mente serena. 

	Mi cuerpo me pide hacer cosas que lo mantengan sano. Me mantengo en forma. Mis pensamientos hacen un llamamiento constante hacia la actividad física. El movimiento me genera placer desde que me levanto hasta que termina el día. Busco emplear algún tiempo para algún tipo de forma de ejercicio, aunque sea suave. Mi mente me dice: “camina”. Cuando me muevo, disfruto de cada paso por poquito que ande. Rechazo la vida sedentaria porque sé que en esto está la clave. Cada día que haga algo de actividad voy a notar una fuerza renovada. Por pequeña que sea, un poco es siempre mejor que nada. Mi cuerpo lo sabe. Disfrutaré mucho de esa satisfacción y será lo que me dé más fuerzas todavía para seguir con mi plan de trabajo. Recordaré cada día que mi cuerpo es mi hogar, mi casa y mi templo. Esa es una frase que se tatuará a fuego en mi cerebro. Llegará un momento en el que me moveré por pura inercia. Sí, sé que es cierto, lo siento, lo veo.

	 

	En física, la inercia es la propiedad de permanecer en movimiento sin hacer ningún esfuerzo. Para detener un objeto que se mueve por inercia tienes que enfrentarte a él y poner resistencia. Lo habrás comprobado alguna vez si has tratado de desplazar un vehículo que se encuentra detenido, sin freno. El impulso inicial puede que te haya resultado grande, pero una vez se desplaza comienza un movimiento suave, rodado y lento. Si sigues empujando, dando más energía a tus brazos, cada vez necesitarás un menor empeño. Si tu impulso prosigue de una forma continua, llega un momento en el que el pesado vehículo se mueve empujando tan solo con un dedo. Del mismo modo, ahora transformas todo estado de baja actividad en movimiento con inercia. Llegará muy pronto un momento en el que tu cuerpo te lo pedirá, ten paciencia, mantén el impulso, sé constante, porque si en todo instante mantienes esta tendencia, justo desde ese ahí todo irá solo, fluido y será fácil. 

	Una vez te muevas pasará algo sorprendente: si ahí quisieses dejar de tener una vida saludable, vas a necesitar realizar un esfuerzo, porque tu mente se sentirá incómoda y te pedirá seguir con esos patrones de vida para el bienestar de tu cuerpo y mantenerlos en el tiempo de forma estable.

	A partir de hoy notarás la energía para impulsarte hacia tus fines dirigiéndote hacia tus metas. Porque desde de hoy tu cuerpo pasa a ser un templo que aprecias, veneras, al que proteges y le rezas. Lo harás con sentimiento profundo cada día, con palabras como estas:

	Doy a mi cuerpo lo que necesita para proporcionarle el más alto nivel de salud. Me libero de toxinas y de todo lo que no necesito, rechazo lo que le perjudica, estoy en paz conmigo, me acepto y me amo. Mi cuerpo es mi hogar, es donde vivo, no tengo un lugar diferente, no me puedo mudar a otro sitio. Le perdono por haberme generado daño en un pasado. Le entrego amor a cambio y me libero de cargas innecesarias que me atrapaban como los pies presos cubiertos de fango. Desato los anclajes de desagradables situaciones que se han quedado con cadenas en la memoria de mis células por percances del pasado. De este modo, cada centímetro de mi cuerpo está libre y en perfecta armonía. 

	Soy una persona saludable, tengo una forma nueva de vivir mi vida, avanzo hacia la salud óptima. Es un trabajo que estoy haciendo bien. Siento la seguridad de que estoy yendo en la dirección correcta. Cada día es una oportunidad para sentirme mejor, lo sé y voy a aprovechar esta magnífica ocasión.

	Genero a mi alrededor las circunstancias que necesito para mi propio bienestar, me hago responsable, mi autocuidado no tiene límites ni horizontes, me permito vivir en armonía conmigo. Para ello, me rodeo de personas con las que vibro con la misma frecuencia y en el mismo sentido. Dar y recibir amor hacia mí y hacia otros me genera un estado de plenitud y equilibrio.

	Soy la persona que conduce mi felicidad hacia niveles más elevados. Soy capaz de crear nuevos hábitos, mucho más sensatos. El bienestar en mi vida seguirá aumentando día a día. 

	Agradezco todo lo que me aporta salud, lo estoy haciendo bien, lo estoy haciendo maravillosamente. Me voy a premiar por cada pequeño avance en el camino porque cada paso, por pequeño que sea, me acerca a un fantástico destino y la persona responsable de ello la tengo conmigo, soy yo.

	Prosigo: mi bienestar tiene que ver con las circunstancias que genero a mi alrededor. Las elecciones que tomo cada día influyen en mi nivel de salud y estar bien conmigo. Desde hoy voy a tomar las mejores decisiones para incrementar mi satisfacción vital, voy a hacerme responsable de mi confort, voy a hacerme responsable de mi interior, voy a hacerme responsable de proporcionarme más bienestar. 

	 

	Cuando haces esto y te haces responsable de ti, muchas cosas van a cambiar. Las personas que tienes a tu alrededor lo notan, tu nuevo carácter lo delata, no eres ya la misma persona. Tus células parecen otras y el cambio no solo a ti te asombra. El beneficio penetra en lo más profundo de tus entrañas, llega incluso a cambiar tus cromosomas. Así es, como verás a continuación, la ciencia lo avala.

	 

	Salud y cromosomas 

	El proceso de envejecimiento es un fenómeno cada vez más estudiado y conocido. En las últimas dos décadas han sido muchos y muy prolíficos los hallazgos científicos. Conocerlo te resultará espectacular. Acomódate un poquito, te lo voy a contar:

	Nuestras células envejecen y con ellas todos los tejidos de nuestro cuerpo, pero se ha descubierto que esto no es un proceso lineal. Cada órgano tiene un sistema interno que genera periódicamente una regeneración celular. 

	Las células de tu cuerpo se reproducen por un proceso que se conoce como mitosis. En este sistema cada célula adulta se parte en dos células bebés, ocupando el espacio que tenía su madre. En cada división celular se duplica el material genético, logrando de ese modo que las nuevas células bebés que se han formado tengan la misma carga genética que la célula mamá de la que provienen, que las han creado. 

	La información genética define cómo va a ser cada célula de tu cuerpo. Esta información se almacena dentro del núcleo de la célula, en un tipo de envases alargados llamados cromosomas. La información cromosómica es la responsable de que tus ojos sean de color miel, de que tu cabello sea rizado, de tu estatura e, incluso, de la curvatura de las uñas de tus pies.

	Este material genético se organiza enrollado sobre sí mismo en los cromosomas. En los extremos de los mismos se encuentran los telómeros, son una especie de capucha protectora que mantiene la estabilidad y el orden genético en los cromosomas. 

	Me gustaría explicártelo bien: imagínate que un cromosoma fuese el cordón del calzado que ahora llevas puesto. Pues bien, los telómeros serían esa especie de recubrimiento plástico transparente que hay al final de los cordones, fíjate en ellos ¿lo ves? Esa protección impide que se deshilen o se estropeen y así duren más tiempo bien. 

	Una de las teorías más fundamentadas para explicar el envejecimiento es la que lo relaciona con el desgaste de los telómeros, de esos tapones en los extremos.

	Cuando una célula se divide para generar dos células bebés, es necesario que sus cromosomas se dupliquen bien ordenados, sin fallos. Han de copiarse por completo, en toda su longitud y que no sufran apenas daños. 

	En cada división que crea dos células hijas esos capuchones se desgastan y se pierde algo de material genético o ADN en los extremos.

	La teoría que explica el envejecimiento afirma que cuanto más cortos se van haciendo los telómeros por desgaste, menos tiempo de vida tenemos. 

	El científico Leonard Hayflick observó en su laboratorio algo maravilloso: cómo las células se dividían un número predeterminado de veces. Era como si tuviesen un número máximo de divisiones que podían alcanzar. Después de ese número máximo de divisiones, la célula no puede crear ya células bebes sanas y por lo tanto se muere o se vuelve senil. A ese número máximo de reproducciones se le conoce como el límite de Hayflick.

	Lo que hace que una célula alcance rápido, o bien lento, ese número final de particiones a la que es capaz es la protección y el cuidado de los telómeros que se encuentran en los extremos de los cromosomas. 

	Cuando las células se van reproduciendo para generar otras nuevas, llega un momento en el que se ha perdido tanta información genética de los telómeros, en los extremos, que ya no son capaces de dividirse bien y llega su final. Si muchas células pertenecientes al mismo órgano se mueren porque ya no consiguen generar células sanas, esto genera que el órgano se colapse y podría acabar con la vida de la persona, dependiendo del órgano del que se trate.

	Por lo tanto, puedes intuir ya que la velocidad a la que se acortan los telómeros se relaciona directamente con la salud de la persona y con su longevidad. 

	Así lo demuestra un estudio del Centro Nacional de Investigaciones Oncológicas de Madrid1, que ha analizado los telómeros de ratones, elefantes, delfines, cabras, renos, gaviotas, buitres, flamencos y humanos, comprobando que viven menos las especies cuyos telómeros se acortan más rápido. Este fantástico estudio ha encontrado una relación tan clara entre la velocidad de acortamiento de los telómeros y la longevidad que, con sus hallazgos, se puede crear una ecuación válida para predecir la longevidad de una especie partiendo únicamente de conocer el ritmo medio de acortamiento de los telómeros en esa especie. Fascinante, ¿verdad?

	El acortamiento de los telómeros es algo demostrado y su relación con las enfermedades y la muerte también, pero la velocidad de acortamiento no es algo inamovible en las personas. Hay una buena noticia: es posible modificarlo y tú puedes hacerlo. Puedes acelerarlo o reducirlo en función de diferentes medios. Muchos de ellos están en tus manos, lo verás a lo largo de los siguientes párrafos. 

	 

	El proceso de variación de la velocidad de acortamiento lo regula una enzima llamada telomerasa. Las enzimas son moléculas que actúan como catalizadoras de las reacciones químicas que hay en nuestro cuerpo, es decir, estas moléculas facilitan que una reacción química se produzca con mucha mayor rapidez. 

	Los científicos que descubrieron la función de la telomerasa sobre los telómeros fueron Elizabeth H. Blackburn, Carol W. Greider y Jack W. Szostak. Fue de tal magnitud e importancia el grandioso descubrimiento de esta enzima que recibieron el Premio Nobel de Medicina por ello. 

	La telomerasa es capaz de regenerar la longitud de los telómeros. Con ello, el ritmo de reducción o acortamiento de los telómeros disminuye. Sería algo así como proteger y reforzar con cinta adhesiva ese tapón de los extremos de los cordones de tus zapatos para que no se deshilachen por más que los uses. Así, con los telómeros más protegidos por la acción de la telomerasa, se puede influir en el número de divisiones celulares que las células pueden realizar de forma sana. Con ello viven más tiempo y tardan más en provocar la muerte de los órganos.

	Hay estudios científicos que muestran cómo diferentes hábitos se relacionan con tener telómeros largos y bien cuidados. Los comportamientos que más protegen tus telómeros son aquellos que vas a conseguir potenciar a lo largo de los próximos días con las pautas que te iré planteando en este libro. De ese modo, cada una de esas acciones repetidas en el tiempo servirá para proteger tus telómeros haciéndote fuerte por dentro, con más longevidad, una protección ante los fallos de los órganos y un mayor estado de salud y mayor sensación de energía y vitalidad. En definitiva, tendrás en tus manos muchas de las claves del bienestar.

	 

	La gestión adecuada del estrés

	El primero de los hábitos al que voy a referirme y que me gustaría que cuidases es la gestión adecuada de tu estrés. Un estrés sostenido en el tiempo acorta, rasga y estropea tus telómeros. Recuérdalo. Por lo tanto tener estrés no solo te genera angustia y malestar en ese mismo momento, sino que te hace mucho daño y te corroe a nivel celular por dentro. 

	La producción de una hormona conocida como cortisol, asociada al estrés, reduce la activación de telomerasa. Esto es horrible. ¿Recuerdas la importancia de la telomerasa, verdad? 

	Una buena gestión del estrés es una protección para la vida de cada una de tus células sanas. Efectivamente: el cortisol está asociado con momentos en los que tienes estrés. Si pasas de vez en cuando por épocas largas de estrés elevado, tu cortisol está impidiendo que te encuentres mejor porque reduce los beneficios de la telomerasa. No estoy hablando de sentir estrés un momento, me refiero a sentirlo y extenderlo a lo largo del tiempo.

	 

	Además, el estrés sostenido guarda mucha relación con la debilitación o fracaso de respuestas inmunes ante un ataque fulminante contra tu cuerpo. El estrés elevado puede facilitar infecciones recurrentes, agravamiento de alergias y empeoramiento de procesos tumorales latentes. El estrés es uno de los factores que generan una más alta influencia negativa sobre el bienestar en las personas. Averiguar si realmente tienes estrés es importante en tu vida y, en su caso, atajarlo es una necesidad imperiosa.

	 

	¿Yo tengo estrés, o es ansiedad?

	¿Lo que me sucede qué es? ¿Estrés o ansiedad? Esa es una pregunta que recibo con frecuencia en mi consulta de psicología porque mucha gente confunde tener ansiedad con tener estrés.

	Con esta pequeña historia lo entenderás bien:

	Imagínate que un buen amigo tuyo te entrega un sobre el día de tu cumpleaños. Es un sobre muy bonito y adornado. Pone en letras mayúsculas en su exterior: “¡¡Felicidades!!”. Abres el sobre y dentro de él hay una cartulina de color morado. La sacas con intriga y lees este texto en ella anunciando: 

	 

	
		
				    “vale por un salto en paracaídas
el día 3 del mes que viene”.

		

	

	 

	Probablemente al leer eso notes un cierto sobresalto. Te quedas de piedra. Muchos dirán que si les pasa eso rompen el vale nada más se lo entregan. Pero te voy a pedir que te imagines en esta historia que, como es un regalo, milagrosamente te auto-convences de que será emocionante y decides aceptarlo. 

	Conforme van pasando los días y se acerca la fecha marcada (“el día 3”), ¿qué es lo que sientes? Y no me digas que no sientes nada. Probablemente notes una cierta preocupación desde lo más profundo del alma.

	Los días de antes quizá concilies el sueño con dificultad ¿es así, verdad? Esas reacciones son normales e incluso lógicas cuando se adelanta que puede haber algún peligro. Raro sería no sentir nada.

	El día 3, tu amigo viene a recogerte en su coche. Te acercará al aeródromo. Cuando vais hacia allí, ¿cómo te sientes? Seguramente el corazón te produzca palpitaciones, tengas un ritmo algo acelerado, cierta sudoración, tengas algo de mareo, sensación de presión en el pecho o algo de falta de aire, ¿voy acertando? Son reacciones propias de la ansiedad, normales y adecuadas a la situación que estás atravesando. 

	Al llegar al aeródromo os bajáis del coche y os dirigís hacia la pista. Tu amigo parece todo satisfecho de haberte hecho ese regalo. Tú tratas de no mostrar pánico, aunque vayas con miedo de arriba a abajo. 

	Un instructor, que inicialmente piensas que es demasiado joven, se acerca a vosotros y te da una ropa especial para el salto. Mientras te vistes te va ofreciendo algunas indicaciones que debes seguir cuando te lances al vacío. Prestas mucha atención para estar muy al tanto. 

	¿Cómo estás en ese momento? Seguramente sigues con el corazón cada vez más rápido, quizá sudes un poco, con los músculos en tensión y la mente focalizada al máximo, sin perderte nada de las palabras del instructor. 

	Estas reacciones corporales activan tu cuerpo para retener toda la información necesaria. Tu mente se convierte así en una esponja. Potencia la atención, la memoria y el aprendizaje. Tus neuronas están alerta para no perderse ningún detalle. 

	Una vez despega la avioneta desde la que vas a hacer el salto, ves como el suelo se va alejando. Escuchas el sonido fuerte de las hélices de la aeronave. Llega un momento en el que los edificios se ven enanos, como si fuesen de Monopoly y los coches parecen filas de hormigas que llegan hasta donde alcanza la vista. Esas sensaciones corporales se incrementan más y llegan a su punto álgido justo antes de saltar. En ese momento, el corazón te va a mil, tienes sensación general de tensión en el cuerpo, sudoración, euforia y el pensamiento rápido, acelerado. Son todas reacciones normales dentro de una situación que requiere de la más alta exigencia en cuanto a tu atención y precisión de tus sentidos. 

	Saltas al vacío liberando una gran cantidad de adrenalina en sangre y vas acercándote al suelo rápidamente con una sensación de máxima activación. 

	Cuando llegas a tierra firme notas euforia y poco a poco todas esas sensaciones van calmando, te relajas, el corazón vuelve a su ritmo normal, la respiración se vuelve más lenta, amaina, tus músculos se destensan, la sudoración desaparece y empiezas a pensar ya de una manera más tranquila, seguramente con un recuerdo bonito. ¡Ha sido una pasada!

	Te subes en el coche para volver a casa. Estás ya completamente en calma mientras describes a tu amigo todo el proceso y lo que has sentido, agradeciéndole el regalo. 

	Esa noche descansas plácidamente mientras miras todas las fotos que te han echado, pensando que has pasado por una experiencia auténtica y diferente. Son pedazos de un momento inolvidable para conservar bien guardados en un álbum y en tu mente.

	Ahora volvemos a la respuesta física de estrés de la que estaba hablándote hace un rato. El estrés sería una respuesta en la que pasas por esa misma situación, en la que es normal que tengas una intensa reacción corporal de ansiedad, asociada a una situación que requiere una alta demanda atencional, pero el estrés va un poco más allá. Lo vemos. Imagina que te acercas al aeropuerto con ese miedo. Te pones el traje especial, subes a la avioneta y ves como las casas y los coches se van haciendo pequeños. La ansiedad está todo el rato, se va manteniendo. Ahí es útil, sí. Saltas y llegas al suelo, pero notas que el corazón sigue produciendo palpitaciones, la sensación de tensión muscular persiste en el tiempo, igual que el pensamiento acelerado, la intranquilidad y el desasosiego. Mientras regresas a casa en el coche esas sensaciones continúan, te falta un poco el aire y es como si algo te oprimiese el pecho. Permanecen durante el resto del día. Estando en cama todavía notas calor, incluso sudas y tienes dificultad para dormirte. Te despiertas en medio de la noche y notas esa falta de aire que notabas en el coche. Por el día te irritas, saltas y muchas cosas te molestan, estás a la defensiva. Todas estas sensaciones se mantienen durante varios días. Te resulta difícil concentrarte y retener cosas en la mente. 

	Esta reacción de prolongación en las respuestas fisiológicas de ansiedad, más allá de la situación que las hacía necesarias (en las que es incluso deseable que aparezcan) es lo que conforma la respuesta de estrés negativo y perjudicial para la salud de las personas.

	Si tú, por tu trabajo, por tus estudios, o por una situación personal por la que estás pasando, tienes un nivel de ansiedad un poco elevado, esto puede ser normal ¡e incluso beneficioso! Puede servirte de activador para ayudarte a procesar la información mejor. Para obtener buenos resultados académicos o laborales. Eres más ágil y eficaz. Sin embargo, lo normal sería que una vez salgas del trabajo, o de tus estudios, o del contacto con esa situación personal determinada, se desactive totalmente el estado alterado porque tu cuerpo ya no necesita responder igual. 

	En la respuesta de estrés el cuerpo segrega de continuo las mismas sustancias que en situaciones en las que está en alerta. Las hormonas más conocidas que genera son la adrenalina, la noradrenalina y el cortisol. Si el estrés se mantiene en el tiempo, estas hormonas alteran de forma sostenida tanto tus sensaciones físicas como tu capacidad de procesamiento. Esto influye también en las relaciones con otras personas de tu entorno: te irritas y discutes con más facilidad. Surge más fatiga, mareos, problemas para concentrarse, insomnio, temblores, inquietud, molestias gástricas y otros síntomas típicos y propios del estrés.

	La buena noticia es que puedes influir sobre los factores que lo están generando. Prioriza en primer lugar su observación, análisis y crea un plan de acción para atajarlo.

	Si no tienes la certeza de si tienes o no estrés, que puede ser tu caso, te propongo un test para poder evaluarlo. Responde con sinceridad en función de cómo te has encontrado durante las últimas dos semanas de tu vida. 

	 

	Test para evaluar tu estrés. Marca con una X según corresponda:

	 

	
		
				 

				Rara
vez
(0)

				A 
veces
(2)

				Con frecuencia
(4)

		

		
				Tengo la sensación de estar en estado de tensión

				 

				 

				 

		

		
				Pienso que no doy abasto

				 

				 

				 

		

		
				Tengo molestias en el sistema digestivo (estómago, intestino…)

				 

				 

				 

		

		
				Tengo problemas con el sueño

				 

				 

				 

		

		
				Se me acelera el corazón

				 

				 

				 

		

		
				Pierdo el sentido del humor

				 

				 

				 

		

		
				Hay cosas que me preocupan mucho

				 

				 

				 

		

		
				Reacciono de forma excesiva ante problemas cotidianos

				 

				 

				 

		

		
				Me cuesta concentrarme

				 

				 

				 

		

		
				Me noto indeciso/a

				 

				 

				 

		

		
				Me irrito con cierta facilidad

				 

				 

				 

		

		
				Tengo la sensación de que no he aprovechado el día

				 

				 

				 

		

		
				La gente que me conoce dice o piensa que estoy estresado/a

				 

				 

				 

		

		
				Tengo dificultad para relajarme

				 

				 

				 

		

		
				Me cuesta disfrutar de los buenos momentos

				 

				 

				 

		

		
				Siento que sobre mí recae una gran responsabilidad 

				 

				 

				 

		

	

	Suma 2 puntos por cada X que hayas marcado en la columna “A veces” y suma 4 puntos por cada X que hayas marcado en la columna “Con frecuencia” ¿Cuál es el total?

	Total: __________               

	 

	
		
				 
De 0 a 14 puntos. Tienes un nivel nulo de estrés. Tu vida es muy relajada y eres capaz de disfrutarla.
 
Entre 16 y 39 puntos. Tienes niveles muy bajos de estrés, asociados a situaciones específicas de tu vida. No resulta especialmente preocupante. Podrás manejar con cierta facilidad tu estrés.
 
Entre 40 y 54 puntos. Tienes una reacción de estrés alta que tiene una repercusión a nivel físico y mental. Valora la posibilidad de hacer ciertas modificaciones en tu estilo de vida para disminuir el estrés. Llévalas a cabo.
 
Más de 55 puntos. Tu nivel de estrés es muy elevado y sin duda está afectando en tu vida de una manera negativa. Es necesario que realices un cambio en las situaciones y los pensamientos que te generan estrés para que no influyan negativamente en tu salud. Va a ser muy peligroso para tu salud sostener esta situación en el tiempo. Dale prioridad a esto. Crea un plan de acción por escrito para reducir tu estrés.
 

		

	

	 

	 

	Para conocer la mejor manera de disminuir cualquier nivel de estrés que tengas podemos partir de la descripción de lo que es el estrés, que me gustaría que recordases. La respuesta de estrés es el resultado de la interacción de tres factores, los siguientes:

	 

	El primero.- Las características de la situación en la que estás. Estas características pueden requerir por tu parte un esfuerzo ya sea físico o mental. Es lo que se llama “la demanda de la tarea”. Hay situaciones que tienen una demanda extrema. Exigen de ti un esfuerzo en tu cuerpo, o bien de tu nivel de atención y concentración. 

	Por ejemplo, una persona que tenga que estar apilando pesados sacos de cemento a una velocidad rápida podría desarrollar estrés, pero también una persona que esté sentada todo el día estudiando para unas difíciles oposiciones podría sufrir sus importantes sus efectos. Otros ejemplos de actividades que suponen una demanda de tarea alta pueden ser: la atención y cuidados de niños pequeños, las actuaciones policiales cuando se pone en riesgo la vida, la organización de una boda para muchos invitados, realizar una mudanza, un proceso de divorcio, etc.

	 

	El segundo.- Las características propias de la persona. En este segundo punto están la personalidad, las habilidades y las destrezas con las que cuenta la persona, los conocimientos y los estilos de afrontamiento de cada situación. Como ves, es una variable más interna, intrapersonal. Este factor se modula e incrementa mediante nuevos hábitos y aprendizajes. Puedes reducir tu estrés influyendo en este segundo elemento. A diferencia del primero, sobre el que normalmente se puede influir menos, en este segundo factor sí puedes hacer cosas para mejorarlo. 

	Por ejemplo, aprendiendo habilidades de comunicación para resolver conflictos en tu pareja, o adquiriendo metodologías útiles en gestión del tiempo.

	 

	El tercero.- Los factores desestresantes, que te alivian y que yo llamo “el colchón”. Si están presentes, amortiguan el efecto negativo de los otros dos. En este tercer apartado nos encontramos aspectos como: el ejercicio físico, la compañía de buenos amigos, la gente que vemos que se preocupa por nosotros, la alimentación saludable, el sueño reparador, etc.

	 

	Según lo que has visto hasta aquí es fácil llegar a la conclusión de que para disminuir tu nivel de estrés debes actuar sobre alguno de estos tres ámbitos de forma específica, o bien en los tres, claro. Para ello, me gustaría ser más concreto y hablarte ahora de diez pautas para disminuir el estrés. Cuando las leas, alguna de ellas te resonará y sabrás que es precisamente en esa en la que tienes que volcar tu atención.

	 

	Diez pautas para disminuir el estrés

	
		Realiza periódicamente ejercicios de relajación. La respiración diafragmática lenta, o el entrenamiento de relajación muscular progresiva de Jacobson, son magníficas técnicas muy fáciles de aprender. Si tu nivel de estrés es moderado o alto, la práctica de estos ejercicios de relajación guiada, cinco días a la semana, logrará que encuentres enormes resultados. Marcará un antes y un después en cómo te sientes, potenciará muchísimo tu bienestar personal. 



	He visto resultados grandiosos de usar alguna de estas dos técnicas en mis pacientes. Con tres semanas que lo hagas empezarás a notar sus efectos y al cabo de los tres meses el cambio no solo te lo notarás tú sino que te lo notarán y mucho los demás. 

	Puedes encontrar fácilmente en YouTube un par de vídeos míos que son prácticas guiadas para realizar estas técnicas de relajación. Solo tendrás que poner los vídeos, cerrar los ojos, concentrarte en lo que digo y seguir los pasos que te voy marcando en ellos. Escúchalos ambos y elige cuál de las dos técnicas te genera unos mayores resultados. Las dos son muy potentes, pero cada persona tiene un efecto un poco mayor con una que con la otra. Practicar aquella que te ofrezca mejores sensaciones de las dos es una forma más rápida de encontrar resultados eficaces. Busca los vídeos en YouTube con estos títulos y marca, desde hoy, un cambio importante en tu nivel de bienestar y relajación:

	 

	[image: Youtube, Button, Icon, Subscribe, Social Media]Técnica de relajación guiada: Respiración Diafragmática Lenta (RDL) 

	[image: Generador de Códigos QR Codes]

	[image: Youtube, Button, Icon, Subscribe, Social Media]Relajarse y dormir bien con el ejercicio de relajación (Relajación Muscular Progresiva de Jacobson) 
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		Presta atención a una buena gestión del tiempo. Sobre todo, aprende a diferenciar lo urgente e importante de lo que no es urgente ni importante en cada uno de tus días. 



	Acostúmbrate a realizar cada mañana una lista de cosas que quieres hacer ese día, cada día. Después de tener la lista, señala aquellas que son importantes y urgentes. Empieza justo por esas. En mi consulta de psicología he visto grandes cambios asociados a priorizar mejor cuáles son realmente las tareas importantes y no meterse de lleno a hacer otras vacías, quizá por no pensarlo o solo por pura rutina.

	Gestiona de forma activa aquellas interrupciones o comportamientos que son “ladrones del tiempo”. Aprende a detectar esos agujeros que provocan que se te marche el tiempo por ellos y cuando miras hacia atrás tengas la sensación de que no has hecho nada en todo el día. Se te ha ido el tiempo por ellos.

	Crear una lista con esos ladrones te ayudará mucho a identificarlos cuando surjan y se te pongan delante. También te ayudará a crear un plan de acción para hacerles frente. 

	Ana trabajaba de enfermera en el Hospital de La Fe cuando vino a mi consulta por primera vez. Tenía un nivel de estrés muy elevado y, entre otras muchas cosas, creó esta lista de ladrones del tiempo de la que estamos hablando. Su lista empezaba así:

	
	- Las redes sociales. Pierdo cada día un montón de tiempo arrastrando el dedo sobre carruseles de fotos y vídeos cortos en la pantalla del móvil.

	- La toma de decisiones. Tardo muchísimo, siempre. Por ejemplo, llevo un año mirando sofás para el salón, en lugar de decidirme por uno y ya.

	- Mi perfeccionismo. Repaso cada tarea demasiadas veces para quedarme tranquila. Por ejemplo, cuando envío un email, lo leo 5 veces, lo envío y luego voy a la bandeja de elementos enviados y lo vuelvo a leer dos veces más para revisar que todo estuviese bien.

	- Me cuesta parar a los demás. Mi vecina de al lado consume cada día que la veo al menos media hora de mi tiempo contándome qué le duele hoy.

	- Me cuesta decir que no. Una compañera del hospital me pidió que la llevase a casa porque no tenía ese mes el coche, lo que implicaba que ese mes yo llegaba a casa media hora más tarde cada día, que no parece mucho, pero calculé que había perdido 300 horas en total ese mes.



	 

	En estas listas he visto con frecuencia esta frase: “tengo que marcar límites a los demás sobre cómo utilizan mi tiempo”. Muchas veces, por aquella odiosa frase de que “me sabe mal”, no interrumpimos una conversación, no evitamos una reunión, no rechazamos una llamada que no nos interesaba para nada, o no decimos simplemente que no tenemos tiempo para eso que te demandan. 

	Uno de los avances más notorios que han experimentado muchos de mis pacientes ha provenido justo del consejo: no vuelvas a decir ni pensar “me sabe mal”. Genera ese cambio. Elimina ya el “me sabe mal” de tu lenguaje y tu vocabulario.

	 

	“Elimina ya el me sabe mal 

	de tu vocabulario”

	 

	
		Valora si estás asumiendo una carga de trabajo, o de responsabilidades, que va más allá de lo que es razonable. ¿Tienes una lista muy elevada de tareas? ¿Algunas le corresponden incluso a otra persona? ¿Estás metiendo en tus días una cantidad de trabajo que va más allá de lo razonable? Piensa si estás tratando de asumir más cosas de las que realmente caben en las horas de tus días. 



	Su pasión por la pintura hizo que Marta se apuntase a clases nocturnas de dibujo. La preparación de su boda se juntó con la mudanza a una casa más grande, lo que hacía que llegase a las clases un poco tarde y más los días que llevaba a su hermano a padel y a sus sobrinos a las extraescolares. Su nuevo trabajo del fin de semana le ayudaba a juntar un poco más de dinero, porque decía que con el trabajo de entre semana no cubría la hipoteca, el gimnasio, las clases de teatro y el máster online que en nada comenzaba.  

	Un día a Marta su salud le hizo ¡plof! No fue nada grave, afortunadamente, pero le sirvió para pararse. En su tiempo de baja, analizamos en la consulta la carga de trabajo y responsabilidades que estaba asumiendo, para quedarnos tan solo con una carga más razonable, buscando en su vida prioridades.

	 

	
		Aprende a delegar y a contar con otras personas que tienes a tu alrededor para gestionar diferentes obligaciones.  



	Por ejemplo, hay personas que dedican una buena parte de sus días a cuidar a algún familiar enfermo. Se ha demostrado que cuando esta actividad causa estrés, se produce un desgaste evidente en tu salud y bienestar. Pide ayuda al resto de la familia. No caigas de nuevo en aquello del “me sabe mal”.

	En tu trabajo, puede que gestiones un equipo, tengas personas a tu cargo y sin embargo estés asumiendo tú muchas funciones que bien podrías delegar. Si es así, dedica un espacio de tiempo cada mañana a pensar: “de todo lo que tengo que hacer, qué tareas podría delegar”.

	Cuenta con la gente de tu entorno, pide ayuda, confía más en los demás y solicita su apoyo.

	 

	
		Mucha gente tiene pensamientos negativos o distorsionados durante una buena parte del día, que les generan sufrimiento y malestar. Si tus pensamientos te generan estrés, tienes que aprender a corregir tu forma de pensar. 



	En psicología se han estudiado profundamente formas de pensar que están vinculadas con el aumento del estrés y el sufrimiento. Por ejemplo: el catastrofismo, la sobregeneralización, el pensamiento polarizado todo-nada, la personalización, el perfeccionismo, la culpabilidad, etc.

	Cambiar un estilo de pensamiento tóxico por otro más sano es difícil sin ayuda externa. Hay veces en las que algún familiar o amigo consigue darnos ideas para pensar de forma más lógica, coherente y saludable. Otras veces la situación es algo más severa y necesitarás pedir ayuda a un profesional de la psicología, que es el medio óptimo para eliminar de forma precisa los estilos cognitivos de pensamiento distorsionado. 

	 

	
		Realiza actividades que tengan movimiento. Ya sea pasear, algo de deporte, ir en bici, o cualquier actividad que suponga desplazamiento con una cierta activación del cuerpo. Si tus días se concentran detrás de una mesa, o dentro de un mismo despacho o habitación, es urgente valorar cómo influye esto en tu salud y estrés.



	Hay veces en las que necesitarás añadir una rutina de actividad física. Otras veces, tan solo con pequeños cambios ya marcas una gran diferencia en cómo y cuánto te mueves a lo largo del día.

	
	- Roberto iba a su trabajo en una scooter. Decidió que la iba sustituir por una bici y ese pequeño gesto marcó un gran cambio en su salud cuando descubrió cómo oxigenaba sus pulmones y cerebro en el trayecto que cruzaba el parque de Viveros.

	- Sara vivía en un segundo piso y también en otro segundo piso trabajaba. Cambió su rutina de elegir el ascensor para preferir las escaleras en ambos sitios. Sabía que pequeños gestos marcaban la diferencia, reducían estrés y generaban alivio.

	- Raúl se ponía a estudiar inglés después de cenar, cuando llegaba por las noches a casa. Cogía su libreta y resolvía cientos de ejercicios para perfeccionar los phrasal verbs, los idioms y las frases en tercer condicional. Un día cambió su rutina y tras la cena se ponía los cascos y bajaba a pasear por los jardines del Turia, mientras practicaba los mismos temas de inglés, pero ahora era distinto porque lo hacía mientras lo escuchaba y su cuerpo se movía.



	 

	
		Dormir bien alivia el estrés. Aquí es tan importante la cantidad como la calidad de un sueño reparador. Valora cómo es tu sueño. ¿Descansas bien? ¿Descansas lo suficiente? ¿Qué factores te podrían ayudar a descansar mejor? Resuelve en ti estas preguntas y darás un gran paso hacia para trabajar el estrés logrando su reducción.



	 

	
		Rodearte de personas que te demuestran afecto y atención genera un alto beneficio para reducir el estrés. Tener un círculo de amistades que te aprecian es una de las prioridades a las que se les debe dedicar tiempo.



	 

	
		Una alimentación muy saludable es otra de las fuentes principales de reducción de estrés que beneficia tus telómeros. Cada vez hay más estudios que avalan la relación entre la microbiota intestinal (las bacterias que viven en tu intestino), la reducción del estrés y el bienestar físico y mental. Alimentarse de forma sana y variada fortalece una microbiota buena que fomenta el bienestar.



	 

	
		Aprende habilidades sociales. Algunas veces el estrés te llegará por no saber manejar diferentes situaciones en un ámbito interpersonal. Quizá por no saber decir no, por no poner límites a otras personas, por no saber encajar las críticas que te hacen, o por no saber manejar bien situaciones de conflicto. 



	Hay técnicas muy concretas de entrenamiento en habilidades sociales que te pueden ayudar, en mucho, a gestionar este tipo de situaciones interpersonales complicadas. La Psicología ha investigado en profundidad diferentes maneras de acercarse a conflictos y ha dado con técnicas muy útiles para resolverlos de forma eficaz. Conocer y dominar con destreza estas técnicas supondrá un cambio radical y un paso grande hacia tu bienestar. 

	Ahora estas habilidades nuevas las tienes a tu alcance. Puedes descubrirlas, aprenderlas y usarlas en tu vida. Te invito hacerlo mediante la práctica de las técnicas concretas que te explico en esta conferencia. Tienes la garantía de que no solo la vas a disfrutar mucho, sino que además vas a sacar un montón de notas que te ayudarán a incrementar tus habilidades sociales. Dedica tiempo ahora a verla:

	[image: Youtube, Button, Icon, Subscribe, Social Media]
Conferencia completa: “Cómo mejorar mis habilidades sociales”

	[image: Generador de Códigos QR Codes]

	 

	Salud y venenos

	No puedes tener salud estando en contacto con un veneno. Así de claro te lo digo. Si tienes contacto con un veneno no vas a ser una persona sana. No tiene sentido que alcances altos grados de bienestar físico ni tampoco mental si a lo largo de tus días te envenenas.

	Un veneno es cualquier elemento que tiene la capacidad de causar un daño. Ese daño puede ser físico: hay venenos que dañan tus órganos, como tus pulmones, tu hígado o tu sistema digestivo. Otros venenos causan daño en la mente: generan miedos, hay venenos emocionales que producen ansiedad, otros generan tristeza, angustia, o ira. 

	Hay venenos que te matan de repente, otros van generando micro-heridas. Algunas escuecen con el paso del tiempo y generan lenta agonía hasta la muerte. 

	Tienes que tomar conciencia de si te estás envenenando y dejar de hacerlo de forma urgente. Tu cuerpo es un templo sagrado y como tal has de respetarlo y venerarlo. Solo se te ha entregado uno al principio de tu vida y es tu obligación tratarlo con el máximo de los cuidados, como quien lleva en una mano una bandeja repleta de copas, porque si se caen al suelo y algún día se rompen, no tienes otras.

	Para ello lleva a cabo estos 3 pasos:

	 

	Paso 1.- Identificar los elementos venenosos que tienes a tu alrededor. 

	Dale tanta importancia a los tóxicos que corroen tu cuerpo como a las situaciones que perturban tu estabilidad emocional, todos son venenos. Hay veces en las que los venenos vienen en frascos con calaveras rojas, pero la mayor parte de las veces están mucho más escondidos o disimulados y por eso no los ves con facilidad si no te paras a pensar en ellos. Detente a observarlos.

	 

	Algunas personas consumen veneno a diario por la forma en la que se alimentan. La comida es una de las principales fuentes de veneno, tanto por el abuso de azúcares y grasas, como por la cantidad de comida muchas veces excesiva para tu propia necesidad energética, como por la velocidad a la que comes, o los horarios poco estructurados de comidas. Ni cuidamos la comida, ni disfrutamos de ella. Si no cuidas tu alimentación te estás envenenando un poco cada día y llegará un día en el que tu cuerpo empiece a tener heridas por dentro. Porque el veneno quema tanto como el ácido sulfúrico y penetra como dagas afiladas hasta lo más profundo de las llagas. 

	Cuidar la alimentación es un signo de respeto hacia el templo de tu cuerpo. Dedicar tiempo a organizar cómo te alimentas es algo que debes priorizar. Cultiva ya una alimentación sana, estructura tu alimentación, respeta el tiempo de tus comidas, huye de comer y hacer otra cosa en paralelo. Mucha gente come con el teléfono móvil en la mano, otras ven las noticias, otras comen mientras siguen trabajando. No respetar ni los tiempos, ni los tipos de comida que ingieres, es una forma de envenenarte.

	 

	“Cuidar la alimentación es un signo de respeto

	hacia el templo de tu cuerpo”.

	 

	Otras personas se envenenan con el consumo de nicotina y de todas las sustancias nocivas que tiene el tabaco u otras drogas. Se escudan en frases manidas para seguir consumiendo sustancias tóxicas. De una forma similar te envenena la ira, la queja continua, el negativismo de los demás, el estrés, la vida sedentaria, el odio, el rencor, los deseos de venganza y por supuesto, la tristeza, la depresión y la desesperanza.

	 

	Otro tipo de veneno que tienes que identificar son los vampiros emocionales. Los reconocerás enseguida, son una especie bastante habitual. Se camuflan entre la gente tomando aspectos de seres humanos. Encuentran trabajos normales, van a los mismos sitios que tú, caminan entre la gente por las calles sin apenas levantar sospechas, pero a poco que te fijes enseguida se les distingue. Son personas grises, capaces de amargarte el día con mucha facilidad. Su modo de acercarse es sigiloso, como el de un gato que acecha a su presa. Hay veces en las que empiezan a hablarte en un paso de peatones, en la cola del supermercado, o en un ascensor. Los más sagaces se ganan tu confianza, se ganan tu amistad, te despiertan simpatía, hablan de temas que al principio te interesan. Algunos comienzan a vivir cerca de ti o ingresan en tus mismos cursos, en tu misma empresa. Se acercan despacio, hasta que poco a poco vas bajando la guardia. Su forma de actuar es precisa como un bisturí. Empiezan con pequeños comentarios negativos sutiles, quejas sobre temas cotidianos apenas imperceptibles. Progresivamente las quejas y críticas van apoderándose de una gran parte de la conversación, se extienden como una mancha de gasolina sobre el agua y empieza a apestar. Muestran que el pasado es vergonzoso, el presente es repugnante y el futuro desesperanzador. Llega un momento en el que te contagian y envenenan, se apoderan de ti. Pasas a ser uno de ellos. Tu sangre ha dejado de tener el color rojo vivo brillante, el de siempre, para tomar un tono granate oscuro con tropezones turbios. La gente que te rodea ahora la ves llena de defectos. Todos actúan con mala intención desde ese momento, o eso te parece. En tu trabajo entra un cliente y piensas “¡otro que viene a molestar!”. La gente huele mal en el autobús, los bebés lloran más alto y más molesto, el tráfico va más lento. Sales de casa, miras al cielo y hay alguna nube gris y piensas ¡que mal, va a llover! Y desde ese momento tu día se estropeó ¡y todos van a pagar por ello! Y comienzas a buscar presas. Si no haces nada, te has convertido tú también en un vampiro emocional.

	 

	 

	 

	Paso 2.- Valorar el daño que te están causando todos esos venenos. 

	Después de identificarlos (paso 1) párate a pensar: cuál es el efecto que cada uno de los venenos está teniendo en ti. ¿Están destruyendo tu sistema digestivo, tus pulmones, tu piel, la fuerza de tu cabello? ¿Están destrozando tu autoestima, tu calma, tu ilusión, tu bienestar, tu tranquilidad? Habitualmente tendemos a minusvalorar los venenos con los que entramos en contacto. Pensamos que no nos hacen daño porque no nos matan de inmediato, pero eso no es así. Cada agujero te vacía un poco más, cada dosis te destroza una célula más y llegará un momento en el que el daño se transforme en dolor, o en depresión, o en una amarga soledad. Hay venenos que necrosan tus miembros hasta que se vuelven flácidos, se pudren y no hay vuelta atrás, acabas perdiéndolos. Hay venenos que matan tus órganos, tu sistema digestivo, tu piel. Otros matan tu energía, esa fuerza que te impulsa cada mañana y de la que se apoya tu motivación y tu bienestar. Valora entonces el daño antes de que ya no haya vuelta atrás. 

	Los daños más habituales que causan los venenos tanto físicos como aquellos venenos que tienen forma de pensamiento son: náuseas, sarpullidos en la piel, eccemas, molestias gástricas, molestias musculares, dificultad para respirar, temblores, confusión o dificultad para pensar, sensación de irrealidad, taquicardia, facilidad con la que te irritas y pierdes la paciencia, enfado, tristeza, caída del cabello, fatiga, sensación de impotencia, pena, desgana, tristeza y ansiedad. Si notas alguno de estos síntomas, debes pararte un momento a pensar si ya sea en ti o en tu entorno hay un veneno que te esté empezando a dañar.

	 

	Paso 3.- Tomar un antídoto y determinar qué venenos no vas a permitir más que destruyan tu organismo

	Después de identificar los venenos (paso 1) y valorar el daño que te están causando (paso 2) toma la decisión de recuperar tu salud (paso 3). Toma la decisión de apartarlo de tu vida, no necesitas nada más que eso. Toma una firme y sólida decisión de ya no aceptar más ese veneno dentro de ti ni cerca de ti. No te conviene su contacto, no te beneficia, así que desde hoy vas a sacarlo, a expulsarlo, sin excusas. Vas a cambiar cosas para alejarlo de ti, vas a contribuir a tu propia felicidad con ello. Marcarás un nuevo inicio de tu vida y en este nuevo inicio tú tienes prioridad. Ninguna excusa será válida para hacerte abandonar. Determina qué antídoto vas a tomar para reponerte de los efectos que han causado ya los viejos venenos. 

	Analiza cuáles son los daños causados por el veneno, identifícalos. ¿Hay alguno que sea reparable? ¿Hay algo que puedas hacer? Da hoy el paso. Toma acción. Está en tus manos, es tu responsabilidad. 

	Date cuenta que aquí un antídoto no es normalmente una sustancia, sino un comportamiento. Un antídoto es algo que sirve para neutralizar o contrarrestar los efectos de un veneno. Busca cuál es el mejor antídoto en tu caso y en tu situación. Cuál es la mejor forma de reparar esos daños y de garantizar que ni tu cuerpo ni tu mente van a volver a ser vulnerables a ese agente tóxico. Tómalo. Actúa. Es posible que estés sufriendo el efecto de varios venenos diferentes, en ese caso quizá necesites un antídoto para cada veneno. Si es así, hazlo.

	 

	Y por supuesto aléjate del veneno. No tiene sentido que apliques un antídoto si el veneno sigue haciéndote daño de lleno. ¡Aquello que te envenena se tiene que terminar!

	 

	Tómate unos minutos para crear un plan de acción en función de los 3 pasos que acabas de ver. Escribe ese plan de acción, tenlo presente, tenlo cerca de ti, léelo con frecuencia. Garantiza que lo aplicas cada día.

	 

	Con un poco que conozcas de fisiología en el ser humano te darás cuenta que tomar venenos va contra natura. No puedes haber recibido un cuerpo extraordinario lleno de complejísimos sistemas, de fantásticas funciones, de 5 sentidos que son ventanas enormes abiertas al mundo y nos permiten disfrutar de sus maravillas y a la vez estar dañando la máquina. No tiene sentido estropear voluntariamente todo este complejo y bello sistema, que incluso ha sido diseñado para auto-curarse.

	 

	El cuerpo está diseñado para auto-curarse 

	Me gustaría hablarte ahora durante unos minutos de lo que es tu sistema inmunitario y de la relación que tiene este sistema con tu protección ante enfermedades y otros ataques del exterior. Un sistema inmunitario fuerte proporciona mayor bienestar.

	Le llamamos sistema inmunitario a un conjunto de células que tienes dentro de tu cuerpo, que viajan por la sangre y el sistema linfático para defender a tus órganos de amenazas que te podrían enfermar, o incluso llevarte trágicamente hasta la muerte. 

	Cualquier elemento que sea extraño para tu cuerpo podría tener, en potencia, la capacidad de causar algún daño. A los cuerpos extraños se les llama habitualmente antígenos. Un antígeno puede ser, por ejemplo, una bacteria, un virus o un hongo. Los antígenos pueden ser también tejidos u órganos trasplantados. Nuestro cuerpo reconoce que no son del propio cuerpo y puede tender a rechazarlos activando un fulminante ataque a destajo.

	Otra opción son las prótesis, que también son cuerpos extraños y a veces se rechazan impidiendo su uso. Una última opción de antígenos son los tumores. A pesar de que son propios de nuestro cuerpo, el sistema inmunológico afortunadamente suele reconocerlos como elementos extraños y tiene métodos para defendernos de ellos y destruirlos.

	 

	¿Cuáles son los mecanismos de defensa de nuestro cuerpo?

	Como estás viendo hasta ahora, tu bienestar se relaciona con diferentes factores. Entre ellos, depende en buena parte de la autoprotección que genera tu cuerpo. Para ello cuenta con múltiples mecanismos. Uno de ellos puede ser la piel, que es el órgano más grande y nos protege de cambios o ataques del exterior y otro puede ser por ejemplo la fiebre, que es un mecanismo preciso de regulación térmica para favorecer la defensa contra virus y bacterias.

	Tenemos muchos otros mecanismos de defensa, pero de todos ellos el que más me fascina es el sistema inmunitario. Es un ejército especialmente dedicado a tu protección y cuenta con diferentes tipos de soldados. Entre ellos, los más importantes son: 

	 

	
	a) Los linfocitos B. 



	Forman parte de los leucocitos o glóbulos blancos. Son muy importantes porque gracias a ellos se producen anticuerpos. Los anticuerpos son proteínas que sirven para deshacerse de los cuerpos extraños en nuestro organismo. Los necesitas para librarte de bacterias malignas, o de virus. 

	Una de las funciones de los linfocitos B es la de chivarse o “acusar al malo”. En función de su formación y entrenamiento celular aprenden a reconocer los elementos potencialmente dañinos. Les señalan a través de un proceso químico, como si fuese lanzándoles una pringosa bola de pintura a la espalda del atacante. Les deja marcados. De ese modo, cuando se aproxima un linfocito T, este reacciona a esta señal y se come al malo. 

	La activación de los linfocitos B que generan anticuerpos es un proceso que lleva algo de tiempo. En ocasiones se necesitan varios días para que los linfocitos produzcan la cantidad de anticuerpos necesaria para combatir eficazmente una infección y derrotarla.

	Otra de las funciones de los linfocitos B es la “función de memoria”. Son los que anotan lo que ha pasado en nuestro cuerpo. Llevan el cuaderno de bitácora. Esto sirve para recordar qué elementos han sido detectados como malos en un pasado. Es algo así como si tuviesen una cámara de fotos y tras una batalla ganada le sacan fotos a los cadáveres de los enemigos para reconocer la forma que tienen y así la próxima vez que el cuerpo sea atacado por enemigos similares, la respuesta inmunitaria será más ágil y contundente. De ese modo, si al cabo de un tiempo un virus o bacteria ya conocido atacase de nuevo el cuerpo, lo detectarán enseguida e iniciarán con más agilidad un ataque masivo y destructor hacia ese organismo.

	Por eso se llama “respuesta inmune adaptativa”, porque el cuerpo humano se adapta a lo que va sucediendo para ser más eficiente en el futuro. Realmente fascinante, ¿verdad?

	 




	b) Los linfocitos T. 



	Son el tipo más abundante de linfocitos. Nacen en la médula ósea y completan su maduración en el timo. Hay dos grupos: los CD4 y los CD8, o citotóxicos. Los CD8 destruyen células tumorales o infectadas por virus.

	Hay linfocitos T de diferentes tipos:

	
	- Unos generan toxinas que destruyen las células malignas atacándolas directamente.

	- Otros regulan la actividad de ataque para disminuirla cuando se gana la batalla contra el organismo dañino y dan instrucciones para abandonar el campo de batalla.

	- Otros realizan la función de memoria, recordando quien ha sido el malo para detectarlo más rápidamente si se cruzan con uno similar de nuevo.



	 

	
	c) Las células NK. 



	Su nombre proviene del inglés Natural Killer, que en español sería: “Asesina Natural”. Ejercen su labor sin necesidad de un proceso de aprendizaje previo. Estos linfocitos identifican y asesinan células anormales. Por ejemplo, células del cuerpo que contienen virus porque han sido infectadas, o células tumorales. Reconocen de forma innata estas anormalidades y las destruyen. Patrullan por el cuerpo analizando constantemente otras células. De forma metafórica, van olfateando las células con las que se topan y detectan si son buenas o malas. Su método para destruir a las células dañinas no es engulléndolas, como hacen otros linfocitos. En el caso de las células NK atacan la membrana de las células malas haciendo que estas células se rompan. Sería algo así como lanzar un dardo a un globo lleno de agua: el globo inmediatamente se rompe y el agua se desparrama. 

	Anatómicamente estas células NK son linfocitos grandes con granos en su superficie. Por eso se las ha llamado células LGG (de Linfocito Grande con Granos). Las células NK se forman en la médula ósea, un tejido esponjoso que se encuentra en el interior de algunos de los huesos del cuerpo como los huesos de la cadera o en el fémur.

	 

	Esto es tan solo un pequeño ejemplo de que tu cuerpo ha desarrollado avanzadas estrategias militares para cuidarte, para protegerte y para defenderte. Utiliza medios altamente especializados y coordinados para cuidar de ti. ¿Qué menos que devolverle este esfuerzo que hace para ti con un poco más de amor hacia él? ¿Le tratas bien? ¿Le amas?

	 

	Amor por el propio cuerpo

	Una gran parte de tu buena salud proviene del amor por el propio cuerpo. Mucha gente está enojada con su cuerpo. Son enemigos que viven en el mismo lugar, que se despiertan a la misma hora y se encuentran con asco cada mañana frente al espejo.

	No te enfades con él. Tu cuerpo te trata todo lo bien que puede. Hace lo posible por ayudarte. Se esfuerza cada día para entregarte todo el nivel de salud que tiene en sus manos con las herramientas que le proporciones. Lucha como puede contra los ataques del entorno, se defiende ante virus y bacterias, detecta heridas y las sella y en pocos días cura moratones. 

	Él trabaja mejor en un ambiente saludable de amistad. Si te enfadas con él, no va a reaccionar tan bien como si sientes amor hacia él. 

	Valora la relación que tienes con tu cuerpo. Analiza si esa relación es lo suficientemente buena. Estudia si le guardas rencor por algo, si te avergüenzas, si te da reparo enseñarlo o si incluso a veces lo juzgas con odio o con desprecio. 

	Hay algunas personas que miran a su cuerpo del mismo modo que miran el tapón largo de pelos que impedían en la bañera que saliese el agua por el sumidero, o encontrar de repente medio gusano, mientras masticas, en una manzana que te estás comiendo.  ¿Alguna vez has mirado a tu cuerpo de esa manera, o en cambio no lo criticas y sí lo respetas? 

	 

	Disfruta de los alimentos que sabes que le sientan bien, cuida de él dándole alimentos saludables, devuélvele la salud óptima a través de una alimentación natural y adecuada. Di y recuerda cada día:

	“Tengo derecho a alimentarme solo de los nutrientes que considero que mi cuerpo necesita. Desecho todos los alimentos tóxicos. Rechazo tomar todo aquello que sé que no me va a proporcionar un beneficio para mi salud. Nadie puede hacer que coma cosas que no quiero comer. Voy a ser capaz de decir no cuando otros traten de que ingiera algo que no quiero, o que no me conviene”. 

	La sociedad se ha empeñado siempre en controlar la alimentación de la gente que nos rodea. Controlar la alimentación de las personas adultas es manejar las emociones de esas personas. Yo voy a ser una persona amorosa y respetuosa, porque sé que los otros no lo hacen con malas intenciones, pero sé lo que mi cuerpo necesita para dejar de sufrir y lo que a mi cuerpo le hace bien. Otros no comprenden el camino que estoy siguiendo, así que no los culparé ni me enfadaré por ello.

	Del mismo modo que nunca echarías tierra ni estiércol en el depósito de combustible de un coche, porque para que el coche se impulse con energía necesita de un producto específico, tampoco vas a aceptar más en tu cuerpo alimentos que sabes que no funcionan para moverte e impulsarte en dirección hacia tu bienestar. Regular tu alimentación sana va a ser desde hoy un signo de amor genuino hacia tu cuerpo y a través de cómo te alimentas vas a demostrarle ese amor y respeto. 

	 

	Además, tócalo y acarícialo de manera amorosa. Dile todo lo que le quieres, con palabras, dale cariño. Si sientes dolor, trata a tu cuerpo como un niño pequeño enfermo. Acércate a él de manera protectora. Dile que estás haciendo lo que puedes para lograr que se ponga bueno, dile que le apoyas, dile que estás de su lado y estás ahí para cuidarlo. Abrázalo. Tu cuerpo responderá a tus actos. Crea un ambiente feliz. Sé partícipe del plan de salud que tu cuerpo ya ha puesto en marcha para auto-sanarse. Las células de tu cuerpo tienen un receptor para tus palabras de cariño, haz que las escuche, trata a tu cuerpo con mimo, con las palabras más adecuadas, esas que unas veces calman y otras incluso sanan.

	 

	La importancia de quitarle importancia

	Gestionando las palabras con las que tú te tratas, tus estados de nerviosismo van a ir desapareciendo. Hasta hoy puedes haber sentido cierta ansiedad, ¿verdad?, pero a partir de ahora tus cambios darán paso a una nueva sensación de paz. Una calma interior que al principio te va a sorprender y que progresivamente vas a ir integrando en un nuevo yo, una nueva forma de ser. 

	Te vas a convertir en una persona tranquila. El proceso va a ir sucediendo de forma fluida desde este momento en el que empiezas el cambio. Este momento es enseguida. Se inicia hoy algo similar a como cuando tiras una piedra en un lago. Las ondas en el agua surgen en forma concéntrica, desde el punto central en el que se hunde la piedra y se van extendiendo hacia los lados. A una onda le sigue otra onda. Todas tienen el mismo punto de inicio y van avanzando despacio. Las primeras son más intensas, pero poco a poco se alejan y se van volviendo más y más pequeñas. El lago se va quedando en calma hasta que llega un momento en el que permanece plano y cristalino como un espejo. Tú vas a notar esa misma paz que emana,  lo vas a notar en cada una de tus acciones y tus palabras. Vas a notar esa capacidad para tratarte con tranquilidad y respeto. Nada de tu entorno tendrá capacidad ya para perturbarte. Todo se produce desde este preciso momento. 

	Tu voz se vuelve más tranquila porque ahora te das cuenta de cuando tu ansiedad acelera tus palabras. Desde hoy serás consciente de tu respiración y la amainas. Si alguna vez se altera mientras hablas, ahora vas a ser consciente de ello, sonará tu alarma, e inmediatamente vas a corregirlo para devolver la paz a ese lago en calma. 

	Desde hoy vas a aprender que es tu mente, con lo que piensas, la que genera tu ansiedad. Una de las formas que tiene tu mente para ello es hacerte creer que las cosas tienen mucha importancia, lo asumes sin rechistar, se enciende y te alerta con chillidos de peligro, diciendo que las cosas que te pasan son muy importantes. Es la importancia que le das a las cosas lo que hace que tu ansiedad aumente, que las cosas te perturben. Por ejemplo, se nos cae el teléfono al suelo y nos irritamos, cuando manejamos un coche y otro se nos cruza por delante nos enojamos, cuando alguien llega tarde a una cita nos enfadamos. En todas esas situaciones tenemos detrás a nuestra mente diciéndonos que todo lo que sucede es realmente muy importante, muy importante. A veces reaccionamos como si algo pequeño y absurdo fuese, incluso, un hecho vital, nos alteramos ante situaciones cotidianas. Hay gente que se llena de ira por cosas que pasan todos los días de todas las semanas.

	He conocido a gente que perdía el control de sus nervios casi todas las veces que conducía, todas las veces que se ponía al volante del coche su nivel de ansiedad crecía, aumentaba. Casi cada día encontraba motivos para quejarse de la forma de manejar de los otros conductores, casi cada día se bajaba del coche en un estado alterado, como si hubiese luchado en una batalla y siempre hay detrás el mismo motivo: le has dado demasiada importancia a situaciones normales, que en el fondo no la tienen para nada. 

	Aprender a quitarle importancia a las cosas es aprender a vivir con tranquilidad. Debes aprender a decirte todos los días “esto no es tan importante como para que merezca que me altere. Sí, puedo vivirlo en calma”. Desde hoy lo haces: le quitas importancia a las cosas que te suceden. Recordarás que las situaciones por las que pasas “no son realmente tan importantes”, muchas son memeces. Identificas y apagas tu señal roja de alarma.   

	 

	“Aprender a quitarle importancia a las cosas

	es aprender a vivir con tranquilidad”

	 

	Un viejo amigo me dijo que había ido tomando nota de las cosas a las que le había dado importancia que le habían alterado. Había hecho lo mismo un año tras otro. Así durante algo más de una década. Hubo un día en el que revisamos juntos las hojas de esa gruesa libreta. Leímos una a una las que en su día fueron consideradas como impactantes anécdotas. ¿Y adivinas lo que pasó ese día? ¡A ver si aciertas! La libreta estaba cargada de centenares de situaciones que leyéndolas conmigo le parecían absurdas tonterías que en ese momento no importaban un comino. No sabe cómo esos cientos de situaciones pudieron en aquel momento hacerle perder la alegría o la paciencia. No se explica cómo llegaron a ser tan importantes en su vida. Ese día, conmigo, me las contaba y hasta se reía. En una de las hojas había escrito, por ejemplo: “El pasado viernes quedé, al fin, con la chica que me gusta, pero lleva dos días sin responder a mis mensajes. Esto es realmente horrible.”. Hoy mi amigo me cuenta que dos meses después conoció a una auténtica belleza, que es hoy su pareja y la mujer de su vida con la que ha formado una familia. Pero mi amigo recuerda que aquel comportamiento de la otra chica, tras la primera cita, lo vivió con mucha angustia y ansiedad por su falta de respuesta. ¡Las vueltas que da la vida!.

	Ese buen amigo tenía allí escritas muchas otras situaciones: una entrevista de trabajo en la que no le admitieron, un atasco que le hizo llegar tarde a un partido, perder un vuelo, una fuga en el baño de su casa del pueblo, el mismo día que su hija tira la papilla al suelo… En todas ellas reaccionó con ira, las anotó por eso. En todas había sentido mucha ansiedad y desasosiego. 

	Ahora, desde la distancia, con el paso del tiempo, ve que las realmente importantes eran las menos. Porque no la tenía entonces y no la siguen teniendo, pero ni siquiera se lo planteó un segundo en aquel preciso momento. Su cerebro se disparó y activó la señal de alarma de incendios. De ahí no faltó nada para chillar y perder los nervios. 

	Mi amigo aprendió con esa libreta a quitarle importancia a las situaciones de su vida, del mismo modo que ahora tú vas a aprender a hacer lo propio con la tuya. Esa será tu meta y tu rutina.

	 

	Desde hoy te vas a repetir todos los días como si fuese un mantra: “esto no tiene tanta importancia”. Las situaciones por las que pasas pierden así la capacidad de generar ansiedad, porque ahora sabes que tu mente a veces te engaña, te hace pensar que todas las cosas son de mucha gravedad cuando en realidad no son más que anécdotas de las que casi todas se convierten enseguida en enanas. Reflexiona entonces unos minutos: ¿esto tiene realmente tanta importancia? Y verás que con esta sencilla frase, en muchas ocasiones, enseguida vuelve la calma.
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	Toma responsabilidad sobre tu vida

	 

	El locus de control

	El locus de control o lugar de control es un término que empleamos de forma habitual en una consulta de psicología. Hace referencia a la creencia que tiene una persona sobre qué es lo que causa los diferentes acontecimientos en su vida. Así, según la situación y las circunstancias una persona podría tener un locus de control interno, o bien un locus de control externo. La diferencia proviene de una tendencia a atribuir lo ocurrido en tu vida a tus propias decisiones y comportamiento (esto es: locus de control interno), o bien pensar que no tienes control sobre las cosas que te pasan, sino que es el mundo que te rodea el que genera las circunstancias (esto es: locus de control externo).

	Es importante que conozcas bien la diferencia entre uno y otro porque está íntimamente relacionada con niveles más altos de satisfacción en la vida y con mayor bienestar. Vamos a desarrollarlo con calma:

	Una persona con locus de control externo entiende que la causa de algo está en la decisión que ha tomado otra persona, o bien la suerte, o bien del destino, o bien del ambiente. Por lo tanto, esa persona siente que no tiene capacidad de modificar dicho suceso, porque es “culpa” de aquello que le rodea. 

	En cambio, una persona con un locus de control interno atribuye la causa de los sucesos a variables internas a sí misma. Atribuye que algo pasa porque así lo ha decidido, o porque ha hecho lo posible para que pasase, o por la propia capacidad de ese individuo, por sus conocimientos, o por el interés que ha puesto y su empeño, o por su voluntad, por su persistencia y su constancia. Una persona con locus de control interno no se siente víctima del destino, sino su dueña. 

	Todos tendemos a buscar motivos o razones de los sucesos que tienen lugar alrededor. A partir de ahí, en muchos de ellos hacemos una atribución interna o una atribución externa. 

	 

	“Una persona con locus de control interno

	no se siente víctima del destino, sino su dueña”.

	 

	Voy a tratar de explicártelo un poco más en profundidad con un ejemplo. Juan Pablo es un paciente que acude a consulta por problemas de ansiedad. Me comentó hace unos días:

	“Me crucé con mi jefe por la calle y cuando pasé a su lado le levanté la mano como diciéndole adiós, pero no me devolvió mi saludo. Me ignoró”.

	Ante esa situación mi paciente hizo una inferencia del motivo por el que no le devolvió el saludo su jefe: “Le caigo mal, me ignora, me evita. No le gustará cómo trabajo. Es posible que me quiera echar y por eso no quiere conmigo nada de trato”.

	Observa cómo el pensamiento hace una inferencia, asumiendo que la causa es interna y la falta de saludo se debe a Juan Pablo.

	Veamos otro ejemplo. Algunos pacientes vienen a consulta y dicen: “hace unos diez años dejé de fumar, pero recaí a los pocos meses. En su momento lo conseguí abandonar porque mi pareja se lo propuso a la vez. Lo he logrado gracias a su presencia”.

	En este caso, es una atribución externa del motivo por el que he dejado de fumar. “He dejado de fumar gracias a la propuesta de mi pareja”. ¿Ves con ello bien la diferencia entre atribución externa y atribución interna?

	 

	Podemos atribuir lo que pasa a algo que tiene que ver con mi capacidad, con mi personalidad, con mi estado de ánimo, con mi esfuerzo, a la actitud o a la motivación. Todos esos elementos son internos a mí.

	Podemos también atribuir los motivos de un suceso a la suerte, a una coincidencia, o a la voluntad de otras personas.

	“Me crucé con mi jefe por la calle y no me saludó: ¿es por mí? ¿tiene que ver con mi personalidad? ¿le caigo mal? ¿o es por la propia situación y quizá no me vio?”

	Si tienes que hacer una atribución interna y la haces externa (o al revés), ahí puede estar la causa de tu sufrimiento, de restar bienestar y, en algunas ocasiones, de un trastorno psicológico que te haga sentir muy mal. Incluso, si se producen errores en la atribución de forma sostenida pueden ser una de las causas del mantenimiento en el tiempo de algunos problemas psicológicos originados por otros motivos. La depresión, la ansiedad y otros trastornos tienen con frecuencia este componente de cometer errores constantemente en la atribución. 

	Una función nuestra, de los profesionales de la psicología, es ayudar a nuestros pacientes a realizar una correcta atribución del suceso. Entrenarles para ello. 

	Cuando tú revisas las atribuciones que haces y las modificas (si no son apropiadas) estás guiando a tu mente para que piense de forma más sana.

	 

	Veamos el ejemplo de Rosa2*, paciente en Calma Al Mar, mi centro de Psicología. Rosa es una mujer de cincuenta y dos años de Valencia. Está casada, vive con su marido y su hija de veinte años. Su hija estudia Derecho. Rosa trabaja habitualmente de peluquera, aunque cuando llegó a la consulta hace seis meses estaba de baja por depresión. 

	Estos son algunos de los pensamientos de Rosa en la fase de entrevista clínica, en la primera sesión:

	
	- Mi hija está suspendiendo mucho en Derecho porque no se concentra por ver a su madre triste todo el día. 

	- Mi marido me dice que tiene mucho trabajo y por eso llega tarde a casa, pero creo totalmente que son excusas porque quién iba a querer estar al lado de alguien como yo.

	- Mi jefa de la peluquería ha pasado hoy en el coche por mi calle. Me estará vigilando para ver si de verdad tengo depresión o es algo que me estoy inventando yo.



	¿Rosa estaba haciendo una atribución externa o interna? ¿Qué efecto tiene esto en sus sentimientos? ¿Consideras que es una atribución apropiada en su caso, o podría haber otros motivos que justificasen mejor los comportamientos de los que habla?

	Ayudar a Rosa a reconocer sus errores de control le proporciona más calma emocional. 

	 

	Por lo tanto, el trabajo en consulta va en esta línea: ayudar a detectar los errores en el locus de control. 

	Otra tarea que hacemos mucho, relacionada con la primera, es empoderar al paciente para que vea que realmente es el responsable de una situación y es quien tiene que hacer lo que se requiere para salir de ella o cambiarla. Es decir, cambiar el rol de víctima del entorno para mostrarle que gracias a diferentes habilidades y técnicas, puede decidir sobre lo que le pasa. Me gustaría explicártelo un poco más con este ejemplo:

	Rodrigo tenía ciencuenta y cuatro años. La primera vez que acudió a consulta fue en el año 2009. Había trabajado desde los veinte años en una empresa del sector de la cerámica en Castellón. Su función era darle entrada a los camiones que venían a recoger azulejos y coordinar las tareas de carga.

	La disminución en la demanda en el sector azulejero hizo que la empresa tuviese que despedir a treinta trabajadores, entre los que estaba Rodrigo.

	Rodrigo comentó en la primera sesión cosas como:

	
	- He tenido muy mala suerte.

	- Quiero trabajar, pero a mi edad ir a la oficina de empleo es una pérdida de tiempo. Si voy seguro que hasta se ríen de mí.

	- La gente que encuentra el poco trabajo que hay hoy en día es por enchufe. No tengo nada que hacer.



	Como quizá ya hayas detectado, Rodrigo tiene un locus de control externo. Siente que haga lo que haga nada va a cambiar. Esto es lo que en Psicología llamamos “desesperanza” y es uno de los signos más habituales en la depresión. Nuestra labor profesional es revertir el proceso del pensamiento y guiar a la persona para que sea consciente de que no puede cambiar el pasado, pero sí está en sus manos decidir una buena parte del futuro que quiere vivir. Para ello, reforzamos el locus de control interno haciéndole ver que, sobre todo de sus conductas, depende que encuentre de nuevo trabajo (como así sucedió).

	 

	Fortalecer un locus de control interno ante las vicisitudes y dificultades de la vida tiene varias consecuencias:

	
	a) Cuando cometes un error, te permite aprender de él para seguir mejorando y aplicar los aprendizajes nuevos en tu vida.

	b) Te genera mayor sensación de orgullo cuando logras un objetivo porque sientes que ha sido por tu voluntad y por tu esfuerzo.

	c) Te hace responsable de lo que te sucede, generando energía dirigida hacia un objetivo concreto. Esto hace que sea más posible para ti saber en dónde se encuentra la clave para un cambio y cuánto de eso está realmente en tus manos, para que no te pase eso tan curioso que sucedía en el bonito cuento: “La culpa es de la vaca”
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	Es tan importante, tan útil y tan aplicable esto de tener un locus de control interno, que me gustaría contarte una historia para que siempre la tengas en el recuerdo. Es la historia de la diligencia, ¿sabes lo que es, verdad? Esos carruajes tirados por caballos tan típicos en las películas de vaqueros. A continuación lo vemos.

	 

	La diligencia

	Un viejo maestro del que he aprendido mucho a lo largo de mi vida es un gran fan del cine, le encanta ver películas. Las del Oeste son sus favoritas. Un buen día nos pusimos a hablar de las diligencias en estos filmes. Me hizo una pregunta muy interesante, me dijo: “¿en cuántos sitios te puedes sentar si vas viajando por el Oeste en una diligencia?” Me quedé pensando un rato sin saber muy bien a dónde quería llegar con esa pregunta. El viejo maestro prosiguió: “En una diligencia te puedes sentar en dos sitios diferentes. Puedes elegir viajar dentro de la diligencia. En ese caso te sentarás cómodamente, protegido del sol y del viento. El otro sitio en el que te puedes sentar es arriba, en el lugar del cochero. En este asiento tú llevarías las riendas que dirigen los caballos en el desierto, te pegaría el sol en toda la cara, tus ojos se resecarían con el viento, tu ropa se llenaría de arena, tus manos se llenarían de llagas. Por eso mucha gente elige viajar dentro. Eligen que sea otra persona la que guíe y dirija sus vidas porque subir supone exponerse al malestar del desierto, pero también supone elegir hacia dónde quieres que vayan los caballos, hacia dónde quieres que vaya tu vida y muchas veces esta no es una decisión sencilla”. 

	Mi viejo maestro decía: “La felicidad está, en buena parte, en sentarte en el puesto que tiene las riendas en la diligencia, negarte a ir cómodamente dentro, elegir qué rumbo quieres que tome, hacia qué pueblo quieres que vaya y por qué desfiladeros quieres cruzar, porque solo así puedes llegar a sentirte algún día orgulloso de la ruta que hasta ese momento has trazado en tu vida y del lugar en el que en ese momento estás”. 

	Durante los siguientes minutos hablaremos de ser la persona dueña de tu vida. 

	Tu actitud te permite tomar control de las circunstancias para llevarte al destino que deseas alcanzar. Tu actitud se relaciona directamente con que ahora empieces a tomar determinadas decisiones. La primera de esas decisiones es la que puede parecer más sencilla, aunque en la práctica no lo es jamás. Cuando hay algo en tu entorno que sea molesto para ti y que de ninguna manera puedes cambiar, en lugar de resentirte y resistirte mentalmente: acéptalo, intégralo en tu vida y sigue avanzando. Tu estrés aumenta si te opones a una realidad que no puedes en absoluto cambiar, que no depende de ti, que hagas lo que hagas ahí se va a quedar.

	Piensa: en este momento de tu vida, ¿qué está siendo importante aceptar? Si no puedes hacer nada con ello, acéptalo y da un paso más. Si puedes hacer algo, aprovecha todo lo que esté en tus manos, aquello que te es posible llevar a cabo. Analiza qué oportunidades tienes, toma el control de aquello que puedes, asume tu responsabilidad de aquello de lo que sí tengas la responsabilidad. De todo eso va el hacerse maduro, de aceptar aquello que jamás vas a poder cambiar y de trabajar para cambiar aquello que sí puedes cambiar. Tienes poder para ello. Negar ese poder es no querer enfrentarte a la vida. Haz lo que realmente esté en tus manos para mejorar tus circunstancias y si no hay nada que esté en tus manos: acéptalo y prosigue, camina, avanza. No te quedes sentado llorando, compadeciéndote, porque la vida no se detiene y para cuando quieras levantarte y dejarlo atrás ya tendrás diez años más. Así que no te enquistes y camina. Todos tenemos que llevar pesadas mochilas y no por eso perdemos tiempo empujando grandes muros con nuestras manos atadas.

	 

	Sé la persona dueña de tu vida

	Aprovecha esos días en los que tu mente te genera un estado de ánimo especialmente positivo. Míralos como semillas germinadas. Riégalos. Toma fuerza en ellos y en esos días crea un plan, decide un destino.

	Nadie dijo que esa elección fuese fácil, lo que sí sabemos es que va a merecer la pena. Levántate de ese asiento que te retiene y te frena. Piensa cada día, todos los días, ¿qué harías si no tuvieses miedo? Revisa tu vida con frecuencia para ver cuándo lo que era nuevo se ha vuelto ya viejo, cuándo lo que fue dulce ahora se ha vuelto amargo. Distingue si algo es ya obsoleto. Sigue avanzando para encontrar cosas nuevas incluso aunque ahora no las necesites ni las eches de menos. Al dejar atrás el miedo te sientes libre. Imaginarte disfrutando de las cosas que buscas en la vida te conducirá más fácilmente hacia tus sueños. Suelta las cadenas que te atan a un pasado que ya no existe, libérate de las etiquetas que te has puesto, que te ahogan y te oprimen, dedica tiempo a pensar en tus metas, adáptate rápido al cambio, deséalo, incluye en tu vida cosas nuevas, márcate retos, firma contigo ese trato. No solo lo imagines, ¡ahora hazlo! Cuanto antes te olvides y apartes de las cosas que no han funcionado, antes encontrarás cosas nuevas que sí dan buen resultado. 

	Limita el tiempo que dedicas a perder la mirada dentro del espejo retrovisor de un vehículo que no avanza. No se puede llegar muy lejos si tu mirada se queda en ese reflejo. Con él solo se puede conducir marcha atrás en dirección a un pasado remoto que se ha vuelto añejo. Impúlsate con ganas hacia lo que realmente te mereces, que es mucho más, con creces. 

	Apretar con fuerza las cadenas del ancla es un sacrilegio si no es para levantarla. Así que si esta vez las coges con fuerza, que sea empujando hacia arriba de ellas, mirando a proa, para izar luego las velas y dirigirte al futuro próspero que te mereces de sobra.

	Nota enseguida pequeños cambios en tu entorno, no te acomodes, no pongas nunca cojines en las sillas de tu vida porque no vas a estar mucho tiempo en ellas sentado, ni mucho menos de rodillas. Es hora de que te levantes y eleves tus manos para recibir las oportunidades que cada día te entrega. La vida va de cambio, forma parte del juego, así que acéptalo rápido, ve a por ello. Sabes que aunque parezca difícil vas a lograrlo. Lo sabes porque cada año en el colegio movían los límites de tu aprendizaje un poquito más hacia adelante. ¿Lo recuerdas? Cuando parecía que ya estaba todo entendido y aprobado, venía un nuevo profesor o una nueva lección y te retaba a que pudieses superarte una vez más. Tomabas aire e ibas a por ello junto con todos tus compañeros. Saber que podías lograrlo era el primero y el más importante de todos los pasos que has dado. Así que sueña a lo grande, sueña a lo grande porque te lo mereces. Tan pronto las cosas se ponen duras en la vida la gente empieza a dudar si habrá elegido adecuadamente. Pero ahora tú sabes que una cuesta arriba es solo una parte más del camino, que solo requiere poner más fuerza en las piernas y caminar de frente. 

	Acostúmbrate siempre a decir, al subir cada montaña, “soy una persona valiosa, soy una persona capaz, soy una persona que merece la pena, soy una persona que va a alcanzar lo que se propone lograr, porque me esfuerzo cada mañana, porque acepto desafíos, porque asumo dificultades como una parte más de mi rutina y gracias a ellas soy una persona mucho más fuerte, distinta”.

	Cuando las cosas se ponen difíciles, pocos quieren ponerse en el frente de batalla. Todas las personas nos llenamos de miedos, miramos a los lados buscando a otras que nos quiten las castañas del fuego. La primera línea es la línea de los valientes y es la línea en la que ahora te vas a poner tú porque eres una persona luchadora que se lo merece. Eres capaz de afrontar tu destino, de hacerlo porque tienes energía suficiente como para lograrlo y casi todo el mundo busca líderes que conduzcan hacia un espacio a salvo. Ahora es el momento de que tú lideres tu propia vida, de ganarte, ya no solo reconocimiento de otros, sino también tu propio respeto. Desde hoy serás de esas personas que se ponen de pie cuando las cosas se vuelven duras y miran de frente al problema. Vas a ser capaz de analizar rápidamente tu situación y saber dónde se encuentra la mejor solución. Serás protagonista de tu vida, tu personaje brillará y entonces nacerá la nueva historia escrita de tu propio puño y letra. 

	No estás construyendo ninguna vida si todo lo dejas para otro día, si ante cada dificultad bajas la mirada y te frenas, o si en todo lo que te sucede anhelas que sean otras personas quienes lo resuelvan. 

	Cada pensamiento crea tu presente y tu futuro, cada reproche que te haces genera un impacto en tus emociones y una huella física en alguna parte de tu cuerpo. Cada felicitación que te das por un éxito deja también un profundo recuerdo. Es como caminar descalzo por la playa: Si miras hacia atrás verás tus huellas en la arena mientras avanzas cerca del agua. Si llevas un bastón, además de tus huellas, verás los agujeros. Y si llevas una toalla que arrastra, sin lugar a duda, dejarás una sutil marca alargada. 

	Del mismo modo, vienes teniendo pensamientos desde que tienes uso de razón, todos dejan en ti una marca y un trazo. Si echas la vista hacia atrás recordarás los pensamientos más significativos del día de hoy. También los de ayer y los más impactantes de hace años y así hacia atrás hasta donde te alcancen los recuerdos. Han dejado una huella en tu memoria y también una huella en tus órganos internos, en la fluidez de tu sangre y sus componentes, en tus ligamentos, en tus músculos y sin lugar a dudas también en la elasticidad, tono de tu piel y en tus huesos. Cada uno de tus pensamientos ha dejado una pequeñita señal, un rastro. Es una marca que identifica por dónde vas y por dónde has pasado. Esas marcas pueden haber sido caricias suaves y agradables, o pueden haber sido golpes contundentes. Todos ellos están ahí en tus células, bien guardados. 

	Recuérdalo: Las caricias, cuando son tiernas y llevan cariño asociado, hacen a la gente disfrutar, hacen a la gente sentirse amada, apreciada. Las caricias son una muestra de afecto y con esa emoción se guardan. Sin embargo, los golpes son un signo de rechazo, de odio, de desprecio. Tus pensamientos han dejado caricias y golpes en tu cuerpo a lo largo del tiempo. Si te detienes y miras hacia atrás alcanzarás a verlos. 

	Ahora y cada día, será una nueva oportunidad de decidir si te quieres tratar con golpes o con caricias de amor y respeto. Tus decisiones repercutirán en lo que sientas y las huellas que dejas. Tú tienes la decisión de tratarte bien, tú tienes hoy la decisión de hablar bien de ti, de quererte, de alabarte, de admirarte, porque seguro que tienes motivos más que de sobra para sentir orgullo de ti. ¿No es así? ¡Piénsalo bien! ¡Por supuesto que sí! Eres una persona grande. Eres una persona magnífica. Eres una persona ganadora. Eres una persona que ha luchado y a la que no siempre la vida se lo ha facilitado. Pero ahí estás tú ahora leyendo este libro con el deseo de aprender más, con el deseo de aceptar cualquier desafío. ¿Acaso eso no dice cosas buenas de ti?; ¡yo digo que sí!

	Tienes un futuro magnífico que está por construir. Tienes todas las herramientas y el material necesario para hacerlo lo más hermoso posible y lo vas a hacer porque te lo mereces, porque además sabes cómo hacerlo, porque tienes las instrucciones, la motivación y las ganas. Tienes el ímpetu necesario para ponerte manos a la obra, para tratarte bien, para detectar cuándo tu esfuerzo es precario y corregirlo para no quedarte a mitad e ir a por todas. 

	Observa todo lo que hay en tu pasado que no ha funcionado. No ha funcionado la crítica destructiva hacia ti, no ha funcionado la pereza ni la vergüenza, no ha funcionado no implicarte y dejar que sean otras personas las que te resuelvan los problemas, no ha funcionado ser un personaje secundario, no ha funcionado ser un simple pasajero en lugar del maquinista. Te has hablado mal durante años y no ha funcionado. Háblate bien a partir de ahora, ponte frente al gran foco que apunta al escenario. Levanta tus brazos para recibir los aplausos. Sé desde hoy protagonista. 

	 

	Si quieres lograr que tus ramas florezcan, crezcan y se extiendan tienes que observar lo que estás echando en tus raíces y revisar hasta qué punto asumes tu responsabilidad y aprendes no solo de los éxitos, sino también de tus cicatrices. Para que un roble, como eres tú, crezca robusto, se nutre de agua cristalina pero también de deshechos y hojas muertas. No ocultes tus traumas, aprende de ellos y también de tus fracasos, de los proyectos fallidos, de aquello que no ha funcionado, incluso de aquellos de los que te avergüenzas. Genera raíces sólidas, profundas y resistentes que te asienten firmemente en el suelo, a tus valores, a tus creencias, para endurecer el tronco que soporte bien los vientos. Ahora te reconoces como la persona fuerte que extiende sus ramas más allá del cielo. 

	“No me contento con menos de lo que me merezco”. Repítelo cada día, “no me contento con menos”. Si alguien te da su opinión y te dice: “oye, no eres lo suficiente” o “no lo has hecho bien”, o “eres un desastre”, no te lo tomes personalmente porque esa persona se refiere a sus propios sentimientos, creencias y a sus propias opiniones. Es algo de esa persona. Son las opiniones con las que ha crecido y que han configurado su ideal de lo que está bien, o está mal. 

	¿Te afectan las opiniones que tienen otros sobre ti? Si te tomas las cosas personalmente estás rasgando tu piel para que ese veneno que te han lanzado penetre, corra por tus venas y te haga infeliz. Molestarte por las opiniones de otros te convierte en presa de seres que no conocen tus esfuerzos ni tus logros. Hace que pierdas el control de tu vida, te encierra en un callejón sin salida. Si no te las tomas personalmente, impides que sus palabras te aflijan. Permite entonces que cada uno pueda tener su propia opinión sobre el mundo y eso te incluye a ti por completo, sin excepción, en su conjunto. No hay nada malo en que la gente tenga su propia opinión sobre cómo piensas, cómo vistes, cómo te comportas, o qué decisiones tomas. Acéptalo. Eso no te define, ni decide quién eres como persona. 

	¿Por qué te molesta si alguien piensa que eres imbécil y sin embargo para nada te afecta si alguien piensa que eres una farola, o que eres el tornillo de una rueda, o una bisagra rota en el marco de una puerta? En esos casos solamente piensas que los otros están algo zumbados, o totalmente locos. Ninguno de ellos tiene ni un ápice de razón y algo estás haciendo mal si su afirmación rasga tu calma e inquieta tu interior. Así que no dejes que las opiniones que tienen sobre ti te afecten de ninguna manera. Si en algún momento alguna persona dice algo que te pueda servir, escúchala. Obviamente, a veces estamos perdidos y otros tienen la brújula. Pero si eso que te dicen no suma, entonces ignora, olvida, déjalo fluir, réstale importancia mientras ves cómo se aleja y se esfuma.

	 

	“¿Por qué te molesta si alguien piensa que eres imbécil y para nada te afecta 

	si piensa que eres el marco de una puerta?”

	 

	Hay muchas personas que buscan las gafas que llevan en la cabeza. No son conscientes de que las tienen puestas. Del mismo modo, a ti no te falta nada. Aunque no lo sientas, eres un ser completo, tienes lo que necesitas ya encima de ti, eres una persona sabia que buscas un camino en el que ya estás. Ahora es cuando te das cuenta de tus gafas y miras por ellas. El mundo no puede dañarte si aprendes a ver e interpretar la realidad como “aprendizajes” y no como penurias o ataques. 

	 

	Desde hoy te pones en tu lugar, aprendes a poner límites, te dices: “No voy a ser el felpudo en la puerta de nadie, no voy a dejar que me pisen y no voy a dejar que me machaquen. Voy a sacarme la suciedad de los ojos, a sacudirla de mi ropa, no voy a buscar cobijo en otras personas que me desprecian y me agobian”.

	“Nadie puede hacerme sentir inferior sin mi consentimiento. Tengo que recordar que soy genial. Antes de que otra persona sienta mi fuerza es necesario que yo la vea, que la perciba desde los pies a la cabeza, tengo que sentirme una persona valiosa, tengo que tener yo las riendas”.

	 

	Hay muchas cosas y  muchas personas a las que seguramente has cuidado y no me refiero solo en un aspecto físico sino también emocional. Te has preocupado por los demás y eso te da valor y te da grandeza. La misma grandeza que tiene quien cuida de sus tierras. Quien las cultiva y recolecta lo que siembra. Me gustaría hablarte ahora del sembrador, porque tú lo eres y todos lo somos de alguna manera.

	 

	El sembrador

	Siempre me ha encantado esa historia que habla del trabajo del sembrador. El sembrador es la persona que se encarga de sembrar la simiente. Las semillas en el campo para obtener frutos y cosechas. Sabe que cuando está sembrando vendrán algunos pájaros y se posarán sobre las semillas y se comerán algunas de ellas. Si el sembrador perdiera el tiempo corriendo detrás de los pájaros tratando de hacerles huir, dejaría de sembrar por lo que dejaría de ser sembrador. Se convertiría en espantapájaros. El papel del sembrador no es ser espantapájaros, el papel del sembrador es sembrar las semillas. Los pájaros son esa gente que trata de quitarte tus ideas, tus ilusiones, esa gente que insinúa que no puedes alcanzar tus objetivos. No te entretengas con los pájaros y sigue sembrando, no te conviertas en espantapájaros y sigue siendo sembrador.

	 

	Cuando el sembrador sigue sembrando, parte de la semilla se va a caer al suelo rocoso con poca tierra. Esas semillas germinan y empiezan a brotar y al cabo de muy pocos días, como tienen poca tierra, se secan y se mueren. Las personas vemos algunas cosas que parecen buenas al principio, pero que al final no acaban de cuajar. El sembrador no se queja por las semillas que caen en las piedras, no se queda de rodillas llorando junto a las semillas que se caen en el suelo rocoso y finalmente no germinan. El sembrador sabe aceptar rápido que algunas cosas no funcionan, es así. Sabe que algunas semillas van a caer sobre las piedras y no van apenas a brotar, no se aferra a algo que no prospera, no se queda atrapado con algo que da señales claras de que no funciona. Que no te atrapen las cosas que no funcionan en tu vida. Si has visto que no va, avanza más allá de ellas. Déjalas atrás. 

	 



 

	Recomendado:“Psicología perversa de las personas serpiente cola de araña” [image: Youtube, Button, Icon, Subscribe, Social Media]
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	El sembrador sigue sembrando y se encuentra entonces con terreno fértil pero espinoso. Cuando tira ahí sus semillas, parecen que quiere brotar, pero las espinas impiden que nada florezca. Los brotes crecen muy despacio y se acaban muriendo, las espinas atrapan los brotes y los matan. 

	Las espinas son las excusas que te pones, o que te ponen, que impiden que consigas lo que quieres. Las excusas frenan el progreso hasta matarlo. Las excusas nacen en todos los campos, en todos los proyectos y en todas las ideas, pero el sembrador no se queda mirando las espinas. Sigue sembrando. El sembrador reconoce las excusas y se aleja de ellas. 

	El sembrador encontrará entonces tierra fértil y limpia y con nutrientes, tierra en donde es fácil que germinen las semillas y crezcan brotes verdes. Pero aún a pesar de que es una buena tierra, el sembrador sabe que en la buena tierra no siempre fructifican todas las semillas. 

	Puede haber un porcentaje de las semillas que no llegue a germinar y habrá otra parte en donde sí que germinen.

	Para llegar donde las semillas brotan fuertes, el sembrador tiene que haber pasado por los pájaros, tiene que haber pasado por la zona rocosa, tiene que haber superado la zona de las espinas y tiene que haber pasado por la zona de tierra fértil en donde las semillas aun así no germinan y, por supuesto, tiene que seguir sembrando. 

	Si no te entretienes con tus pájaros, con tus zonas rocosas, o con tus espinas, ni lloras en aquella parte de la tierra fértil en la que no han crecido realmente las semillas, llegarás finalmente a esa zona en la que sí brota todo lo que tú quieres. No es fácil. Tienes que haber logrado vencer todo lo que había por detrás, pero eso te permitirá disfrutar de haber superado cada una de las etapas.

	Si sigues caminando y sigues sembrando lo lograrás, así que sigue caminando, sigue sembrando, sigue caminando, sigue sembrando. 

	 

	Puede que tengas en la cabeza deseos de hacer ciertas cosas y llevas mucho tiempo sabiendo que era un buen camino a tomar, pero lo único que importa en esta vida es acción, es caminar y es sembrar. Sin pasos no hay siembra. Sin siembra no hay resultados. Lo importante es que camines ahora. No te frenes si algunas personas no te apoyan, no te frenes ni pierdas tiempo llorando ante situaciones difíciles, no te dejes llevar por las excusas que van a aparecer. Lo importante es que aceptes que algunas de las cosas que quieres, puede que no se consigan en su totalidad y, a pesar de eso, te pongas a caminar y a sembrar porque las personas que han cosechado más éxitos, son las personas que han luchado y tú eres una persona luchadora. Lo has sido desde el momento en el que te empeñaste en que querías caminar y, tras más de mil caídas, te levantaste una vez más. Ahora toca revivir todo ese entusiasmo y aumentar al máximo tu autoconfianza y tu motivación.
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	Aumenta tu motivación
y actitud positiva

	 

	Los ratones y los gatos

	En mi pueblo en Galicia había un grupito de gatos callejeros que vivían solos sin que nadie cuidase de ellos en el granero abandonado de una granja de las afueras. Junto a él había un campo cercano en el que vivían un grupo grande de ratones. Cada uno de los ratones sabe que deberá caminar sigiloso por el campo y correr más rápido que el gato más veloz porque si no lo hace va a ser devorado. Cada mañana en ese granero, cada gato se despierta y sabe que ese día debe correr más rápido que el ratón más lento, o morirá de hambre. Si tú vivieses en ese campo y formases parte de esta historia, no importa si tú eres gato o si tú eres ratón. Lo único que debes recordar es que cada día tendrás que correr lo máximo que puedas. Dar lo máximo de ti. En esta granja no te puedes levantar para dar el 20%. No puedes dar el 50%. Ni tienes que conformarte con dar el 90%. Debes dar siempre el 100%. Lo mejor que puedes hacer es despertarte cada mañana con el más grande de los saltos y entrenar poniéndote a correr. Tratar ese día de dar lo máximo que puedas de ti. No importa si eres gato o ratón. Solo levántate cada mañana con la firme decisión de dar de ti lo mejor. De hacer todo lo que puedas ese día. Elige correr con un poco más de esfuerzo que el día anterior. Elige dejar atrás la pereza, llegar un poco más lejos, saltar un poco más alto, vencer un poco más tus miedos. Ese día debes silenciar las típicas excusas, detectar cuáles son y ponerles a todas remedio. 

	 

	Vas a hacer de tu vida una vida nueva y maravillosa. Vas a hacer de este mundo un mundo diferente porque estás a la altura, porque tú sirves, porque tú vales, porque eres suficiente. Sé que mucha gente está cansada de ser la víctima de una situación que la avasalla, de que les digan que no pueden, de que les chupen la energía, la moral y las ganas. Pero hoy te digo que de todas las personas que tú conoces, tú eres la persona sobre la que más fuerza dominas, aquella persona que más puedes cambiar, aquella que puedes activar para que sea la persona que tú quieres, enseguida. 

	No naciste con el milagro de la vida para ser una persona promedio, ni mediocre. No te dejes llevar por la necesidad de encajar, ni permitas que se aprovechen de ti los demás, porque tienes todo el derecho a brillar, a destacar, a ser una persona admirable. Confía en ti, no necesitas de más.

	La diferencia la marcas por una única condición: por querer lograrlo y yo sé que tú quieres lograrlo. Así que a partir de hoy vas a salir ahí fuera y vas a hacer que se te noten las ganas y vas a hacer que tu vida merezca realmente la pena.

	Eres lo que haces, no lo que dices que vas a hacer. Deja ya de hablar de lo que vas a hacer. Estoy cansado de escuchar hablar de planes que no se hacen y que siguen en un cajón 5 años después. Deja de decir lo bonito que sería si algo sucediese en un futuro. No hables del cambio, ¡conviértete en el cambio!, deja de decir “lo voy a intentar”. Las cosas nunca se intentan: o se hacen, o no se hacen y hoy las vas a hacer porque el momento es ahora.

	 

	Mejora tu estado de ánimo a través de actividades agradables  

	Desde hoy y para siempre crece en ti la sensación de interés en las actividades que te rodean. Una parte de tu cuerpo se empieza a sentir atraída hacia hacer actividades de ocio o tiempo libre y todo tu cuerpo le sigue. Te atrae un abanico diferente de actividades y cosas que antes habrías ignorado y ahora te llaman la atención. Ahora eres más consciente de todas las oportunidades que ofrece tu entorno, de todas las cosas diferentes que puedes hacer. Te llenas de ganas de realizar incluso más de una, buscando tiempo en tu agenda para ellas. Te esfuerzas por hacer las que más te interesan, pero sabes que hay muchas otras que, si tuvieses tiempo suficiente, también te encantarían. Ahora sientes más predisposición a decir que sí a invitaciones de amigos o de gente que conoces. Te proponen actividades, algunas de ellas no las has hecho nunca y sin embargo te apetece decirles que sí. Te apetece probar cosas nuevas y algunas de ellas te van a enganchar. Las vas a disfrutar y vas a sentir orgullo y satisfacción por haber dicho que sí. Esto te hará sentirte mejor y desear probar todavía más. Ya lo has visto en el capítulo 4, ¿recuerdas?: desde hoy cuando tengas dos opciones y una de ellas sea quedarte en casa, elegirás la otra opción. 

	 

	“Si tengo dos opciones y una es

	 quedarme en casa, elegiré la otra opción”

	 

	Los eucaliptos: tu momento es ahora

	Cuando era pequeño iba con mis padres a la playa. De niño consideraba que el mar estaba un poco lejos, pero me encantaba. Era un trayecto en el que me solía quedar dormido nada más el coche arrancaba. 

	En aquel entonces los vehículos todavía no tenían cinturones de seguridad en los asientos de atrás y yo era solo un crío, así que mi cuerpo cabía tumbado, a lo largo, estirado. 

	El coche me daba mucho sueño. Algunas veces, nada más salir de mi pueblo, caía totalmente dormido y me despertaba justo cuando el coche aparcaba, a pocos metros de la playa. 

	En otras ocasiones abría los ojos un poco antes, era entonces cuando les hacía la típica pregunta a mis padres. “¿Falta mucho para llegar?” Creo que era un niño pesado y repetitivo con esa pregunta “¿Falta mucho para llegar? ¿Y ahora …falta mucho Papá?” 

	Un día mi padre me dijo: “Mira, estos árboles que hay a los lados de la carretera son eucaliptos. ¿Notas el olor fresco que tienen? Huele rico, ¿verdad? Los eucaliptos suelen crecer cerca del mar. Así que cuando haya eucaliptos, significa que ya queda poco para llegar.”

	Desde ese día yo me seguía quedando dormido en los asientos de atrás cada vez que íbamos a la playa. Había veces en las que me despertaba y el coche todavía se movía. En esas ocasiones me hacía la misma pregunta “¿Faltará mucho?” Pero entonces ni siquiera levantaba mi cabeza del asiento, ni siquiera abría los ojos, solamente tomaba aire con fuerza, olía. Si notaba el frescor a eucalipto significaba que ya quedaba poco para llegar, así que me incorporaba para ser el primero en ver el mar. Si no olía a eucalipto, me acomodaba, dejaba que el sueño llegase de nuevo para dormir un poquito más.

	Del mismo modo, hay señales en tu vida que te indican que estás dirigiéndote hacia tus objetivos, tus metas, que vas por buen camino. Incluso que si sigues así pronto vas a llegar. 

	Estás haciendo cambios, estás venciendo la pereza. Todo son señales de que tu momento se aproxima, tu futuro comienza. Ya te has preparado lo suficiente como para recibir tu bienestar. Ahora toca tener la mente abierta para saberlo aprovechar. Tienes el foco puesto en la diana y vas a disparar todo tu potencial, vas a clavar la flecha justo en el centro, porque tienes impulso, tienes ganas, tienes decisión y tienes talento.

	Del mismo modo que el olor a eucalipto adelantaba que ya estábamos llegando a la playa, tú empezarás a ser mucho más sensible desde hoy a todas las señales que hay en tu entorno, que te indican que aquello que deseas está ya a tu alcance esperando tu encuentro. Tu inconsciente se vuelve un radar, una máquina para detectar cualquier señal.

	Vas a percibirlas y a tomar la iniciativa. Las oportunidades se te presentan ahora de forma más clara, más nítida, con más intensidad. Eres más consciente de ellas, percibes que el mundo que te rodea se ha orientado para que alcances tu felicidad. La brújula no podría indicar una dirección más concreta. Levanta la cabeza y mira. Ahora no vale pararse, te lo recuerdo. Ahora no vale sentarse, camina. Desde hoy van a empezar a llamar a tu puerta, vas a recibir nuevas propuestas, va a haber gente que te tienda la mano, que te proponga planes, que te dé un empujón de esos que valen millones y te ayudan a subir un nuevo peldaño. Vas a aprovechar toda la ayuda y vas a detectar cada oportunidad, sin excusas. Pero tienes que olfatear con esmero, huele tu entorno, sé consciente de que tus oportunidades están ya junto a ti, abre los ojos. Te vas a dar cuenta y vas a percibir todas las ayudas que antes parecían ocultas. Desde hoy eres más sensible y en cada rincón hay una pista que te ofrece las claves. Lo que antes era un simple aroma ahora tiene un significado palpable. Lo que antes era un simple texto en un libro, ahora es un camino. Lo que antes era una densa niebla, se despeja y ahora es un magnífico destino. En tu entorno están las señales. Cuando llamen a tu puerta, que te pillen alerta y ábreles.

	Justo de eso quiero hablarte. De un ejemplo concreto, de alguien muy cercano:

	Rafa es un chico de mi barrio. Llevaba varios meses en paro. Su rutina era quejarse delante de sus amigos de que no le salía trabajo. Decía que esperaba que cuando se pasase la crisis le saliese al fin algo. También decía que cuando el Gobierno apruebe las licencias para construir una autopista en la provincia, quizá le contraten para cobrar en los peajes una vez esté acabada. Todo eran planes muy, muy lejanos y muy, muy abstractos. 

	Rafa escuchó estas palabras que tú estás viendo ahora y se dio cuenta de que tenía que estar atento a las señales de que algo está apunto de llegar. Confió en que las oportunidades estaban ahí y que solo hacía falta olerlas. Cuando uno se esfuerza, hace que el destino se lo ponga más cerca, al alcance de las manos. 

	Ese mismo día, en la panadería en la que comprábamos él y yo todos los días el pan, había un anuncio que decía:

	 

	
		
				
Se busca profesor de matemáticas
 para nuestra hija de 9 años
 

		

	

	 

	Este chico pensó que nunca había sido profesor de matemáticas, pero que podía intentarlo, claro que sí. Los padres de esa niña le contrataron y la pequeña consiguió aprobar las matemáticas con la mejor nota de la clase ese año. El padre de la niña era el panadero, que enseguida le ofreció un contrato. Desde ese día Rafa se tiene que levantar un poco más temprano para hacer pan, pero está feliz por haber encontrado un trabajo. Todas las mañanas recuerda que las oportunidades aparecen delante de sus ojos. “Si quieres mirar ahí están”. 

	El panadero le dijo un día que aquel cartel llevaba ahí varios meses y sé que Rafa acostumbraba a comprar pan en ese lugar. Solo hizo falta querer olerlas y tomar la iniciativa para luego poder verlas, porque las señales delante de ti están. Lo que pasa es que no siempre aparecen el primer día y por eso mucha gente abandona. Mantén constancia, mantén esfuerzo, mantén tu motivación, porque estoy convencido de que te van a llegar.

	 

	Repite cada día:

	“Voy a iniciar conversaciones con gente nueva, voy a ampliar mis contactos sociales, voy a tomar rutas y caminar por zonas que antes no he caminado. Me he hartado de verdad de sentir ansiedad ante lo distinto, me he hartado de frenarme por mis inseguridades y desde hoy cambio de rumbo, le pongo remedio. Le doy gracias al miedo porque me indica la dirección que debo tomar.

	No estoy en este mundo para tumbarme en el sofá. No estoy en este mundo para dejar los días pasar y que cada día sea igual que el anterior y así uno y otro más. No estoy en este mundo para no hacerme responsable. Estoy aquí para crecer y para madurar, sin darme nunca por vencido. Lo voy a hacer tenga la edad que tenga, porque en mí hay muchas razones para querer progresar y porque me lo tengo bien ganado y merecido.

	Me comprometo cada mañana constantemente a ser mejor que ayer y ser mejor todavía mañana también, a ocuparme con fuerza de mí, a ser desde hoy mi total prioridad, porque eso es lo que me hace falta: recordar que soy la persona más importante para mí, dejar de poner siempre otras cosas u otras personas primero, porque soy la persona en el mundo a la que más tengo que cuidar. 

	Tengo que velar por lograr mis deseos sin vacilar, en un camino determinado, recto, que me lleve firme hacia lo que quiero. Me tengo que esforzar, tengo que impedir que me pueda la flojera y se apodere de mí la debilidad, tengo que impedir que esté presente la pereza, la indecisión, las excusas, esas que tengo a manos llenas, no hay duda. Ahora las veo y me avergüenzan de forma rotunda. Tengo que hacer que se vayan, tengo la responsabilidad de llevar a cabo una vida activa. Yo tengo la responsabilidad y la capacidad de gestionar mis emociones y dejar en mi interior sobre todo aquellas agradables y positivas. 

	No puedo cargar todos los días con piedras tan pesadas que me atoran y me estancan. Piedras con nombres de personas, o de tareas que nunca se acaban, que siempre he puesto por delante de mí y muchas veces en lugar de mí. Es así. 

	 

	La gente que fracasa se centra demasiado en lo que tendría que haber sucedido en su pasado. La gente que triunfa se centra, en cambio, en cómo se sentirán al final cuando logren dar el paso. Así que ahora camina hacia delante en tu vida, asume esa responsabilidad para poder mirar hacia tu espalda y ver mañana tus huellas en el camino. Para poder decir que has tomado decisiones difíciles, aunque quizás no todas fueran las correctas, decisiones que mucha gente quizás no ha entendido. Que nunca te escuchen decir “me arrepiento” porque todo te ha enseñado algo en el camino. A partir de hoy nunca te oirán quejarte de tu pasado ni de tu presente, ni sobre la persona o circunstancia con la que estás porque si no te gusta donde estás te haces cargo, te haces responsable de trabajar para cambiarlo. 

	“Le doy gracias al miedo

	porque me indica la dirección que debo tomar”.

	 

	Te dices:

	Sé que la vida está llena de dificultades, pero elijo atravesarlas porque forman parte de la propia naturaleza de estar vivo. Odiar las dificultades es lo mismo que odiar la vida, porque la vida es un edificio construido con ladrillos tanto de cosas espléndidas como de algunas penurias y dificultades severas. No puedo quedarme con las primeras plantas sin aceptar también las segundas y las más altas. No existe otra manera. Sería como estar orgulloso por subir a la cima del Everest, el pico más alto de la tierra, llegando allí montado en un helicóptero. ¿Qué sentido tiene realizar esta treta?

	 

	Quizá pienses…

	En el pasado me he descuidado. Es cierto, he descuidado mi salud, he descuidado muchas relaciones personales, no he querido pedir ayuda cuando la necesitaba. Pero ahora tengo que levantarme y caminar hacia mi futuro. Voy a salir del sofá, voy a salir a la calle y en cada área de mi vida voy a susurrar un “yo soy” de esta manera:

	Yo soy… fuerte. Yo soy… una persona digna de amor. Yo soy… saludable. Yo soy una persona hermosa. Yo soy una persona capaz de muchas cosas. Yo soy una persona creadora e imaginativa. Yo soy mucho más que lo suficiente. Yo soy admirable por hacerme responsable. Yo soy una persona valiosa. Yo soy una persona magnífica. Yo soy una persona espléndida. Repítelo cada día hasta que sientas que el poder te acompaña en cada una de tus células. Yo soy una persona exitosa. Yo soy una persona disciplinada. Yo soy una persona digna de respeto y admiración. Yo soy una persona con los pensamientos cada vez más claros. Yo sé decir que no.

	 

	Tus pensamientos crearán comportamientos, los comportamientos crearán hábitos y los hábitos crearán la satisfacción que te da alcanzar un gran resultado. Recuerda que tu pasado no es igual que tu futuro. El punto de inflexión en donde todo cambia son las decisiones que ahora tomas, en los momentos de decisión tú creas tu destino. Puedes cambiar tu vida en un solo impulso, en los momentos de decisión se encuentra la clave. 

	 

	–¿Y tú qué tomas para estar mejor?

	– Yo tomo decisiones.

	Tu vida es un regalo que te ha sido entregado y tienes la responsabilidad y la obligación de hacer que ese regalo luzca y brille para ti y para los demás tomando las decisiones apropiadas para tu bienestar. 

	Lo primero que debes hacer para lograrlo es elevar los estándares, es saber que puedes pedirle más a la vida para ti, que puedes marcar objetivos más claros y más exigentes porque tú eres capaz de lograrlo y porque tú puedes poner ese listón más alto. Rechaza la idea de que nada puede cambiar. Rechaza la idea de que “tienes que sufrir porque eso es lo que te ha tocado”, porque no hay ningún sitio en donde rifen el sufrimiento y tú tampoco has tenido nunca los boletos para ello. Puedes dar lo máximo de ti y pedir lo que necesitas para ti. Puedes cambiar tu actitud y la gente te lo va a notar. Te vas a convertir en una persona con actitud más positiva. Ha llegado el momento en donde la niebla se despeja, en donde se muestran las respuestas, en donde empiezas a ver ya, al fin, cómo alcanzar esa meta.

	 

	Diez pasos para convertirte en una persona positiva

	Paso 1. No critiques a alguien que no está presente.

	Las críticas se centran en aquello negativo que ves de los demás, comentado a espaldas de los demás. Algunas personas usan la crítica a diario, incluso llegan a entretenerse con ella, pero sabes que la crítica fomenta las malas relaciones. Cuando escuchas a alguien criticar a otra persona a sus espaldas, te genera la certeza de que también te critica a ti a las tuyas. Así, la crítica es un modo de discurso que fomenta la desconfianza y alimenta los pensamientos negativos sobre los demás. Te animo a que tomes hoy la determinación de no criticar a una persona que no está presente.

	Además ya sabrás que cuando criticas a alguien, por imitación y cohesión social, otras personas tienden a sumarse a la crítica que haces. Fomentas con ello una cadena de negatividad, que no te lleva a ningún sitio porque no lo haces con intención de ayudar a esa persona de la que habláis. Incluso logras que otras te hablen mal a ti de terceras personas, porque das a entender que te gusta ese tipo de conversaciones. Tampoco permitas esto. Distínguete en tu grupo como una persona que no critica a terceros a sus espaldas, ni escucha, ni fomenta las críticas de otros.

	[image: Free illustrations of Hand]Si algún día llegas a criticar, que sea si y solo si, esa persona de la que hablas sabe ya concretamente lo que piensas de ella. Y no te olvides nunca de que, cuando señales a alguien con un dedo, tres dedos más te señalan a ti.

	

	 

	 

	 

	 

	 

	



	


Paso 2. No te quejes.

	Quizá nadie te lo haya dicho todavía, pero tiene que llegar un momento en tu vida en el que descubras que el mundo es neutro por naturaleza. Las situaciones por las que pasas no son buenas o malas, positivas o negativas, sino que es el pensamiento de cada uno el que coge una situación y le pone una etiqueta para definirla. Tú eliges las etiquetas que le pones a las situaciones con las que te encuentras. 

	 

	Observa este relato:

	Cuenta la historia que un labrador tenía un caballo fuerte que utilizaba para cultivar sus campos. Era el único medio que tenía para tirar de su arado.

	Un día, el caballo rompió el cerrojo de la puerta del establo y se escapó a las montañas.

	Cuando los vecinos del labrador se enteraron, se acercaron para condolecerse de él. Al lamentar su desgracia, el labrador les replicó: “¿Mala suerte? ¿Buena suerte? ¿Quién sabe?”.

	Una semana después, el caballo volvió de las montañas trayendo consigo una manada de yeguas salvajes.

	Entonces los vecinos felicitaron al labrador por su buena suerte.

	Él respondió: “¿Buena suerte? ¿Mala suerte? ¿Quién sabe?”.

	Cuando el hijo del labrador intentó domar una de aquellas yeguas salvajes, cayó y se rompió una pierna. Todo el mundo consideró esto como una desgracia. No así el labrador, quien se limitó a decir: “¿Mala suerte? ¿Buena suerte? ¿Quién sabe?”.

	Una semana más tarde, el ejército entró en el poblado y fueron reclutados todos los jóvenes que se encontraban en buenas condiciones. Cuando vieron al hijo del labrador con la pierna rota le dejaron tranquilo.

	“¿Mala suerte? ¿Buena suerte? ¿Quién sabe?”.

	La queja no contribuye en nada a fomentar tu pensamiento positivo. Al contrario. Siembra la simiente para que al ser regada con más queja florezcan emociones negativas, malestar, irritación, e incluso, estoy seguro: la queja continuada crea enfermedades físicas.

	Hay quejas muy sutiles que pasan casi desapercibidas. Por ejemplo, la queja sobre el tiempo, o sobre alguna condición de un local en el que estás. Hay otras quejas más profundas, las quejas sobre tu situación vital, las quejas sobre el comportamiento de otra persona, etc.

	Mi consejo aquí es que erradiques ya no solo las más intensas, sino también aquellas más sutiles que se meten, casi sin que te percates, en tus conversaciones del día a día. Si tienes que seleccionar poner etiquetas a una situación, mejor que escojas las positivas, o al menos que te quedes como el campesino en decir: “¿Mala suerte? ¿Buena suerte? ¿Quién sabe?”.

	 

	“¿Mala suerte? ¿Buena suerte?

	¿Quién sabe?”

	 

	Paso 3. Corrige los pensamientos negativos.

	La mente funciona por hábitos y costumbres. Tu forma de pensar de hoy predice cómo será tu forma de pensar de mañana, así que trabaja con tu forma de pensar de hoy para garantizar un mañana más positivo.
Suelo comparar la mente con una colina llena de hierba alta. Si quisieses llegar a la cima, caminarías sobre la hierba hasta alcanzarla. El segundo día que quieras llegar a la cima, probablemente elijas el camino de hierbas un tanto aplastadas que has tomado el día anterior. Al tercer día, notarás que es más fácil seguir ese mismo camino y, al cabo de varias semanas, habrás trazado un sendero bien definido hasta llegar arriba de todo, que será el que elijas de forma natural.

	Con el pensamiento pasa lo mismo, cuando llega un pensamiento a tu mente puede elegir recorrer un camino. Si opta por un camino de pensamiento negativo, se facilitan unas conexiones neuronales que avanzan por un trazado neuronal en tu cerebro. Esto fomenta esa ruta neuronal, haciendo más rápidas las conexiones por ahí que por otros sitios. Al día siguiente ese pensamiento será más probable que otro. Así pues, si te permites tener pensamientos negativos, estás favoreciendo que esas rutas se produzcan una y otra vez. Por eso, hay gente que cada vez que abre la boca parece que está diciendo algo negativo de la vida. Y, en cambio, hay personas que parecen felices por naturaleza.

	Muchas veces no puedes elegir que tu mente escoja espontáneamente este sendero neuronal, pero ahora que ya sabes que el camino que pisas predice por dónde pasarás mañana, cada vez que detectes que estás teniendo un pensamiento negativo, corrígete a ti mismo generando un pensamiento positivo sustitutorio. Eso hará que un nuevo camino se cree. Este será positivo y hará más fácil que sean positivos también los que tengan que venir mañana. Para lograrlo, el experto en Psicología Positiva Eduardo Jáuregui aconseja una técnica conocida como “Afortunadamente”, que consiste en que, cada vez que detectes un pensamiento negativo, pon a continuación la frase «afortunadamente, porque…» y trata de crear una solución positiva a esa misma situación.

	Por ejemplo: llueve y no voy a poder salir con los amigos.

	Técnica: “Afortunadamente, porque eso me permitirá tener tiempo para editar el vídeo de mi último viaje, que no logro sacar tiempo para hacerlo”.

	Otro ejemplo: he quedado para ir al cine pero no me arranca el coche.

	Técnica: “Afortunadamente, …”. (termina tú la frase)

	 

	Paso 4. Defínete en positivo.

	Cuando la gente te pregunte cómo te va, di que francamente bien. No te avergüences porque parece que en la actualidad decir que te va bien es como presumir. Es como si la sociedad te obligase a no destacar y a unirte al duelo colectivo de la gente que camina arrastrando los pies por la vida. De vez en cuando este tipo de gente se me acerca y me pregunta:

	–Ey, ¿cómo te va? ¿Mal, verdad?

	Hemos llegado a un punto en donde una situación de crisis se ha convertido en un tema comodín, al igual que el tiempo y el peluquero, mientras te corta el pelo, cubre el silencio incómodo diciendo: 
–¿Cómo está todo, eh? ¿Qué tal el trabajo, mal verdad?.

	Ante estas situaciones, lo que parece más socialmente aceptable es seguirle la corriente y escoger varios temas que apoyen la afirmación de nuestro interlocutor, en una conversación que parece un compadecimiento mutuo.

	–Sí, ufff… qué mal el trabajo…

	–Sí, ufff... cómo están los bancos…

	–Sí, ufff… cómo está la política…

	Como has visto en el punto 2, cualquier situación tiene varias interpretaciones. Cuando definas tu vida, adopta una interpretación positiva para hablar de ti. Que te vaya bien también es una respuesta posible, así que ha de ser aceptada y yo añado: promovida. Di que te va bien, independientemente de cuál sea tu situación porque todo depende de dónde quieras poner en ese momento tu foco de atención. Puede que estés en el paro, sí, pero puede también que tengas una niña que ha aprendido a decir “papá / mamá” y eso te hace realmente feliz. ¿Por dónde continúas la conversación? ¿Por tu situación de desempleo, o por las primeras palabras de tu hija? Tú decides en qué te centras.

	Si tienes que hacer predicciones de futuro, define tu vida de este modo “Tengo la sensación de que va a ir bien”. Cualquier cosa puede pasar en un futuro. Estamos muy programados para pensar que las cosas van a fallar, o a fracasar. Es el motivo por el que no intentamos muchas cosas que nos harían realmente felices. A partir de ahora, cuando pienses en el futuro, mueve tu mente hacia pensamientos positivos.

	–¿Vas a hacer un viaje solo? ¿Pero no te aburrirás?

	–Quizá algún día, pero tengo la sensación de que me va a ir bien.

	 

	–¿Dejarás el trabajo? ¿Y si luego no encuentras otro?

	–Puede que me cueste encontrar otro, pero tengo la sensación de que me va a ir bien.

	 

	–¿Te vas a mudar? ¿Y si luego surgen más problemas en el nuevo piso?

	–Tengo la sensación de que me va a ir bien.

	 

	 



Paso 5. Sé más consciente de cuándo sonríes

	La sonrisa es el gesto más relacionado con el buen estado de ánimo y la actitud positiva. Todos tenemos una enorme capacidad para sonreír, pero la gente no suele ser consciente de cuándo sonríe. Por ejemplo, si te preguntase cuándo sonreíste ayer, ¿serías capaz de recordarlo? ¿Estás seguro de que sonreíste?

	Hay algunos juegos que pueden facilitar tus sonrisas. Uno de ellos se llama “Caza la primera sonrisa del día”. Te pongo un ejemplo de él: por las mañanas voy al trabajo en moto. Junto al cuentakilómetros hay un pequeño reloj digital. Hay veces en las que durante ese recorrido pienso en algo gracioso que me hace sonreír sin más. Luego miro la hora y me digo: "está bien que la primera sonrisa venga tan pronto por la mañana". Otros días, es ya media tarde y mirando el mismo reloj me doy cuenta de que todavía no he sonreído ni una sola vez. A partir de una de estas situaciones comencé un juego que consistía en ver a qué hora me venía la primera sonrisa del día y sentirme feliz cuando venía pronto, e ir a buscarla rápido cuando era media tarde y todavía no la había encontrado. 

	La sonrisa es una expresión que manifiesta una emoción positiva. Has de saber que las emociones son muy contagiosas, mucho más que la gripe, en serio. Si tienes al lado a una persona con gripe, puede que se te peque, o puede que no, pero si tienes al lado a una persona riéndose con ganas, con muchas ganas, es seguro que te va a entrar la risa. Del mismo modo, si miras a una persona que esté cerca llorando desconsoladamente, es fácil que te entren ganas de llorar. Si fomentas tu sonrisa, estás facilitando que las personas que tienes a tu alrededor sonrían más y con ello te contagien a su vez de sus emociones positivas, generando así un círculo vicioso de positividad.

	 

	Paso 6. Esfuérzate para que digan de ti que eres una persona positiva.

	En mi consulta de psicología veo que los pacientes que acuden experimentan cambios importantes en sus vidas. A lo largo de las sesiones les voy preguntando cómo se sienten y si van encontrando mejoras en sus vidas que les hacen sentirse bien. Pero la propia percepción no es lo que a mí me da más señales de que el paciente está avanzando realmente, sino más bien la percepción que tienen los demás de él: sus familiares directos, sus amigos y la gente más cercana.

	Normalmente uno nota primero sus propios cambios y poco a poco los va percibiendo su entorno. Por ello, la visión que tienen estas personas de ellas mismas es un claro indicador de que el cambio es profundo y sostenible. Suelo preguntar a mis pacientes si quienes les rodean les ven mejor, es un indicador más claro del avance.

	Cuando estés con gente, no sólo te has de sentir una persona positiva, sino también has de desprender positividad y que lo noten.

	Para lograrlo, te ofrezco algunas ayudas que conseguirán que lo alcances:

	
		Camina como una persona positiva y habla de forma positiva. Quizá hayas escuchado alguna vez ese dicho que afirma que «si anda como un pato, nada como un pato y grazna como un pato, seguramente sea un pato». Empieza analizando cómo caminas, cómo te expresas y cómo hablas. ¿Todo ello desprende realmente positividad?

		¿Cómo es tu forma de vestir? ¿La gente diría que eres una persona positiva? Asegúrate de que nunca vas totalmente de negro, o gris. Si te gustan esos colores, al menos encuentra algún pequeño complemento de un color cálido.

		Si tienes dos opciones y una de las dos es quedarte en casa sin hacer nada interesante, elige la otra opción. La gente que hace actividades es más positiva que la huraña.



	 

	Paso 7. Rodéate de cosas que te hagan sentir bien.

	Tú eliges qué hay sobre la mesa de tu escritorio, en tu oficina, en el mueble de la entrada, en las paredes de tu dormitorio y en el salón.

	El preso que pone una flor en su celda está buscando hacer su entorno agradable. Elige qué cosas te gustan en tu vida y haz que esas cosas estén a tu alrededor durante el día. Tu mente solo las procesará de forma consciente el día que las pongas, pero durante todos los días siguientes permanecerán presentes y tu mente de forma inconsciente seguirá generando un efecto positivo constante.

	Es como si tienes un jardín y piensas que regarlo de vez en cuando es lo que lo hace florecer, cuando en realidad es el sol que pasa desapercibido todos los días por delante el que hace que tu jardín esté resplandeciente.

	 

	Paso 8. Céntrate en la solución, no en el problema.

	Ante situaciones de conflicto hay personas que toman más bien una opción y otras personas toman una segunda opción. Veamos:

	La primera de ellas consiste en hablar del problema. Para estas personas es importante buscar un culpable y analizar los motivos que intuyen que le ha llevado hasta el problema. Estas personas pasan tiempo describiendo cómo se ha originado, la afectación actual y pronosticando males mayores de cara al futuro. Se centran en los resultados negativos del problema, así como en las emociones negativas que les hace sentir tener ese problema. Quieren hacer una descripción lo más detallada posible del problema y sus implicaciones. Si ese asunto no tuviese solución, se encargan de que la persona que ha creado el problema experimente sensaciones como de culpa, arrepentimiento, malestar y frustración.

	La segunda opción consiste en hablar de la solución. El problema se identifica de inmediato, partiendo rápidamente a la fase de “si esto es lo que ha pasado, vamos a ver qué solución tiene”. La conversación se centra más bien en acciones de cara al futuro.

	La identificación del culpable solo resulta útil si se hace con un enfoque centrado en prevenir errores futuros, por lo tanto la conversación se basa en la formación y desarrollo de esa persona, en lugar de en buscar su malestar y arrepentimiento.

	Si el problema no tuviese solución, se encargan de prevenir que en un futuro vuelva a aparecer una situación similar y a partir de ahí lo dejan estar en el pasado.

	 

	Paso 9. No veas tantos informativos ni leas periódicos.

	Ambas son costumbres muy arraigadas y generalmente asociadas con buenos hábitos, por lo cual te costará mucho librarte de ellas. Parece que estar informado es algo sano y sí lo es, si quien te ofrece la información fuese neutral, pero no lo es. No me refiero a que esté viciado por ideologías políticas (que también), sino que las noticias siguen una tendencia sensacionalista que buscan generar impacto en quien las ve, porque captar la atención fomenta tener más seguidores, lo que redunda en más ingresos en publicidad. Pero si las noticias fuesen neutrales, como mínimo tendría que haber un equilibrio entre las buenas noticias y las malas noticias (¿Ambas son noticias, no es así?). Cuando pones un informativo, podría ser que te hablen de una guerra o un atentado y luego, con la misma duración, que te hablen de los últimos avances científicos para erradicar enfermedades mortales. Pero esto último no impacta tanto y en la selección de noticias se descarta esta información. ¿Con qué te estás quedando entonces? Pues con una sobremesa llena de cadáveres, violadores de niñas, accidentes, corrupción y atentados sangrientos con bombas.

	Además, es posible que te hayas fijado alguna vez en que los enunciados de los informativos televisivos están concienzudamente pensados para controlar y guiar tu atención hacia la pantalla. Puede que estés con tu familia comiendo, teniendo una agradable conversación y la tele suelta: “Y no se pierdan estas impactantes imágenes que van a ver a continuación”. Inmediatamente, se hace el silencio y la vista de todos se va a los cadáveres que hay sobre la carretera, junto a un autobús en llamas.

	Puede que pienses que es de necios negarse a estar informados, pero te garantizo, porque yo sí lo he convertido ya en una costumbre, que puedes tener una vida normal sin conocer el 95% de las noticias que emiten habitualmente en un informativo o periódico y, del otro 5%, ten la seguridad de que te vas a enterar sí o sí, quieras o no quieras, aunque no emplees nunca estos medios de comunicación.

	Si renuncias a ver informativos y a leer periódicos, te llamará muchísimo la atención cuando tres meses después enciendas la tele y pongas un informativo, fijándote en lo que dicen, cómo lo dicen y en las imágenes que ponen. Lo primero que pensarás es ¿cómo es posible que yo haya estado viendo esto? Y serás consciente del enorme poder que tiene para forjar un pensamiento profundamente negativo centrado en la catástrofe. Suma una dosis de informativos diarios durante un período de más de diez años y tendrás la justificación de una buena parte de la negatividad que te encuentras en tu entorno social en el día a día.

	 

	Paso 10. Júntate con gente positiva y evita a gente que no cumple la mayoría de estos 10 puntos. 

	Hay muchos refranes en español que recuerdan que tiendes a ser y a parecerte a gente a la gente con la que pasas el tiempo.

	“Dime con quién andas y te diré quién eres”

	“Dios los hace y ellos se juntan”

	En Inglaterra afirman: hunt with cats and you catch only rats (caza con gatos y capturarás solo ratas).

	Si has empezado a leer este libro es porque quieres ser una persona más positiva, ¿sí o no? Entonces a la hora de decidir con quién pasas tu tiempo, escoge preferiblemente a la personas a las que te gustaría parecerte. Porque si aceptas citas, actividades de ocio o relaciones de pareja con gente que es muy negativa, que lo ve todo negro, que tiende a quejarse, que no sonríe, ¿cómo vas a acabar siendo tú?

	Identifica quién pasa por tu vida y tiene las condiciones de positividad para quedarse. A esa persona búscala, trata de quedar con ella, concierta citas, proponle actividades de ocio compartidas, sé flexible a sus intereses, comparte tiempo con ella y no la dejes escapar.
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	Potencia tu autoestima

	 

	En este capítulo me gustaría hablarte de herramientas y métodos para mejorar tu autoestima. Esto implica hacerte reflexionar sobre la imagen que tienes de ti y cómo esta influye en tu relación con tu entorno de una forma crítica. La autoestima es un tema con el que he trabajado prácticamente cada día en la consulta de psicología, es un motivo de consulta bastante común. En este lugar encontrarás reflexiones que pueden hacer que cambies las gafas a través de las que te miras. Por este motivo es importante que no te quedes solo en leer. Toma notas, reflexiona y sobre todo, aplica.

	 

	La emoción de la culpa 

	Tú y yo sabemos que todo es más fácil cuando tu pensamiento y comportamiento les gustan a todos, al mismo tiempo, te digo que esa no debe ser ni tu meta ni un destino, sino otro. Los pies descalzos que no dejan huella en la playa son pies que nunca han caminado sobre la arena. A veces, vivir implica romper la calma, afrontar dificultades, vencer la pereza. A veces, tus acciones disgustan e incluso dañan. Todos es parte de la vida. Deja atrás lo que te atrapa.

	No puedes agradar a todos. En ocasiones lastimas simplemente por dar tu opinión, por no callarte, por decir “yo no estoy de acuerdo” o “yo pienso diferente”. Mostrar lo que tú opinas y lo que tú eres implica, en ocasiones, desagradar a otros. En esos momentos, tratarán de hacerte sentir culpable por ello, manipularte, amargarte. Cuando te priorizas, algunas sonrisas terminan, otros dejan de llamarte, muchos quieren dominar tu vida: la gente más cercana, algunos amigos, la familia y para eso utilizan la culpa como estrategia de batalla. Pero la culpa es algo que ahora no te agarra, ya no funciona, fracasa. Son redes rotas que no te molestan, porque ahora déjame que te cuente: la culpa no te va a someter ni lo más leve. Cuando alguien la utilice, enseguida lo vas a detectar y ya no te sorprende. No te estaca, que no te frene. 

	El error que algunos cometen es creer que pueden avanzar estando dentro del mismo ambiente que les detiene. El caminar sobre arenas movedizas es complicado, ni lo intentes. Apártate de la culpa. Permite que lo tóxico se aleje. Percibe este consejo como algo más que una simple voz. Nota además cómo mientras me escuchas o lees, tus neuronas se estiran, se reconfiguran y cambian. Nota cómo crece tu energía. Nota cómo gracias a esto vas a empezar a dejar marca. Pon distancia. Di “yo soy como soy y tengo mis propios criterios”. Hazte respetar con amabilidad. Eso es lo que yo espero de ti. Eso es lo que tú esperas de ti y la buena noticia es que lo vas a conseguir. Sabes que es así. 

	 

	“Cuando te priorizas,

	algunas sonrisas terminan”

	 

	Te sugiero que no te atasques con los que te hacen sentir mal por no pensar como ellos. No pierdas el tiempo con los que dicen que no das la talla. Repite en tu mente: “Voy a fiarme de mí, voy a tomar la iniciativa, soy capaz de hacerlo, me pondré a mí primero”. Sigue diciendo: “Hoy soy yo la persona protagonista de mi vida y me alegro por ello. No voy a dejar que otros metan la culpa en mis días ni dentro de mi cuerpo. Hoy soy una persona valiosa por ser quién soy y no por cumplir las expectativas de otros como si fuese su siervo. Soy una persona digna de respeto, pero, por encima de todo ello, no voy a dejar de ser yo para lograr el amor de otros ni su aprecio.”

	Sé que resulta difícil seguir caminando cuando muchos dicen que te equivocas de dirección. Te dirán que eres una persona necia, loca, terca o que solo buscas bronca. Te dirán que haces estupideces, pero ahí recordarás esta verdad: “Solo los peces muertos siguen la corriente” y tú eres grande y vas a empezar a rebosar de vitalidad, porque ahora sabes que lo que tú eres depende de las decisiones que tú tomas. Lo que tú consigues depende de los riesgos que tú asumes y de los miedos que tú superas. Al final todo valdrá la pena si el esfuerzo que inviertes te hace más independiente. Tienes dentro de ti la fuerza de titanes y toda su grandiosidad. Solo unos pocos te pueden entender porque no todo el mundo se arriesga. La mayor parte son cobardes y no dan su opinión, no vaya a ser que a alguien no le agrade. Sonríen las amargas gracias de otros por no resultar detestable.

	No te conformes con reducir tus expectativas y acallar tus sueños para encajar en el mundo que te rodea. Puedes esperar más de ti. Puedes triunfar. Has nacido para tener éxito y, aunque pienses y seas muy diferente, has nacido para recibir el afecto de gente que te quiere incluso aunque pienses y seas muy diferente. No tienes por qué culparte por ello. 

	 

	“Solo los peces muertos

	siguen la corriente”

	 

	En el universo existe un complot para que alcances tus metas, no las de otros. Aún así, te vas a encontrar con personas que te ponen palos en las ruedas, a veces grandes escollos. De ti depende dar un puntapié a esas piedras, dejarte fluir sin ellas. La persona a la que le regalaron el éxito nunca será tan valiosa como la persona que se esforzó como tú te estás esforzando para lograrlo del todo, que la culpa no te detenga. Tu destino está en tus manos. Estíralas y alcánzalo. 

	 

	 



La primera capa: las opiniones de los demás

	Mirar hacia adentro con intención de cuidarte es una forma imprescindible de utilizar tu tiempo. Dice de ti que eres una persona responsable y con criterio. Cuando lo hagas has de dejar atrás la primera capa. Esa que está formada por las opiniones que has dejado que se posen sobre ti, que ni son tuyas ni te pertenecen. 

	Son las opiniones de ti que han formulado otras personas. Es una capa tejida de forma fina con sus miradas frías, con sus suspiros de agobio porque en algún momento no has acertado a la primera, con sus formas de juzgarte por haber tenido tus fallos y no haber sido siempre una persona perfecta. Es algo que proviene de las opiniones que han vertido tus padres, tus profesores, tus amigos, pero también la gente de la tele, las revistas y de muchos desconocidos que la vida te ha puesto delante en algún momento del camino y que ahí han dejado su rastro.

	Todas esas opiniones han creado una capa sobre ti a modo de corteza pegajosa, de melaza y roñosa. Parte de esa cubierta está putrefacta, por antigua, por pasada, pero sigue ahí y pesa. Lleva muchos años ahí, apesta. Tendrías que habértela quitado hace mucho, porque es mugre y no te sirve para nada. Hace que te muevas más lento, que no avances, que desplazarte por tu vida con esas opiniones encima sea a veces un auténtico calvario. Si permites que se quede un tiempo, se solidifica y se une a tu piel, se entrelaza. A veces, esta capa cubre incluso tus ojos, como una lámina y no te deja ver la realidad de forma clara.

	Muchas de esas opiniones son desagradables y nunca debieron posarse y quedarse en ti.  No deberías haberlas integrado en tu autoconcepto. Tendrías que haberlo rechazado. Un sabio preguntó una vez: “Si alguien te hace un regalo por tu cumpleaños y tú no lo aceptas, ¿a quién pertenece el regalo?”.

	El problema que has tenido que es que tú sí has aceptado eso que mal podríamos llamar “regalo”, porque algunas de esas opiniones de otras personas sobre ti no te benefician y de algún modo te las has quedado. 

	 

	Una vez pasas esa capa y sigues mirando hacia adentro, encuentras tu verdadero ser, tus entrañas. Son tus deseos más íntimos, tus motivaciones, tus valores, tus propios principios. Es ahí donde resides tú y es ahí donde debes estar, libre de aquella carcasa. Si quieres potenciar tu autoestima debes reconocerla y despojarte de ella. Debes saber cuáles de las opiniones que tienes de ti, ni son ciertas, ni te pertenecen porque tú eres diferente a ellas.

	 

	En mi caso, lo confieso, la primera capa estaba llena de sentimientos de inutilidad, de torpeza. De que no soy capaz de hacerlo, sea lo que sea. Mi primera capa hacía que cuando movía algo pesado pensase que se me iba a caer o a romper de la peor manera. Era más bien un sentimiento que me llenaba de súbita tristeza. Me sorprendí mucho al darme cuenta. Fue hace años al ayudar a un amigo a hacer una mudanza. Estaba desplazando el somier de su cama por la ventana para entregárselo desde su habitación a la calle, donde estaba él. Era un poco pesado y en el aire se balanceaba, pero no había nada que lo hiciera especialmente difícil, pensaba. En un momento determinado, mientras lo levantaba, se me vino ese pensamiento que todavía hoy recuerdo: “Déjalo, no sirves para esto. Eres torpe. No tienes remedio”. 

	Fue profundo y muy intenso. Pasaron por mi mente mil imágenes de cuando era pequeño. Todas eran palabras de adultos, que me apartaban de algo con cierto desprecio (al menos así lo sentía de niño en ese momento). “Lo vas a romper”, “cuidado que se te cae”, “cuidado que lo rompes”, “¡pero mira que eres torpe!”, “¿no ves que no puedes con eso?”, decían. Frases que se fijaron a fuego y se escondían permaneciendo ocultas en mi cerebro. Fue en ese momento cuando me di cuenta de que estaban formando mi primera capa y que, a día de hoy, me hace reafirmarme con decisión, mientras digo: “Lo voy a hacer, ¡caramba! Y puedo. ¡Claro que puedo!”. Al darme cuenta de ello le he dicho adiós a mi primera capa. 

	 

	“Si alguien te hace un regalo,

	y tú no lo aceptas,

	¿a quién pertenece el regalo?”

	 

	 

	Valorar el presente

	Quien tú sientes que eres depende de los pensamientos con los que te describes. Si tu pensamiento dice “tú no eres suficiente”, esa frase será el espejo en el que te mires. Un reflejo quizá de tu pasado que puedes recalibrar en el presente. Es una imagen del yo que se modifica de forma constante. Está condicionado por tu historia personal, por tus decisiones, por tu entorno y por el ambiente en el que te mueves. 

	Tomas tu identidad de aquello que has sufrido, de aquello que has logrado, de tus éxitos y tus fracasos. Es la historia del yo. Ese yo que vive en un estado casi permanente de insatisfacción. Siempre nos hace falta algo. Hay veces en las que identificamos claramente qué es lo que anhelamos. Otras veces es solamente una profunda sensación de inquietud o de vacío. El “yo”, por definición, está siempre buscando y rebuscando. 

	La mente se proyecta hacia el futuro, porque en el futuro es donde pensamos que está la felicidad. “Cuando mi yo alcance eso que hay en el futuro, seré feliz”. Creemos que la felicidad está en “alcanzar”, en que algo que no tenemos llegue, en que algo que sí tenemos cambie. A veces el futuro es independizarse, un trabajo en el que te contraten, una magnífica pareja, unas vacaciones, o comprarse un piso y mudarse.

	Lo realmente cierto, que quiero compartir aquí contigo, es que lo que sucede a tu alrededor no tiene más que una relativa capacidad para decidir sobre tus emociones. Puedes ser infeliz sin tener empleo y puedes ser infeliz trabajando en un magnífico proyecto. Puedes ser infeliz sin tener pareja y puedes ser infeliz teniendo pareja (si te centras en que siempre le faltará algo para que sea como a ti te gustaría que fuera). 

	La felicidad depende de tu forma de pensar y de dónde focalizas tu mente. Y la gente busca por naturaleza la plenitud a través de alcanzar cosas futuras y externas. Como ves, al yo no le suele gustar el momento presente, porque nunca tiene en él todo lo suficiente. El yo opone el presente a la felicidad. Creemos que el futuro es más importante, porque es ahí donde anhelamos estar. Eso genera ansiedad, estrés. Un estrés que se expresa en forma de continua queja. El estado habitual de algunas personas es una oposición y queja hacia la vida misma, todo les viene mal.

	Una práctica psicológica eficaz es la alineación con la aceptación del momento presente. Aceptar el presente como si lo hubieses elegido. Algo que tiene sentido e importancia en sí mismo. 

	Un buen amigo repetía esta frase ante todas las situaciones de su vida. Te invito a tomar nota de ella porque esa frase ha cambiado con contundencia la mía. La has leído ya alguna vez en este libro:

	“Si sucede, conviene”. Así de sencillo lo decía.

	Haz que la aceptación del momento presente sea tu nuevo estilo de vida, tu guía. Recuerda que un “presente” es un obsequio y aunque a veces tengamos que esforzarnos, algunas situaciones son más bonitas si cambias el enfoque con el que las miras. Así que ¡vamos a ello! 

	 

	“Si sucede, conviene”.

	 

	Los 4 pasos de la autoestima

	Tu autoestima va a ir mejorando a medida que te digas y repitas con frecuencia estos 4 pasos que vas a escuchar a continuación.

	 

	1.- El primer paso: Me siento una persona autónoma.

	Esto implica ser autosuficiente, independiente. Voy a saber resolver mis propios problemas, no voy a esperar a que otros lo hagan por mí. Soy una persona capaz de valerse por sí misma, mi autonomía es total, tengo la fuerza suficiente como para enfrentarme a las cosas que me suceden en la vida, por muy grandes que estas sean. Mi sensación de capacidad llega a rebosar. Noto una diferencia enorme entre mi yo infantil y mi yo actual. Mi yo es capaz, sólido, suficiente y válido. Mi yo actual ha crecido y madurado desde mi yo infantil y se ha distanciado de él. Mi yo actual sabe cuidar de mi vida y sabe cuidar de mí. 

	La sensación de autonomía total es la primera idea que voy a conservar en mi mente. Tengo capacidad para tomar decisiones. Asumo esa responsabilidad. Elimino el “me da igual" de mi vida porque ha sido muchas veces una forma de no enfrentarme a la desaprobación de los demás. Desde hoy, aunque me dé igual, voy a señalar aquella opción por la que quiero optar y lo voy a hacer siempre así, desde lo más pequeño a lo más crucial.

	 

	2.- El segundo paso: Me siento una persona única. 

	Sé que nadie es como yo. Eso me hace una persona distinta. Eso me hace singular. Tengo un gran abanico de características físicas y de personalidad. Cada individuo tiene un carácter y un cuerpo diferente a los demás. La diferencia no es buena ni mala. Yo sé que mis características me hacen ser una persona única. Por esa razón, le doy gracias a mis diferencias porque con ellas me distingo con orgullo del resto de la humanidad, no soy una mera fotocopia. Me asusta la idea de una humanidad en la que todos seamos idénticos, como una hilera de sellos. 

	Tengo la libertad suficiente como para poder explotar mi individualidad al máximo y poder disfrutar de ella. No voy a avergonzarme jamás de ser como soy, de ser una persona con características diferentes a las demás. Voy a lucir con orgullo aquello que me identifica como una persona diferente. La diferencia no es mala. Hay veces en las que lo he pensado, pero jamás me volveré a avergonzar, voy a sacar de mi cabeza para siempre esa idea del malestar por la diferencia. Soy capaz de identificar en mi educación infantil cómo los adultos que me rodeaban trataban de penalizar algunos tipos de diferencias. Ahora mi yo adulto distingue que la diferencia es hermosa porque nos hace individuos únicos en el mundo. Nadie me puede juzgar. Siento orgullo de ser una persona especial y nada sería más horrible que ser la misma persona que son todos los demás. Agradezco al universo haberme dado características únicas y me propongo firmemente no avergonzarme de este regalo. Por ese motivo, la segunda idea que conservaré en mi mente es la idea de sentirme una persona orgullosa de ser diferente a todas las demás. 

	 

	3.- El tercer paso: Yo actúo en función de mis propios valores.

	Mis valores guían mi forma de pensar. Tengo una forma de pensar propia que, en ocasiones, es diferente a la de los demás. Mi forma de pensar es la que me mueve para relacionarme con el mundo. Sé lo que me gusta y lo que no me gusta. Soy capaz de identificar lo que quiero y lo que no quiero en mi vida. Tengo la capacidad de decidir. La capacidad de decidir me hace libre y me hace feliz. La capacidad de decidir la forman mis propios valores. Ya no son otras personas las que me indican qué valores tengo que tener. Reconozco que en un pasado han tratado de influirme sobre qué debo hacer, o qué debo pensar, o cómo me debo de comportar. Acepto que las otras personas puedan tratar de influirme, pero hay dos cosas que hoy voy a tener muy presente: 

	 

	a.- La primera es que jamás voy a experimentar ira hacia una persona que está tratando de influirme o convencerme. Porque, en el pasado, cuando una persona ha negado mi opinión, mi criterio o incluso mis valores, reconozco que, en ocasiones, me he enojado. Pero eso es algo que yo ya no voy a necesitar hacer. A partir de ahora voy a permitir que cada persona tenga sus propias opiniones, diferentes a las mías y eso está bien. Permito que cada persona trate de convencerme para que yo actúe u opine en función de sus propios valores. Por supuesto que lo pueden hacer. Es genuino que la gente lo intente. Por lo tanto, voy a llenarme de comprensión y amor hacia las personas que tratan de influir en mí porque es algo humano de la naturaleza. Es algo por lo que no debo culparlos, ya que el ser humano trata siempre de generar influencia sobre otros. Por lo tanto, voy a llenarme de comprensión cada vez que alguien trate de influirme, sin dejar de ser quien soy yo.

	 

	b.- La segunda es que jamás voy a considerar las opiniones de otros más importantes que las mías. Aquellas ajenas tienen un peso en la balanza de mi vida. Son una pluma ligera y suave sobre el platillo metálico de esa balanza. Ahí realmente mis opiniones serán pesadas, bolas de acero pulido y brillante que descansan sólidas sobre el otro platillo de esa balanza. Esferas de un peso incalculable. 

	 

	“Haré que las opiniones ajenas

	sean plumas ligeras

	en la balanza de mi vida”

	 

	Esto no significa que dejemos de escucha las de los demás. Es sabio escuchar las opiniones que tienen otros, aunque de partida puedan ser incluso críticas hacia nosotros. Sin embargo, voy a contemplar las opiniones de otros como si fuese un observador externo que admira un paisaje fascinado, sin meterme de lleno en ese paisaje, sin identificarme personalmente con esas opiniones, sin meter emociones internas cuando otra persona me critique. Simplemente, voy a observarlas desde fuera, como alejado de ellas, pero prestándoles atención para entenderlas. Desde esta perspectiva externa, como de un observador ajeno, voy a ser capaz de evaluarlas con criterio. Pensar si de ellas quizá pueda aprender. Escuchar para valorar si debo darles peso a esas opiniones y voy a mantener esa capacidad en mí. Si creo que puedo aprender voy a ser capaz de adaptar mi opinión.  Si no me sirven para nada, voy a soltarlas y a confiar en mi criterio. Suelto y confío. Me repito: “Suelto las opiniones molestas de los demás y confío en mi criterio. Suelto las opiniones de los demás y confío profundamente en mi criterio y de lleno”.

	 

	“Suelto y confío”

	 

	4.- El cuarto paso: Sé detectar que la gente me quiere.

	Sé que puedo tener buenos amigos y voy a saber conservarlos. Tengo la capacidad suficiente como para analizar dónde puedo encontrar a gente que comparta intereses conmigo. Tengo las herramientas para hacerlo a mi alcance. Tengo capacidad de salir de mi zona de confort y acudir a diferentes eventos. Si al principio me da vergüenza, sé que es una emoción que puedo observar y gestionar. No es superior a mí. Yo soy más fuerte que esa emoción. Sé que debo de tomar la iniciativa, que debo plantear planes y encuentros. Tengo claro que es importante ser constante para lograr encontrar a gente que sea digna de mi amor y voy a hacer lo que se requiere hasta notar que tengo un círculo de amistades que me aprecian, me quieren y me respetan como soy. Voy a demostrar amor hacia mis amigos, voy a hacer que noten que les aprecio, voy a dejar que me demuestren que me valoran y a sentir agradecimiento por ello. 

	Recordando estos 4 puntos me amo y me acepto tal y como soy. Cada pensamiento refuerza el amor que siento hacia mí. Confío en mis habilidades para hacerme feliz. Mi cuerpo y mi mente están en equilibrio. Me gusta cómo soy. Me ofrezco amor, al máximo, el mío. Soy una persona auténtica y eso me gusta, me lo repito. También le gusta a los demás. Yo tengo la capacidad de decidir estar bien, ahora, sin más. No le tengo miedo a quererme, no me asusta. Aumenta mi autoestima, mi amor propio, sin sentir que soy superior ni inferior. Los demás también me respetan porque pongo límites. La vida me sonríe y yo le sonrío a la vida. Me rodeo de amor y de personas que me aman y me aceptan por cómo soy. Cada vez empieza a ser una tarea más sencilla.

	Piensa en el camino que has recorrido para ser la persona que has llegado a ser. Aquí estás. Eres una persona preparada. El mundo te está esperando. Da las gracias por hacer que cada día sea una nueva oportunidad de crecer, la tienes. Poder empezar a construir una vida extraordinaria. La ocasión para empezar a construirte es hoy y renacer de nuevo mañana y también en cada amanecer.

	Ahora es momento de aprovechar esa fuerza con este nuevo día. Da un paso hacia adelante. Tus objetivos te esperan. Hoy te vas a comprometer y vas a hacer algo para acercarte a ellos. Aunque solo sea un paso, aunque solo sea escribirlos.

	No siempre las cosas fueron fáciles, pero nadie dijo que tenían que ser fáciles para que seas capaz de conseguirlo. Los obstáculos hacen grandes a las personas. Llámalos mejor “retos” mientras caminas hacia ellos y los vences. Hoy tienes la posibilidad de ver el pasado como un aprendizaje para el presente, te impulsa a crecer más rápido. Aprende de tu experiencia, de cada éxito y fracaso, de todas esas vivencias. No existe futuro próspero si antes no sacas algo en claro, por eso es solo cuestión de tiempo que seas capaz de ver el pasado como una suma de pistas, de flechas en el camino, de señales luminosas, que apuntan con claridad hacia el que lograrás que sea tu destino: Un mayor bienestar.

	 

	Potencia tu autoconfianza

	Todo lo que coloquemos el día de hoy en tu mente quedará en tu inconsciente con una huella duradera y profunda. Las cosas a las que les des permiso para que se queden ahí, en tu inconsciente, empezarán a ejercer influencia en tu forma de pensar. Se quedarán fuertemente ancladas en tu recuerdo incluso cuando hayas finalizado este libro y ya no escuches mi voz. Cada vez que hojees estas páginas, el recuerdo se hará más profundo todavía y más duradero. Llegará un momento en el que la influencia positiva sobre tu pensamiento será a diario y en ese momento notarás que fluyes con la vida y la vida te hace fluir, que todo es fácil, que tienes más recursos para enfrentarte a situaciones complejas, que sonríes más, que irradias un estado de aceptación de tal y como eres, que los demás son capaces incluso de percibir. Te vas a sentir físicamente más fuerte, capaz de conseguir todo lo que tú te propongas. Vas a disminuir tus preocupaciones. La mayoría de cosas que te agobiaban, a las que le dabas importancia, ahora son simples memeces. Eso aumentará tu tranquilidad, tu mente estará más calmada, vas a saber hacerlo bien, serás cada vez más capaz de concentrar toda tu atención en lo que estás haciendo en cada momento. Vas a pensar con más claridad. Tu pensamiento se convertirá en claro y cristalino, como el agua de un lago en el que alcanzas a ver los peces y toda su profundidad. Así de claro será para ti saber lo que quieres, transparente. Cada día te vas a sentir más independiente. Vas a perder esa necesidad de que los demás te digan lo que quieres o lo que te mereces de forma constante. Vas a dar peso a tus propias opiniones. El miedo desaparece. Todo cambia cuando empiezas a tener la sensación de que sabes lo que quieres. A partir de hoy esa sensación de confianza en ti va a aumentar, tanto que sentirás orgullo cada vez que tomes una nueva decisión. Con cada una vas a notar que este trabajo que estamos haciendo juntos funciona, como ha funcionado con tantas personas antes que contigo. Formas parte de una cadena de resultados y te vas a convertir en el eslabón más fuerte porque es un trabajo en el que tú tienes el control. Decides tomar ese control para tu beneficio. Hoy aumenta la confianza y el amor que sientes hacia ti, desde hoy eres la persona que más te va a importar. Te vas a poner tú primero, vas a mirar más por ti, vas a saber que te tienes que cuidar y por eso vas a empezar a dejar de lado todos los malos hábitos, esos que esconden en el fondo un desprecio hacia ti. Desde hoy te quieres al máximo. Tus células procesan amor. Te quieres al 100%. No te quieres al 30%, no te quieres al 60%, no te quieres al 90%. ¡Te quieres al 100%! Te lo vas a demostrar cada segundo con tus hábitos. Vas a rendirte culto como si fueses un dios, tu dios, porque al fin y al cabo lo eres, eres tu propio dios. Un dios que tienes que adorar cada día, porque tú eres vida, porque tú eres luz, porque tú eres energía y sin ti no eres nada y contigo lo eres todo. Por eso es normal que te rindas culto y te aprecies, que no te destruyas con comportamientos tóxicos, no te destruyas con compañías que te absorben la vida, no te destruyas con pensamientos negativos, ni anclado en un pasado que te domina. Cuida lo que te dices porque en tus palabras están las oraciones con las que te rezas. Venérate, apréciate, ámate todos los días, quiérete. Considérate en un altar y aprecia todo lo que tus sentidos te dan como si fuesen ventanas hacia el exterior. Cuida esas ventanas porque por ellas accedes a tu entorno y contemplas toda su belleza, las mantienes limpias y transparentes para poder ver todos los colores que te rodean, las abres y disfrutas de los sonidos, de la música, de la voz de las otras personas, disfrutas de las sensaciones de tacto que te proporciona la piel de todo el cuerpo y las sensaciones que tu lengua te genera cuando pasa junto a ella un sabor delicioso. Salivas y se deshace en tu boca. Eso hace que la percepción aumente. Tu cuerpo te regala esa sensación para que la disfrutes porque tu cuerpo quiere que goces de tu entorno. Ha sido diseñado para ello, ¿o sino qué sentido tiene todo? 

	No le pongas trabas a este universo que conspira y se esfuerza para que tengas lo máximo que puedas, para que disfrutes de tu estancia en este planeta, para que cultives el respeto por tu cuerpo. Desde hoy se convertirá en un templo de culto que aprecias. 

	Tu mente va a empezar a desechar todos los hábitos diarios que no te proporcionan una salud completa, tu alimentación va a mejorar. Desde hoy ofreces los nutrientes más saludables a tus células, cada una de ellas va estar agradecida y te lo demuestra.

	Vas a elegir respirar siempre con calma, de forma más relajada. A detectar cuándo algo te altera y entonces, paras. Vas a analizar qué es lo que te afecta y vas a saber ponerle freno, cambiar de esfera, sustituir tu comportamiento por otro nuevo más acorde con lo que tú esperas. 

	Desde hoy tu inconsciente trabaja para que tu cuerpo te proporcione la mejor versión de ti que haya. 

	Vas a saber defenderte contra la insistencia que tienen a veces otras personas de someterte a vicios insanos. Vas a superarte hasta puntos que antes ni sospechabas porque de todos los momentos, ahora es el perfecto y lo recibes con alegría y aprecio.

	Hazlo real. Con las cosas que estás aprendiendo en este libro, cada día vas a notar un sentimiento de querer hacer las cosas bien. Lo experimentas durante mucho tiempo y con gran afecto. 

	Incluso hay veces en las que recordarás esta frase: “haz las cosas bien”, con solo recordarla vas a saber qué decisión debes tomar primero. “Haz las cosas bien” será la frase que anotes en tu cerebro, el mantra que te lleve por hábitos saludables, por comportamientos en los que te quieres, te respetas, te amas y le demuestras al mundo todo lo que vales. 

	 

	“Haz las cosas bien”

	 

	Esto influye en tu relación con las personas, en cómo las tratas. Sustituyes tu agresividad por comprensión, aumentas tu empatía, muestras interés genuino en ellas. Te vuelves una persona adicta a la vida saludable y los demás te ven una persona auténtica, más amable. “Haz las cosas bien” calmará tu cuerpo, te dará alegría y hará de tu vida una vida más estable.

	 

	El derecho a sentir y el derecho a soltar

	Ahora quiero que tu mente inconsciente escuche muy atenta. Voy a hablar con ella un rato, despacio. Puedes evadirte de la lectura si quieres, mientras ella se queda aquí, escuchando a mi lado: 

	Eres una persona única e importante. Lo somos todos. Lo es cada ser humano. Yo sé que tu vida no siempre ha sido fácil. Has sentido tristeza. Si estás de acuerdo, notarás que tu mente consciente está ahora pensando: “sí, he tenido tristeza” y también has tenido sentimientos de felicidad como cualquier otra persona. Hay momentos en los que has gozado profundamente, ¿verdad? Notarás ahora que tu pensamiento consciente entiende que esta afirmación es cierta. Hay algún momento en el que has sido muy feliz y has experimentado amor, como cualquier ser humano. Tu mente consciente sabe que alguna vez has sentido amor hacia otra persona, alguno de los muchos tipos de amor que existen. También has tenido sentimientos de protección y de estar a salvo y sentimientos de miedo. Todos son normales. Además, tienes derecho a tenerlos. Tienes derecho a experimentar ira, de irritación, de enojo. Tienes el mismo derecho que otras personas a sentirte a salvo, a sentir incertidumbre o profunda inseguridad y a emocionarte cuando alguien te dice algo que es hermoso. Tienes la oportunidad de tener todos esos sentimientos y no tienes porqué avergonzarte. 

	Tienes derecho a mantenerlos, pero también tienes la oportunidad de decidir dejarlos cuando ya no te resulten de utilidad en ese momento. Puedes liberarte de cualquiera de ellos, por desagradables, por antiguos, porque ya no van más contigo. Los aceptas, pero sientes que te puedes liberar de ellos y dejarlos en el camino. Se desprenden de tu mente y de tu cuerpo y no se queden en ti. Ponerles un final. En cualquier momento que no aporten, que no te hagan falta, se marcharán, los alejarás. Eso es uno de los componentes más importantes de la inteligencia emocional: Ser consciente de cuándo una emoción no es útil y dejarla atrás. Eso es en lo que mucha gente tiene que trabajar.

	 

	“Cuando una emoción ya no es útil,

	trabaja para dejarla atrás”

	 

	Ahora me gustaría llegar con tu inconsciente a un compromiso que tú respetarás siempre. Recuerda que estoy aquí para ayudarte, así que ese compromiso será para verte más alegre. Tu inconsciente te va a permitir llegar a ese compromiso y va a querer cumplirlo, como quien hace un trato con un buen amigo. Ese trato será por y para tu bien. Ese compromiso al que quiero llegar contigo es el compromiso firme de respetar tus sentimientos. Si tu inconsciente está de acuerdo conmigo y quiere llegar a ese compromiso, ahora vas a pensar en la frase: “Sí, voy a hacerlo, voy a respetar mis sentimientos”. Y puesto que le aprecias porque tu inconsciente te cuida, escucharás tus sentimientos y no te menospreciarás por ello. Dedicarás de vez en cuando un ratito a esto que te pido. Tú le ayudarás a sentirse bien, encontrando formas útiles de hacerlo. 

	Nunca menosprecies los sentimientos desagradables, puesto que tu inconsciente está en su derecho de tenerlos. Escúchalos, respétalos y aprécialos. Quiero que siempre le protejas y ahora tienes formas mejores de hacerlo. Tú puedes apreciar que se quede con sus sentimientos y permitirle que, si lo desea, se deshaga de ellos. Mientras esto sucede, van a ocurrir en ti muchas cosas maravillosas, te vas a sentir a salvo, vas a sentir seguridad, vas a notar más confianza en ti. Como si tuvieses la respuesta a muchas situaciones que antes te paralizaban. Te sientes bien contigo. Escúchate y escucha los sentimientos de otras personas. Respétalos. Son seres humanos como tú, tienen su derecho de tener sentimientos y a expresarlos. Quizá tú no los entiendas en todo momento, o no compartas la forma que tienen de hacerlo por la educación que a ti te dieron que es diferente a la que otros recibieron, pero esas otras personas tienen derecho a experimentar sus propios sentimientos y expresarlos, aunque sea de una manera torpe, tosca y poco inteligente. Muchas veces lo será y tú respetarás la forma de expresarse de esa gente.

	 

	Tienes la fuerza

	No me importa qué tan temprano me tenga que levantar. No me importa qué tan lejos tenga que llegar. No me importa cuánto esfuerzo tenga que invertir en mi propio desarrollo. No me importa el número de excusas que al final acabaré venciendo, porque es algo que hago para mí y lo conseguiré, encontraré una manera de hacerlo. Venceré la pereza, daré con la forma de convertir cada crisis en una nueva fortaleza, en un nuevo aprendizaje, en un nuevo yo, mucho más sabio y mejor que el anterior. Soy una persona sólida, fuerte, que camina firme, que merece mi admiración y mi respeto, con miles de destrezas porque tengo la materia prima para convertir mis debilidades en muros robustos de altas torres de piedra.

	Ahora seré protagonista, voy a ser implacable, con seguridad, con una fuerza interior que se renovará cada mañana y será sólida, más decidida. Nadie puede convencerme de que “no soy lo suficiente” porque voy a caminar más allá de mis límites, más allá de mi zona de confort. 

	Voy a lograr marcar la diferencia entre mi ayer y mi mañana porque sé que solo depende de mí esa hazaña. Tengo la daga para matar mi desgana, la he desenvainado y en nada se clava. Hoy noto las fuerzas y las ganas, hoy mi prioridad soy yo.

	Reconozco que mis rutinas han levantado barreras. Mi mente ha tratado de que no haga cosas nuevas porque se encontraba más segura en lo que hace todos los días, pero ahora quiero avanzar, quiero aprender de otras personas rutinas diferentes a las mías, quiero dejar de juzgar a los que se comportan de otra manera, mirarlos con el cristal de las gafas limpias del respeto que se tiene a alguien que se admira. 

	Quiero no tener vergüenza de pedir ayuda, detectar cuándo sin ella no puedo, aceptar que para subirse a la vida a veces hace falta alguien que sea quien me impulsa y me dé la fuerza. No voy a dejarlo pasar, porque estamos hablando de mi propia vida, porque estamos hablando de mi felicidad.

	Doy gracias por notar la energía para seguir avanzando. Al notar esto, mi cuerpo se llena de ganas que me darán el coraje para hacer de cada mañana el comienzo de uno de los mejores días de mi vida. 

	Recibo de la luz del sol la energía que me carga y siento la fuerza de conseguir lo que me proponga. Me siento una persona poderosa, con el destino a mis pies y mi futuro en mis manos. Aprovecho cada segundo para dirigirme hacia mis deseos. Antes de que comience cada día, abriré los ojos y sentiré esa fuerza de lleno en mi cuerpo. 

	 

	“Hoy noto las fuerzas y las ganas,

	hoy mi prioridad soy yo”

	 

	Recuérdalo: La primera persona en tu vida eres tú y es en quien tienes que pensar cada mañana nada más abres los ojos. Cada mañana sentirás que tienes un trabajo por delante que hacer contigo, pero sabes hacerlo y puedes hacerlo. La pregunta que tienes que hacer no es si serás capaz. La pregunta es cómo de rápido lo vas a lograr. 

	Recuerda ese momento increíble en el que ya alcanzaste cosas importantes en tu vida. Esa época en la que pusiste esfuerzo y lo lograste. Recuerda cómo te mirabas justo en ese momento. Alcanzaste un estado de felicidad en el que entendiste que podías repetirlo. Podías caminar hasta alcanzar tus metas. Lo revives cada día y eso te da a entender que puedes poner un nuevo impulso. Notar cómo tu vida avanza sin apenas esfuerzo, solo poniendo a tu mente a pensar en tu enorme fuerza. Repitiéndote cada día: “Yo soy capaz, yo puedo, yo me lo merezco”. Programando tu mente en un sentido positivo todo lo bueno sucede como si fuese una cadena de fichas de dominó que se van empujando hacia delante unas a otras. Unas contagian la energía a otras. Cada día es una nueva oportunidad para que alcances esos deseos y sigas dibujando tu increíble vida. Sonríe y pon con fuerza un pie en el suelo del camino de tus sueños. Vive la vida para lo que tu vida ha sido diseñada: para vivirla al máximo. Deja de arrastrar los pies. Deja de esperar a que sean otros quienes te aúpen, te tiendan la mano o te despejen la maleza del sendero porque te mereces mirar hacia atrás y ver una vida llena de experiencias grandiosas, la mayoría de las cuales han sido creadas por tu entusiasmo, tu capacidad, tu constancia y las ganas que tenías para estar mejor. Nota esas ganas en cada una de tus células porque tus células no solo se alimentan de oxígeno, del mismo modo que las plantas de un jardín no solo se alimentan de agua. También necesitan que el sol pase todos los días despacio por encima de ellas para llenarse de energía. Para sacar de dentro de sí las flores más hermosas que pintan de colores el jardín más bello jamás cultivado. Además de agua, al igual que las plantas, tú necesitas un sol constante. Tu sol son tus afirmaciones positivas. Esas que reconocen tu energía. Esas afirmaciones que pasan por encima de ti y alumbran tu jardín. Son tan intensas que incluso notas su calor en los días más nublados, porque cada día tiene su luz y cada momento sus afirmaciones positivas, incluso aunque no las notes. Tus afirmaciones siempre van a estar ahí, procesándose en tu inconsciente y haciéndote cada día más feliz.

	Recuerda cada día que el corredor más veloz del mundo, ese que es el más rápido, ha empezado al igual que tú y que yo, ¿verdad?: gateando. Luego ha notado fuerza en sus piernas de bebé y ha empezado a tratar de mantener el equilibrio sobre ellas, pero no funcionaba. Se caía. Muchas de las veces se ponía a llorar. El corredor más veloz del mundo seguramente se haya caído de bebé más de cien veces en una semana, o más de mil veces en un mes, o más de diez mil veces hasta que al fin encontró la fuerza suficiente como para mantenerse de pie y ese día dejó de llorar y se puso a sonreír. Pero hasta ese momento habían sido diez mil tropezones, en donde sus manos débiles de bebé golpeaban bruscamente el suelo, se dañaban, diez mil caídas en las que en muchas de ellas ni siquiera había una persona cerca para consolarle, para decirle que no pasaba nada y con un abrazo lleno de cariño arroparle. En esas caídas la única solución era esperar a que se le pasara para coger fuerzas de nuevo e intentarlo otra vez más. Diez mil caídas no le hicieron pensar a ningún bebé que nunca iba a conseguir ponerse de pie y al final el corredor más veloz del mundo lo consiguió. Al final el corredor más veloz del mundo se puso de pie y dio sus primeros pasitos sobre unos patucos, o unos zapatitos minúsculos y siguió tomando decisiones de caminar más rápido,  luego de correr,  luego de correr más rápido. Todas fueron decisiones que tomó cada uno de los días que marcaron lo que hacía en cada día. Entrenó. Llegó un momento en el que el deseo de correr más rápido se hizo tan fuerte que quiso mejorar, que quiso dar lo máximo. Gracias al esfuerzo, a saber que lo iba a conseguir, a esa tenacidad, consiguió convertirse en el corredor más rápido del mundo: lo logró. 

	¿En dónde estás tú hoy? No sé si en la fase de tropezarte, caer y hacerte daño, o estás en la fase de sentir que tras ese daño nadie te apoya, nadie te arropa y nadie se compadece de ti. Puede que estés en la fase en la que has alcanzado algún éxito esporádico, o en la fase de notar que ya estás haciendo algunas cosas bien. Independientemente de la fase del proceso en la que te encuentres, la clave para seguir avanzando en tu vida sabes cuál es. Al igual que el corredor más rápido del mundo, tienes que visualizar qué es lo que quieres. Imaginártelo como si fuese una película de la que tú eres protagonista. Imaginártelo tan vívidamente que casi puedas sentir lo que siente esa persona, oler lo que huele, saborear lo que saborea, notar sus emociones y la fuerza dentro de ti. Porque algún día estarán realmente dentro de ti y te tienes que haber preparado para identificarlas, para sentirlas y sobre todo para disfrutarlas. Hasta ese día, lo que más importa es que te des cuenta de que tú tienes ya mucho de lo que se necesita: la fuerza y las ganas.

	 

	Sal del barrio, desata tus amarras.

	Crecer significa expandir tus fronteras. En mi consulta, a todo lo familiar, a todo lo conocido para ti, yo lo llamo “tu barrio”.

	Si consideras que tu mundo se limita al barrio en el que vives y no sales de él, puedes vivir con mucha tranquilidad porque no encontrarás situaciones que te inquieten, apenas. Pero llegará un momento en el que te llenarás de aburrimiento al ver siempre las mismas casas por la ventana y los mismos amigos contando las mismas batallas. Ver cómo tu vecino corta el césped puede ser entretenido las diez primeras veces, pero va a acabar siendo un hastío del que te vas a hacer consciente. Repetir tu vida como si fuesen días fotocopiados unos de otros no es “tener una la vida”. Si quieres hacer que esto valga la pena has de alejarte de tu barrio, tener valentía y salir ahí afuera. Has de caminar con decisión hasta la más lejana esquina que hayas visitado y seguir caminando un poco más allá. Avanzar por lo extraño. 

	Al salir de tu barrio van a sucederte cosas que te van a poner en aprietos. Sí, vas a pasar miedo, incluso llegará un momento en el que no sepas ni donde estás y te pierdas. Pero sabes igual que yo que no vas a permanecer vagando sin rumbo durante toda la vida. Siempre llega un momento en el que te encuentras, o en el que empiezas a vivir en el nuevo espacio al que has llegado, se vuelve familiar y en él te asientas. Ha sucedido ya alguna vez en tu pasado si recuerdas. 

	La gente tiene miedo a perderse, pero nunca nadie ha permanecido perdido toda la vida. La solución siempre llega y al saltar tus límites incrementas las alternativas de soluciones que conoces. A eso se le llama “aprendizaje”. El desarrollo personal es un traje a medida formado por la suma de aprendizajes. Cada paso que das fuera de tu barrio es un nuevo conocimiento que se suma a la mochila de experiencias de tu vida. Al final de nuestros días, hay personas que cargan solo con una inservible bolsa vacía y hay otras personas que gozan al recordar todas las cosas que han ido metiendo año tras año en esa mochila.

	 

	Un barco cuando está amarrado en el puerto está protegido de las tempestades. Cuando hay temporal se mueve mucho menos que si está en alta mar, pero los barcos no han sido diseñados para estar amarrados a tierra firme. Un barco que no se desplaza pierde su identidad, la suprime. Un barco que no navega no es un barco, es una casa flotante, o un almacén sobre el agua, pero no es un barco para nada. Un barco tiene una finalidad específica y ha sido creado con un objetivo determinado. Ha de salir del puerto y navegar. Ese es su fin y es lo que debe perseguir y lograr y si el barco pasa mucho tiempo anclado en el puerto, uno debe saber cuándo lo hace por sentido común, con criterio, para protegerlo de un posible daño inminente y cuándo, en cambio, lo está haciendo por una sobreprotección excesiva y exagerada ante algo que no hiere, ni daña, ni mata. Porque siempre van a aparecer excusas para no soltar amarras, dalo por cierto. Navegar ni siquiera es un signo de valentía, salir del puerto es una obligación genuina, una necesidad supina, una línea puesta en la agenda cada mañana y se tiene que hacer sin poner excusas. Es algo que debe partir de uno mismo. El entorno no siempre te anima a tomar riesgos. ¡Todo lo contrario! Muy claro te lo digo, te vas a encontrar a muchos que prefieran que te quedes quieto y abandones todo desafío, todo reto. No te alientan, sino que te juzgan para que no muevas ni un dedo. 

	 

	“Muchos prefieren que te quedes quieto,

	abandones todo desafío, 

	y te juzgan para que no muevas ni un dedo”

	 

	La primera persona en diseñar un barco de hierro recibió críticas y burlas. Ni te lo imaginas. Todo el mundo le decía que se dejase de cosas tan estúpidas y lo hiciese como siempre: de madera. Miles fueron las voces que auguraban que se iba a ir a pique nada más saliese de la tierra, pero como un barco está diseñado para navegar, el barco hizo lo que tenía que hacer y flotó de forma perfecta.

	Las excusas y las razones para no intentarlo nunca deberían frenar la iniciativa de quien sabe que tiene que salir de su puerto y poner rumbo a alta mar. Desata tus cabos, identifica y rompe tus bloqueos, vence tus miedos y sal de tu zona de confort. Ponte de una vez a navegar.
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	Supera el rencor

	 

	La relación con personas que tienes que volver a ver 

	Mi primer trabajo remunerado me puso frente a frente con una realidad sorprendente. Me hizo abrir los ojos a una situación triste por la que está pasando mucha gente. Hasta ese momento no tenía ningún conocimiento de ello, pero luego vi que esta situación de la que te hablaré ahora es bastante frecuente. Tanto que si tú no estás pasando por algo así, es fácil que conozcas a alguien que sí esté pasando por esto, desgraciadamente. 

	La situación a la que me voy a referir entraña sufrimiento, malestar y una afectación considerable. Lo que te quiero relatar gira en torno a esa emoción de odio y rencor.

	Te cuento: Mi primer trabajo fue de repartidor. Concretamente de las guías de Páginas Amarillas. Iba puerta por puerta con ellas. No era un trabajo difícil, sin embargo, en la zona de Galicia en la que vivía, la población está muy dispersa. En esa comarca las casas están alejadas unas de las otras. Mi tarea consistía en llenar el maletero del coche con los listines telefónicos e ir casa por casa dejando en cada una de ellas uno de esos libros amarillos. Transitaba normalmente por caminos, muchos sin asfaltar, angostos, que atravesaban bosques, sorteaban riachuelos, hasta llegar a núcleos aislados formados por cuatro o cinco casas de agricultores, con su tractor, su establo y su granero. Cerca de ellas no había nada. Ni otros vecinos, ni bancos, ni bares ni comercios. En cada una llamaba a la puerta y entregaba su reluciente y nuevo listín de teléfonos. 

	Me llamó la atención aquella vez pasada en la que, tras atravesar un largo camino pedregoso, llego a dos casas que estaban una junto a otra, pegadas. Llamo a la puerta de la primera y sale un hombre de unos 70 años, que la abre y me mira sorprendido y curioso. No recibían muchas visitas en ese lugar tan alejado. Me presento, le entrego uno de esos libros y tras una breve conversación me despido de él. Acto seguido, me dirijo con el segundo listín telefónico en la mano hacia la puerta de al lado. Llamo, pero no me abre nadie. Estaba cerrado. Toco de nuevo y lo mismo. Espero allí un rato, pero seguramente los dueños estuviesen en el campo. Regresé entonces a la primera puerta, en donde el mismo señor de antes no tardó en abrir, con mi intención de dejarle a él el otro listín. Cuando sale de nuevo aquel hombre y le digo “no está su vecino, ¿podría usted dárselo?” Ese hombre me responde: “Ay, no. No tengo trato con él desde hace más de 30 años. No te puedo ayudar en eso. Déjaselo si quieres delante de la puerta. Perdona”. 

	Me quedé sorprendido, de piedra, ante esa respuesta. ¿Cómo se puede no tener trato con una persona que vive en la casa de al lado, sobre todo si sois los únicos vecinos en varios kilómetros a la redonda? 

	Mi única opción, por lo tanto, fue dejar el listín telefónico sobre aquel felpudo y esperar a que cuando regresase a su casa lo recogiese de allí. Mientras me alejaba despacio, conduciendo el coche por el camino empedrado, iba pensando en todas las veces que esos vecinos allí en la puerta de casa se habrán encontrado y en lo incómodo que habrá sido para ambos no hablarse y hacer como que no reconocían en el otro a un ser humano. 

	Años más tarde me he ido topando con que estos rencores de años son muy frecuentes entre las personas. A veces motivados por alguna discusión puntual, por algún enfrentamiento, por algún desacuerdo remoto en el tiempo. Un conflicto que pasó de ser una riña, a veces intensa, a convertirse en borrar a esa persona de su vida e ignorar su presencia.

	El problema es que no puedes borrar a una persona que va a seguir ahí, con la que te vas a seguir cruzando y que vas a seguir viendo. 

	El “no te hablo” o “no me dirijo a ti” es una forma muy primitiva e inmadura que tiene el cerebro de protegerse, de evitar un posible nuevo daño que auguras o que temes. 

	El cerebro piensa: “si me hiciste daño una vez, me lo vas a volver a hacer, así que adiós, cuanto menos trato tenga contigo, mejor” y el menor de los tratos (y de los más desagradables, estoy convencido,  por experiencia te lo digo) es ignorar la presencia de quien está a tu lado, ahí contigo. 

	Actuar como si no existiese es nefasto. Partiendo de no saludar, o no contestar, o no mostrar ningún tipo de interés ni aprecio, como si quien está a tu lado fuese un mero trasto viejo.

	 

	“El “no te hablo” o “no me dirijo a ti”

	es una forma primitiva de protegerse”

	 

	Con esta crueldad se puede convivir sin agobios si con la otra persona no tienes más que una interacción ocasional, o si ni siquiera te la vas a volver a cruzar. Si en un viaje por Rusia un ruso con sombrero de esos de mucho pelo te falta en la calle al respeto y decides retirarle la palabra y guardarle rencor de por vida, pues oye fenomenal. ¡Ole por ti! Eso no está mal. No creo que te vaya a afectar mucho, ¿verdad? 

	Pero este modo de auto-protección deja de tener sentido si esta estrategia la estás poniendo en práctica con un amigo, o con alguien de tu familia, de tu familia política, o de tu oficina, o le retiras la palabra a un compañero de tu clase que se sienta contigo. 

	En estos casos hacer como que no existe, o llevar a cabo la estrategia de “te ignoro porque te guardo rencor”, lo único que produce es un sinfín de situaciones molestas que os dañan de una manera terrible por dentro, no solo a los dos, sino también a las personas que os rodean, a quien ese comportamiento vuestro les llena de dolor y de un tremendo sufrimiento.

	 

	Además, es una forma muy egoísta en la que estás decidiendo actuar porque lo haces para protegerte a ti y por tu propio bienestar, pero no te das cuenta de que estas situaciones están generando en la gente que os rodea una gran angustia emocional. A veces implica que esa gente tenga que cambiar sus deseos, sus celebraciones, o sus rutinas, por ese detestable conflicto tuyo que no has sabido gestionar con habilidad. Quizá sea el resto de tu familia, quizá tus amigos, quizá tus vecinos, o tus compañeros de trabajo. Tienen que atravesar situaciones incómodas por el rencor que guardas hacia la otra persona. Estás haciéndoselo pasar mal a otros por tu incapacidad de gestionar de forma diferente ese conflicto. Estás haciendo que otros sufran o que no se sientan libres para hablar, o para reunirse, o de disfrutar con esa persona que alberga tu odio. O no sabes, o no quieres, o no te atreves a pedir ayuda. Pero generas en ti un gran daño y, en algunas personas que amas, un vergonzoso destrozo. 

	 

	¿Qué no funciona en estos casos? No funciona dejar en la otra persona la responsabilidad de dar el primer paso, de dirigirse a ti para tratar de arreglar el escollo. Es más, hay veces en las que la otra persona también va a estar tan dolida y a albergar tanto rencor hacia ti, que no tiene impulso para iniciar esa necesaria conversación. Pero acumular su rencor es una decisión suya que no tiene por qué justificar que tú también decidas acumular rencor. Puedes perfectamente liberarte de ese rencor aunque la otra persona no dé ningún paso para cambiar la situación y sea huidiza hacia cualquier deseo en esa dirección. Lo que tú sientes y generas lo controlas tú, lo que la otra persona decide sentir y generar es responsabilidad suya. Pero si detectas rencor en ti y no sabes cómo deshacerte de él, no esperes más, no esperes que pasen años: pide ayuda. 

	“No puedes cambiar tu pasado,

	pero sí tienes capacidad de decidir qué haces con él”

	 

	El perdón

	La cura para el rencor es el perdón. El perdón es algo muy difícil de lograr en muchos casos. Según la situación, muchas personas lo consideran imposible, pero hay una gran mayoría de gente que no lo alcanza simplemente porque no quieren, o porque no están dispuestos a hacer lo que se requiere, por orgullo o por puro ego. Lo consideran rebajarse. Perdonar es visto falsamente como asumir que la otra persona tenía razón, por eso no estamos dispuestos a perdonar. Entonces aceptas, en cambio, acarrear toda la vida con malestar, por no comerte tu orgullo, por querer tener razón. 

	Qué tan importante es para nosotros tener razón, cuánto daño nos ha hecho a la humanidad querer tener razón, cuántas batallas se han luchado por querer tener razón, cuántas muertes y cuánto sufrimiento ha generado tratar de que otros nos den la razón. En otra escala, a nivel interpersonal, seguimos tratando de ganar batallas para que otros reconozcan que se engañan y que quien gana soy yo. Detestable. Vomitivo. Nauseabundo. Inferior.

	Si te has enganchado en el pasado no puedes avanzar en el presente. No quieras culpar a otros, otorgarles la responsabilidad de tratarte entre algodones. Sé más inteligente. La gente en tu entorno puede comportarse de tal manera que te afecte. Tomar control sobre tus emociones te enseña que la persona dueña de ellas eres tú. Libérate del enganche al dolor mediante el perdón. El perdón significa dejar ir, no importan cuáles sean tus justificaciones para el resentimiento con otra persona, deja marchar ese resentimiento y llénate de perdón. El perdón es contrario al ego, el perdón desamarra esa parte de ti que permanece anclada en el pasado y le permite que siga navegando, pero solo puedes surcar esos mares si nada te ata. Perdona a todas las personas de tu pasado, perdónate incluso a ti por tu pasado, porque tú, al igual que yo, muchas veces nos hemos equivocado.

	No hay caminos fáciles ni cuesta abajo para avanzar hacia el perdón. Uno de los más útiles, aunque te cueste trabajo, suele ser la empatía: olvidarte por un momento de tu punto de vista y ponerte en la piel del otro. Supone esforzarse por pensar qué ha llevado a la otra persona a tratarte como te ha tratado. Hay veces en las que nos quedamos en lo que nos han hecho daño y no profundizamos para ver por qué es así como han actuado. A veces ha sido así porque estaban movidas por sus propios intereses personales y opiniones, que tienen derecho a tener, de igual modo que tú tienes derecho a tener las tuyas. Otras veces su propia educación les ha llevado a defender sus ideas, a veces de una forma muy ruda, tosca, inhábil, o poco correcta. No siempre sabemos ser asertivos, educados, o tener las palabras perfectas para defender nuestro punto de vista de la mejor manera. La vida a casi nadie le entrega un máster en comunicación y habilidades para resolver conflictos. Por ese motivo, decimos las cosas como nos salen, algunas veces de forma torpe, sin mucho sentido, de mala manera. Obligar a otra persona a tener contigo una educación impoluta es vivir en un mundo ficticio y no tener los pies en la tierra porque no todo el mundo ha tenido las mismas oportunidades. La forma de defender nuestros intereses muchas veces parte de las pobres habilidades que hemos ido desarrollando en nuestra vida, que nos ha dado nuestra familia o la escuela. No siempre han sido abundantes, de una calidad de primera. A ti y a mí hay veces que nos cuesta decir las cosas con tacto, de tal manera que se entienda. A los pocos recursos le tenemos que sumar, en ocasiones, la dificultad del momento. No siempre tenemos un buen día. Hay veces en las que de ansiedad y de estrés estamos llenos, también de frustraciones y de desagradables recuerdos. La gente se comporta como se comporta porque tienen un día horrendo en el que no piensan mucho ni lo que hacen, ni lo que dicen, ni en que su comportamiento sea estupendo. Otras veces las horrendas son sus vidas, llenas de batallas que ni te imaginas y de un profundo sufrimiento. 

	La empatía supone aceptar que no todo el mundo tiene que ser siempre perfecto, ni por habilidades, ni por no saber mantener la calma ante días funestos. Supone ir un poco más allá de lo que está sucediendo en ese preciso momento, para comprender qué ha podido llevar a otra persona a tener cierto comportamiento molesto. 

	La mayor habilidad social es entender y respetar a quienes no tienen habilidades sociales. Recuérdalo.

	 

	“La mayor habilidad social es entender y respetar

	a quienes no tienen habilidades sociales”

	 

	Perdonarte

	El mismo rencor y odio se produce ante determinadas enfermedades físicas. Hay veces en las que sucede algo dramático en nuestra vida. Descubrimos que una enfermedad o un problema concreto nos va a acompañar a lo largo de la vida. Nos sorprende esa mala noticia que sienta como un sopapo. Para muchas personas es un momento traumático. Otras veces superamos esa enfermedad, pero la batalla contra ella ha dejado una huella, o una cicatriz, o una pérdida, que es la que llega a atraparnos. Generamos constante odio hacia ese daño crónico. Empleamos la misma estrategia mental que la del señor que no le hablaba a su vecino. Tratamos de ignorarlo, hacer como si no existiese. No lo miramos, no hablamos de él, es un tema tabú, lo ocultamos porque nos estremece y nos entristece. Pero esa evitación consciente y continua es precisamente la que nos somete. 

	Enterrar una realidad nunca ha contribuido a generar un beneficio psicológico a largo plazo. La pauta siempre ha estado en perdonarte, en aceptarte, en reconciliarte contigo, darte un abrazo, amar tu nueva situación, en lugar de añorar un yo del pasado que ya no existe. En definitiva, la pauta es tratarte como un magnífico amigo lo hace, así de sencillo.

	 

	Recuerdo que, cuando estaba estudiando en Santiago, tenía dos compañeras de clase con las que tenía muy buena relación. Una de ellas tenía una cicatriz en el cuello que se extendía hasta uno de sus hombros, fruto de una accidente que había sufrido de niña, en el que se le habían derramado por encima una olla con agua hirviendo en la cocina. Tras esa desgracia le quedó en la piel una gran marca. La segunda chica tenía psoriasis, una enfermedad que le dejaba manchas rojas en la piel. Sobre todo en los codos y en los brazos. El comportamiento de ambas ante sus marcas era totalmente diferente. La primera había aceptado la cicatriz y era frecuente verla con camisetas de tirantes finos, con escotes rectos del tipo palabra de honor, o con camisetas con cuello de pico que dejaban su cuello descubierto. No ocultaba las secuelas de aquel temprano accidente. La había integrado en su vida como un rasgo más de su piel, sin importarle lo que piensa o diga la gente. 

	En la segunda el comportamiento era totalmente al contrario. Incluso en los días más calurosos siempre llevaba el cuerpo tapado. Era frecuente que llevase mangas largas en sus camisetas, con lo que se cubría no solo las marcas de los codos, sino todo el brazo hasta las muñecas. Cuando la veías escribir en el ordenador, continuamente interrumpía la escritura para estirar un poco más la tela y que así le cubriesen una buena parte del envés de la palma.

	En ambas chicas la aceptación de su situación era muy diferente.  Mientras una casi no dedicaba tiempo a pensar en su piel, la otra tenía su cuerpo en todo momento en la mente, de una manera más o menos consciente. Suponía una fuente de estrés y el esfuerzo por ocultarlo era continuo, perenne.

	 

	Un cerebro con una idea de auto-rechazo es un cerebro en alerta, un cerebro lleno de cortisol y otras hormonas que se tensan, que fatigan tanto los músculos, como los órganos, como el pensamiento y agota las fuerzas. 

	Algunas veces tus cicatrices son físicas, como en estas dos chicas, pueden ser marcas en la piel o en el cuerpo. Otras veces tus cicatrices pueden ser metafóricas, de una forma simbólica, hechos de tu pasado. Te animo entonces a repetir cada día, si ese es tu caso:

	 

	Soy capaz de perdonar a mi yo del pasado, mi yo del pasado actuó según la información y las habilidades que en ese momento tenía. No puedo juzgar a mi yo del pasado basándome en unos datos que no había en ese momento. Es cierto que quizá haya fallado, pero hice lo que pude y di lo máximo. Quizá no lo haya hecho perfecto, pero tengo la certeza que en ese momento lo hice lo mejor que supe. Me acepto.

	 

	Confía en que has actuado tal y como te tocaba actuar en todas las situaciones. Nadie ha nacido perfecto y libre de errores. De hecho, no tiene sentido hablar de fallos porque tú evolucionas no sólo a partir de tus éxitos, sino también de los aprendizajes que hubo detrás de todos los fiascos. Tus errores han sido peldaños gracias a los cuales has ido creciendo, te has elevado y los grandes errores más que peldaños han sido trampolines que te impulsaron más arriba cuando te has parado a reflexionar: ¿De esta situación, qué aprendo? ¿Este problema, qué me dice?
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	Practica afirmaciones positivas

	 

	A partir de hoy vas a dejar de maltratarte. Comenzarás a detectar cuándo estás usando hacia ti palabras desagradables que te ridiculizan y te dañan. Desecharás cualquier intención de machacarte y de usarlas para hacerte trizas. 

	En el pasado has empleado términos que lastiman, te has menospreciado, has sido muy poco amable contigo, te has herido y te has tratado con crueldad como se trata a un enemigo. Has descrito tu personalidad o tu cuerpo de forma injusta, como si alguna de las dos fuese para ti un trauma o un castigo. Muchas de esas malas palabras te han hecho daño, han dejado un poso, un vestigio. 

	A partir de hoy eso se ha acabado porque es justo lo que harías si alguien se dedica a insultarte, si se mete con tu físico o con tu carácter, sin duda le dejarías de lado de inmediato, es lo más sensato. Vamos, no le llevas contigo a los viajes, ni a todos lados. Si alguien no te respeta, si alguien no te trata bien, es muy sencillo: te apartas de su lado, de la persona que te hace daño. 

	Ahora es el momento de alejarte de esa parte tuya que no te cuida, que te maltrata, que te toma a veces por idiota de forma inhumana e insensata. Es el momento de distanciarte. Te despides de ella como quien acompaña a alguien a la estación de tren. Visualizas claramente cómo esa parte que se marcha, se sube al vagón desde el andén y camina por dentro hacia su asiento. Al rato el tren arranca, las ruedas comienzan a moverse y le dices adiós con la mano sin ningún lamento. Así, tu parte destructiva, esa que te hiere por dentro, por fin se marcha. Se aleja por las vías sin resentimiento y deja contigo tan solo afirmaciones positivas y mucha calma.

	No es difícil conseguirlo. Te voy a mostrar cómo se hace. Has de formular enunciados favorables sobre quién eres, sobre tu vida. Acostumbrarte a repetir cosas bonitas que dices de ti, que te halaguen. Hablarte con expresiones con las que te muestras afecto porque eso te cambiará por fuera y renovará la energía de tus células por dentro. Son frases que se formulan en tiempo presente. Son frases que comienzan por palabras como “soy”, o “tengo”, o “sé”, o “me siento”. Todo esto tiene un fundamento: Si en tus afirmaciones usases tiempos futuros, lo que tú quieres que cambie no llegaría nunca. Si tus afirmaciones te describen en el presente, lo que buscas lo sentirás al poco rato en tu mente, al instante. Eso va a hacer que tu cerebro se re-construya y más rápido las procese, las automatice, las integre. Hazlo de este modo: Apruébate y acéptate tal y como eres, sin matices. Céntrate en hablar bien de ti porque no hay duda de que te lo mereces. ¡Desde luego que te lo mereces!, ¡y con creces!

	Comienza afirmando en presente: “Me acepto tal y como soy”. Esta será tu primera autoafirmación, será de las más potentes también. Repítela prestando atención y  sigue diciendo: “Me apruebo tal y como soy. Soy una persona con una relación nueva conmigo misma. Me siento rebosante de amor hacia mí, distinta”. Luego prosigue: “Me siento alegre. Me siento feliz. Soy una persona válida, digna de dar y de recibir amor. Soy una persona que se acepta. Sé que estoy creciendo y cambiando. Hoy me siento bien por cómo soy, me libero de las opiniones ajenas que ya no me atrapan ni me frenan. Hoy lo que yo pienso de mí es más valioso de lo que los demás piensan de mí. Destaco mis cosas buenas, las voy a preferir. Sé que tengo muchas, ¡¿qué digo muchas?! ¡Las tengo a manos llenas! Están todas en mí. Me quiero y me acepto de forma tranquila y serena, me lo voy a repetir. Desde hoy ni mi pasado ni mi familia justifican cómo soy, porque desde hoy me definen las decisiones que tomo, que junto a la forma con la que me describo es lo que me logra hacerme feliz”.

	 

	Ahora es el momento de crear esa lista de los aspectos que más valoro de mí y escribirla para recordarla entera. Estoy en un camino maravilloso de cambio y crecimiento y lo voy a lograr de esa manera. Siento orgullo por estar dando ya el paso.  Mi bienestar ha surgido y está ya en proceso con cada palabra y en cada letra. Mi mente sabrá así cómo potenciar sensaciones placenteras. Le permito que me proporcione emociones positivas, que observe mis valores, mis habilidades y mis destrezas. Voy a hacer ya esa lista. Experimento una total disposición a amarme tal y como soy, a dejar de ser una víctima para sentirme al fin protagonista.

	 

	Soy capaz de  perdonarme totalmente por aquello del pasado que pude haber hecho o dicho de forma diferente. Soy una persona profundamente afortunada por haber experimentado y aprendido, porque mi pasado ha forjado mi presente, día a día lo ha construido. El futuro se edifica con las herramientas que ahora tengo conmigo. Todo lo sucedido tiene una razón, un motivo, mediante el cual la vida me ha hecho así de fuerte. Aunque no siempre fue bonita, siento orgullo de cada paso del camino que me llevó a ser un ser diferente. Hoy sé que todo lo que sucede conviene y todo lo que ha pasado realmente tiene un sentido, por eso la lista de mis aspectos positivos va a estar nutrida de frases ciertas, descritas en presente de esa manera. Esa lista va a estar viva, porque va a crecer con frecuencia. A las frases que hoy deje escritas se van a sumar cada poco tiempo otras nuevas y solo terminaré cuando sienta que la lista está completa. 

	 

	Estoy en el lugar correcto para encontrar los cambios que necesito encontrar para mi bienestar emocional y también físico. Esa lista me va a ayudar. Estoy en el momento adecuado y haciendo lo correcto para lograr esos cambios en su totalidad. Esos cambios van a venir hacia mí a la misma velocidad con la que yo me dirijo a ellos. Eso hará la transformación más rápida y grabará a fuego su efecto.  

	Atraigo como un potente imán los cambios que me harán encontrarme mejor. Esos cambios que necesito me atraen también hacia ellos, como si fuese sobre una de esas cintas automáticas del aeropuerto, de tal manera que apenas tengo que hacer ningún esfuerzo. Todo pasa por propia necesidad. Todo pasa porque tiene que pasar, porque es ahora el momento, porque me merezco estar bien y lo sé, porque soy una persona que se esfuerza y se seguirá esforzando al máximo por alcanzar mi bienestar. Los cambios que necesito en mi vida lo saben y por eso caminan en mi dirección. Al verlos, los identifico y me dirijo hacia ellos, como si fuera al encuentro de un amigo al que hace años que no veo. Cuando le reconozco, corro a abrazarle. Mi amigo me ve y corre a abrazarme. Puede que haya alguna gente por medio, algunas dificultades o impedimentos, pero nada ni nadie tiene la capacidad de pararnos.

	Tú corres hacia la persona que has visto y que aprecias, porque la conoces bien y la quieres tener cerca. Esa persona corre hacia ti porque quiere estar contigo y te añora. Del mismo modo, los cambios que ansías y que conoces te van a llegar porque te han visto y saben que los necesitas de sobra. Tienen que pertenecerte e interiorizarse dentro de ti. Una vez tú los reconozcas y sepas que son esos los cambios los que necesitas, vas a hacer lo que se requiere para aplicarlos cada día. Vais a caminar siempre a la par. Vas a llevarlos siempre contigo, a integrarlos en tus nuevos hábitos. Vas a mejorar tanto que serás una nueva persona, más fuerte, más capaz, más independiente, más constante y todo lo que pase a partir de este momento va a llegarte rápido, porque lo has estado buscando y te lo mereces. Traerás así a tu vida más tranquilidad, más capacidad de solventar los problemas con los que te encuentres. Sabrás que eres una nueva persona y, como esa nueva persona que eres, vas a encontrarte feliz incluso ante las dificultades de la vida porque ahora ya caminas confiando más en ti, eres una persona más decidida. Lo que antes eran problemas que te amargaban, ahora los llamas retos y vas a por ellos. Caminas con decisión gracias a potenciar todos esos cambios que conoces y esa mejora que ha venido llega para quedarse. Tienes así una sensación muy positiva y agradable. Sientes una fuerza radiante que aleja los miedos y los malos hábitos, como si los detectase incluso antes de que tú los veas y los asusta para que se alejen y se marchen.

	 

	Caminas como una persona sin miedo, con pasos firmes, cabeza alta, mirada al frente. Respiras con seguridad. Nada ni nadie tiene ya la fuerza suficiente para vencerte porque eres una persona fuerte y lo vas a seguir siendo el resto de tu vida. Ahora es el momento de pararte, es el momento de coger una hoja, es el momento de comenzar la lista de tus cosas positivas, de construirla. Esa lista que hoy comienza, que la tendrás siempre cerca y que como te decía más arriba, estará siempre viva y cada cierto tiempo crecerá hasta sentirse completa. Tómate unos minutos. Lleva a cabo ahora esta tarea.

	 

	Liberarme de anclas del pasado 

	Las siguientes autoafirmaciones irán destinadas a liberarme de esas partes del pasado en las que me he quedado atrapado. 

	A lo largo de todos mis años ha habido gente que me ha hecho daño. Reconozco que parte de mi ser se ha quedado ahí atrapado. Perdonar a las personas que han formado parte de mi pasado me libera de la carga que mi inconsciente arrastra encadenada. Aunque el escozor que permanece en alguna de las heridas hace que me cueste sentirlo enseguida, sé que esta es la nueva condición: Los demás tienen mi completo perdón. Ningún pensamiento negativo me conecta con nadie de mi pasado. Los eslabones de esa cadena se rompen aniquilados. El perdón es ahora total. Siento la felicidad que siente la gente que no está enfadada ni aferrada con su pasado. Lo único que me une al pasado es la sensación de amor y agradecimiento hacia todas las cosas que marcan la fuerza de mi carácter y todas las experiencias de las que tanto he aprendido y que tanto me han enseñado. Exhalo amor hacia todos los recuerdos de mi vida. Respiro agradecimiento puro hacia las personas que me han marcado con sus acciones ya sea porque me han ayudado, o porque en su momento me han hecho daño. 

	No se trata de olvidarlo, se trata de cambiar el prisma con el que lo miro y aceptarlo. Todas las experiencias de mi pasado son ladrillos con los que he construido mi vida. Tanto los fuertes como los rotos construyen un hogar y logran que se sostenga mi tejado.

	 

	La gente que me gusta es un espejo de mi capacidad de amar. La gente que no me gusta es un espejo de aquello que me hace falta seguir mejorando en mí para encontrar también el ello tranquilidad. Le doy libertad a mi mente para que no esté atada al pasado como el recluso al que le retiran unos grilletes después de muchos, muchos años. Quien está amarrado de algo que nunca va a poder cambiar es prisionero de una condena perpetua. Las experiencias desagradables se han transformado en arena que se desliza y se marcha entre los dedos de mis manos que la sueltan y la dejan. 

	Siento compasión por la gente que no supo transmitirme amor cuando más lo necesitaba. Siento compasión por la gente que no supo hacerme sentir una persona querida porque sus palabras de amor estaban en un lenguaje diferente al que yo podía entender en ese momento. Siento incluso compasión por la gente que no ha sabido tratarme de forma respetuosa, quizá porque ni siguieran tenían las habilidades para ello necesarias.

	 

	Estoy en el lugar correcto para lo que necesito hoy en mi vida, siempre lo he estado, pero ahora al fin soy consciente de ello. Confío en que la vida me trae de todas las personas aquello que necesito, que algunas veces llega con la ternura de los besos y otras veces con la amargura de los tortazos. No se puede vivir entre algodones todos los días de todos los años. Sin embargo, con este cambio de enfoque, de todo se aprende, todo sirve, todo es válido. Mi pensamiento se fija ahora en la aceptación y agradecimiento genuino por mi pasado. Centro en ello mi atención y mi deseo. Escucho mis sensaciones y elijo a continuación solo palabras amables con las que me trato. Los pensamientos que tengo ahora dejan atrás viejos rencores anclados. Soy una persona fuerte y válida. La ayuda que necesito va a llegar de cualquier parte, a veces en el sitio más insospechado estará la clave,  cada situación va a ser una experiencia de ayuda hacia mí y la voy a interpretar así, todo puede ser un impulso que me proporcione un desarrollo rápido. Dejo atrás las creencias antiguas que etiquetaban algunas de mis experiencias como negativas. Ahora reconozco que no se lo merecían. La realidad siempre tiene dos o más puntos de vista. Es injusto obcecarse en apuntar con los prismáticos solo al que más daño hace como si fuese el único válido. 

	Ahora soy consciente de que todo mi entorno es una fuente de aprendizaje que me hace una persona más sabia, que ha sido creado de alguna manera para mi propio desarrollo. Todas las personas y todas las situaciones tienen algo que enseñarme, en todo existe un propósito. Abandono el odio que pudiese sentir hacia algunas y lo transformo en una sensación genuina de agradecimiento profundo por lo que me enseñan de este mundo. Estoy en el momento perfecto para experimentar ese aprecio. El mejor regalo que puedo hacerme es amar también esos momentos, así que elijo sentirme bien con ellos. Elijo estar en paz y sintonía con el mundo que me rodea. Cada día mis autoafirmaciones se sienten más profundas y tienen más efecto, más valía. Esta es una de las claves del bienestar. Me suelto de un pasado que me agarra y en su lugar pongo un profundo y sincero agradecimiento.

	 

	“Es necio obcecarse en apuntar

	 con los prismáticos

	solo a lo que más daño hace”

	 

	Agradecimiento a mi cuerpo

	Además de soltar mi pasado, uso las autoafirmaciones para llenarme de agradecimiento. El trayecto hacia el bienestar es así más firme, más directo.

	Doy gracias a mi cuerpo por todas esas partes que conecta, por ayudarme a encontrarme mejor cada día, por el funcionamiento armonioso de órganos y sistemas que se sincronizan al milímetro como músicos en una orquesta. Doy gracias por la coordinación que consigue establecer entre millones de células en las que cada una realiza su función al pie de la letra para sacar el máximo partido que resulta en una sinfonía tan bella. Entre todas consiguen el resultado grandioso de que cada órgano y tejido alcancen a la perfección su cometido. 

	Le doy gracias a mi cuerpo por proporcionarme sensaciones fascinantes a través de todos mis sentidos. Cada uno de ellos es una ventana abierta hacia un mundo alucinante lleno de atractivo y por esas ventanas me conecto con la belleza de todo lo que me rodea en el camino.

	 

	Siento agradecimiento, además, por poder escoger estar en paz. Tengo la capacidad de ver desde fuera las situaciones en las que estoy y tomar cualquier decisión sin que me dominen la ira, el enojo o la rabia. Hoy las emociones no me atrapan. Yo escojo y decido entre todas quedarme con las más apropiadas. 

	 

	Agradecimiento por el éxito

	Doy las gracias porque mi vida atrae el éxito. Todo el que me he ganado y me tengo merecido, que es mucho y bien nutrido. Soy una persona auténtica, verdadera; soy una persona plena. La gente que me rodea lo nota, lo percibo. Me llega el amor de mis amigos. Atraigo el éxito y sé dirigirme hacia mis metas de forma directa, como una flecha. Soy una persona que cree profundamente en ella, en sí misma. Todo avanza de forma fluida en mi vida, tengo aquello que amo y cada vez que doy un paso, mis deseos lo acercan. Me merezco conseguir los objetivos que me propongo, me merezco alcanzar mi felicidad porque yo pongo de mi parte y aprovecho cada oportunidad. A pesar de lo que haya ocurrido, dejo los miedos a un lado y sigo estando abierto a nuevas experiencias. Sigo estando agradecido por todas ellas.

	Reconozco mi responsabilidad para lograr mis objetivos, acepto con agradecimiento lo que el universo me ha proporcionado, me doy cuenta de mis pensamientos limitantes y dejo que se marchen, lo permito. Abro mis brazos para acoger el maravilloso futuro al que me dirijo, que es el que me merezco. Tengo las herramientas y las ganas para alcanzar lo que quiero.

	 

	Doy gracias porque conecto con la gente, la gente me aprecia y yo aprecio a la gente. Cada persona me proporciona una oportunidad para aprender, conecto con todas ellas.

	A veces las oportunidades para crecer han venido cuando he observado el comportamiento de otros que me han enseñado con su ejemplo, como puros maestros. Otras veces he aprendido gracias a las críticas de los demás (aunque de partida sientan mal). Reconozco que puedo crecer mucho con ellas si las sé escuchar. Voy a dejar el ego a un lado. 

	Atraigo a mi vida a aquellas personas de las que de algún modo aprendo y les doy las gracias. No siempre lo he percibido de esta manera, era diferente en un pasado. Los dividía a todos en dos bandos: los buenos y las amenazas. Pero ahora yo soy quien tiene el poder de controlar en las relaciones lo que interpreto y con ello las cosas cambian. El enfoque que ahora tomo nace de mis decisiones y no del comportamiento de los otros, como antes pasaba. Ahora agradezco el comportamiento de todas y cada una de las personas, sin excepción. A todas les doy las gracias.

	 

	 



Dormir bien 

	Mi sueño se regula a la perfección, descanso profundamente, consigo dormirme nada más lo busque y será un sueño profundo, placentero y reparador. El sueño resulta agradable durante toda la noche. Desde hoy mi mente le da permiso a mi inconsciente para que desconecte las alarmas que me mantenían en vela, o me despertaban a veces a mitad de noche. Las sirenas se apagan, sus cables ya no solo cuelgan, sino que se cortan porque no voy a necesitarlos más en lo que de vida me queda. He aprendido que lo que de verdad necesito a partir de ahora es descansar bien. Así que mi cuerpo ya no quiere escuchar esas alarmas en forma de preocupaciones, de rumiaciones mentales, de situaciones a las que les daba vueltas, vueltas y más vueltas. Ya no hay motivos para pulsar esos botones rojos, ni para que mi pensamiento siga corriendo como un hámster en una rueda. 

	Ahora el agradable silencio del pensamiento genera paz y tranquilidad de esta manera, mi mente se programa con estas líneas, concilio el sueño fácil y rápidamente. Aunque no me dé cuenta, mis sueños son agradables, llenos de situaciones felices. Quizá no los recuerde, pero me despierto por las mañanas alegre, con la sensación de haber vivido bonitas historias, de haber descansado y de haber dormido lo suficiente. Abro los ojos con ganas de arrancar el día, de comenzar mi jornada. Dormir bien me hará más feliz. Cada mañana agradezco a mi mente haberme permitido descansar así, haber roto con las rumiaciones constantes, haber cuidado de mí.

	Desde hoy me resulta fácil establecer un horario regular para irme a dormir, de esa manera mi cerebro se acostumbra a pedirme reposo, duermo profundo y me despierto cada mañana a la misma hora. No solo lo pongo, sino que lo voy a cumplir. Evito además las siestas para que mi mente se mantenga despierta durante el día y cuando llegue la noche venga Morfeo. Elimino también cualquier tipo de bebida con cafeína después de mediodía porque, aunque no lo note, me activa. Y, por último, dejo mi dormitorio libre de cualquier tipo de pantalla negra encendida, tanto las que cuelgan de las paredes como las que sostengo en mis manos durante horas y me entretienen. Todos los elementos de este último párrafo van a marcar en mí una nueva rutina.

	 

	Vencer el miedo 

	“Para el universo soy una persona valiosa, importante y suficiente”. Repite cada día este mantra. 

	Cuando la gente envejece se da cuenta de lo cierto de esta frase. En nuestra juventud y madurez temprana nos consideramos llenos de defectos y taras. La gente con más edad mira hacia atrás en su vida y sabe que han sido siempre personas completas, valiosas y suficientes. Se reprochan tan solo no haberse dado cuenta a tiempo de ello, ni haber dado antes el paso hacia un cambio. La razón casi siempre es la misma: porque el miedo llena su mente. Se echan en cara haberse paralizado ante el pánico. Muchas de esas personas se dan cuenta solo a esa edad  más avanzada de que se han pasado toda su vida sufriendo, preocupadas. Que han desperdiciado días y oportunidades valiosas porque el miedo las frenaba. 

	Hay mucha gente que se sorprende, cuando es anciana, de los cientos de preocupaciones que acumularon por cosas que al final jamás pasaban. Se sorprenden de lo mucho que les ha costado tomar decisiones y hacer ciertos cambios. La gente que ya ha cumplido unos cuantos años se pone a recordar y se da cuenta de que en ningún momento de su vida ha dejado de tener miedo. Entonces miran hacia atrás y ven todas esas ocasiones en las que han pensado que no eran lo suficiente y se han deprimido por ello. Todas esas veces en las que se han puesto tristes por haber suspendido, por haber roto una de sus relaciones de pareja, por tener un trabajo y haberlo perdido, o por no haber sabido manejar bien una crisis en la relación con un amigo. 

	Cuando somos mayores nada de eso parece tener realmente tanta, tantísima importancia como le dimos. Nos hizo pensar que no servíamos, que no éramos lo suficiente, o que estábamos de forma desastrosa metiendo la pata. Cuando la realidad es que sí sirves, que sí eres una persona valiosa, que siempre lo has sido y que haber cometido ciertos errores no tiene realmente tanta importancia.  

	Debes tratarte todos los días con todo el amor que te resulte posible, debes amarte y respetarte porque llegará un día en el que admires todo lo que has sido durante tu vida. Verás tus fotos de hace años y apreciarás la belleza de ese ser humano, cuando en ese momento contabas tus defectos y te faltaban más dedos en las manos.  Sentirás orgullo y compasión por tu pasado. No esperes a ser anciano pudiendo hacer hoy ese cambio.

	Repetir estas palabras cada día va a hacer que florezcan tus emociones positivas. Vas a querer leer estas letras con frecuencia porque con ellas empezarás a amarte. Otras emociones molestas van a ir reduciéndose con ellas, hasta hacerse tan pequeñas que con cualquier salto vas a ser capaz de pasar por encima y dejarlas atrás sin tropezarte.

	Las emociones que más te van a llamar la atención, por hacerse rápidamente muy pequeñas, son aquellas que están asociadas con el miedo. 

	Tu sensación de miedo se va a hacer cada vez más chiquitita. Cada vez tu miedo será más pequeño. Llegará un momento en el que sea tan minúsculo que no va a suponer para ti ningún esfuerzo vencerlo. Con un soplido lo apartarás. Tan solo seguirás avanzando y lo dejarás atrás sin percatarte incluso de que estaba en tu camino. En un pasado puede que estuviese oculto detrás de cualquier esquina, dispuesto a saltar y asustarte con imágenes que auguraban un futuro terrible si hacías tal o cual cosa. El miedo siempre funciona así: lanzando a tu mente imágenes desagradables del futuro, como si fuesen bolas de pintura que se quedan impregnadas y cuesta borrarlas del cerebro. Pero ahora se disuelve por esta seguridad sana que estás ganando con cada una de estas palabras, que son como el ácido y lo matan. Cada día confías más en tus decisiones. Cada día sabes que lo que de verdad importa para ti es lo que tú piensas de ti. Cuando tomar decisiones no es un problema, el miedo deja de tener dónde engancharse. Te desprendes de él y se suelta. 

	A partir de hoy el miedo no pasará de ser una pequeña piedra en tu camino, tan ligera que serás capaz de golpearla con una patada y hacer que se aleje. A veces esa patada la empujará adelante en tu camino, hacia tu futuro, así que te la encontrarás de nuevo. Con el tiempo ganarás práctica. Vas a ir aprendiendo cómo deshacerte del miedo y empezarás a golpearlo hacia los lados en lugar de hacia delante, para que el miedo se quede preso en la cuneta. De esa manera se quedará en tu pasado a medida que tú sigues caminando y sigues avanzando. Tu miedo permanecerá abandonado en uno de los bordes de ese camino y llegará un momento en el que el paso del tiempo lo entierra. Únicamente será un recuerdo desagradable de un pasado en el que te habías por un instante bloqueado, justo antes de darle un puntapié y seguir avanzando

	 

	 


 

	8

	 

	Focaliza tu atención

	 

	La persona más importante del teatro

	Un buen amigo mío, Ricardo, es profesor de teatro. Lleva prácticamente toda su vida vinculado a los escenarios. Ha sido tanto actor, como director, guionista y profesor de arte dramático, pero por lo que de verdad es una persona realmente admirable no es por su relación con esta faceta artística, sino por su capacidad para ayudar a las personas a desarrollarse en la vida. A lo largo de los últimos años he visto cómo a muchos les hacía reflexionar con cada una de sus admirables filosofías. Con ellas Ricardo les ayudaba a relacionarse mejor con su entorno, a resolver conflictos con la gente y a evolucionar psicológicamente. 

	Las conversaciones con Ricardo tenían la capacidad de transformar a las personas. Varias conversaciones con él podían hacer que alguien pasase de sentirse tremendamente desgraciado y rechazado por los demás y por sí mismo, a llegar a ser una persona segura, firme y admirable. Incluso lo notabas en la forma de caminar de la gente con la que hablaba. Un diálogo de unos minutos con Ricardo hacía que caminases con más seguridad, con el cuerpo más erguido, con los hombros elevados. Nada de caminar arrastrando los pies, nada de mirar al suelo, nada de considerarte menos.

	Valoro y aprecio muchas de las conversaciones con Ricardo pero, de todas ellas, una en concreto es la que más recuerdo a pesar de los años.

	Sus alumnos estábamos sentados en semicírculo, en el suelo, como hacíamos al terminar cada clase. Él estaba junto a nosotros, de pie. 

	Nos dijo que quería contarnos cuáles eran las diferentes personas que intervienen para que una obra salga bien. Nos lo dijo a modo de pregunta, al más puro estilo socrático: 

	–¿Quién creéis que es la persona más importante en una obra de teatro?. Sin vacilar mucho respondí: 

	–Pues el actor o la actriz principal, digo yo ¿no?.– Afirmé con la seguridad que se tiene cuando se sabe que estás dando la respuesta acertada, pero enseguida me contradijo. Continuó: 

	–No, no es así. La persona más importante en una obra de teatro es la persona que se pone al final del todo de la sala –dijo mientras señalaba hacia el fondo del teatro– sobre uno de aquellos balcones del centro y que está responsabilizándose del gran foco que ilumina el escenario. Esa persona es la que de verdad tiene el poder en sus manos del disfrute de la obra. Porque esa persona decide hacia dónde va a mirar el público. Si el actor principal está hablando, pero el técnico del gran foco está apuntando hacia un personaje secundario, o hacia una puerta que se abre, o hacia otra parte de este escenario, el público va a dirigir su atención plena hacia esa parte concreta, dejando en segundo plano todo aquello que no esté iluminado. 

	Los que le escuchábamos, asentimos. Todo eso tenía lógica, guardaba sin duda algún sentido.

	Luego, Ricardo nos preguntó, 

	–¿Qué pasaría si en lugar de haber una persona con un foco, ahí hubiese dos personas con un foco cada una, o seis personas con un total de seis focos diferentes, o quince personas con un total de quince focos que se mueven cada uno de forma desacompasada, independiente a las demás? Yo respondí sin dudar: 

	–¡¿Qué sería un lío saber hacia dónde tienes que atender, no?! 

	Prosiguió: 

	–¡Así es! ¿Y qué pasaría con el público? 

	Antes de responder me imaginé esa situación y la vi delante de mí como si de una realidad se tratase. Luego dije: 

	–Creo que el público no entendería nada. Estaría confuso. Se marcharía de la sala.

	–¡Eso es! El público se marcharía de la sala. ¿Qué les pasa a las personas cuando tratan de estar mejor?, –prosiguió Ricardo –Lo que les pasa es que o no tienen foco, o tienen diez focos diferentes, que es lo mismo que no tener foco. Tienen tantos ámbitos en su vida sobre los que quieren poner orden a la vez que al final no comprenden ni ordenan absolutamente nada. Y todo se llena de confusión mantenida en el tiempo, de la sensación de no avanzar. No dan abasto, aumenta su ansiedad, se quedan sin aliento. El problema está entonces en que nos llenamos de preocupaciones en campos diferentes y no focalizamos. En la vida tenemos que aprender a poner el foco en las cosas que de verdad importan y dejar sitio para ellas porque nuestra mente tiene una tendencia muy marcada a dejarse llevar por lo que es nuevo en nuestros días, lo que acaba de llegar. Puede que te hayas propuesto ser una persona más positiva, quizás hayas escuchado algún audio, o visto algún vídeo, o leído algún libro, que te ha llevado a tomar esa decisión. Te ha explicado cómo hacerlo y te lo has propuesto firmemente, pero esa misma tarde sorprendes a tu hijo llorando porque le duele mucho un diente y tienes que pedir cita con el dentista. Desde ese mismo momento la mayor preocupación es el fuerte dolor del pequeño y eso empieza a tomar un primer foco en tu vida. El problema es que ahí dejamos de lado el foco previo, lo desatendemos. Tu jefe te escribe para pedirte que esta semana le entregues unos informes de un cliente, que es urgente. Ese pasa a ser de repente tu nuevo foco de atención. A mitad de tarea, recuerdas por un instante que habías quedado en ser tú quien organizaba un viaje y no te has puesto todavía con ello. Abres el navegador para buscar algún destino y te atrapa una magnífica oferta en tu marca favorita de vaqueros. Durante el proceso de compra una notificación del móvil te avisa de que en un grupo de whatsapp un amigo ha compartido un meme. Lo abres dejando con intención de retomar la compra en breve. ¡La cita del niño!, piensas mientras buscas el teléfono del dentista y sin saber porqué, llegas al vídeo de un gato lamiendo la frente de un perro. ¡Qué tierno! Lo reproduces cuatro veces.

	 

	Este profesor de teatro nos decía que hay que aprender a mantener lo importante en ese lugar prioritario, que no significa desatender lo demás. Significa no dejar de atender al foco principal que hemos querido encender para guiar nuestra vida y valorar si cada cosa que se incorpora, o con la que chocamos, realmente merece cambiar el foco y apuntarlo para otro lado.

	 

	“Hay que aprender a mantener lo importante

	en un lugar prioritario”

	 

	A lo largo de tus días se van a ir encendiendo un sinnúmero de focos. Algunos muy grandes y gordos, otros pequeños pero que, aún así, iluminan. Tu atención es un caballo desbocado que va a saltar sin criterio, que se va a dejar llevar por lo nuevo, que cuando lo metas en el establo va a romper la valla y escaparse a las montañas. Domarlo requiere esfuerzo, constancia. No es nada fácil esta batalla. Además, el mundo que te rodea compite al máximo por robar tu atención. La gente estudia carreras completas para aprender artimañas dirigidas a secuestrarla. Cada persona que te rodea, cada anuncio en prensa, cada aplicación de tu móvil, cada minuto en la televisión, todo quiere la presencia de uno de tus focos y lo quiere de forma sostenida en el tiempo. 

	Tienes que abrir los ojos a todo esto y hacerte responsable de hacia dónde va tu atención, con criterio. Analizar cada uno de sus saltos, conocer sus costumbres y sus hábitos. Dominarlos a todos ellos. Supervisa la ruta que traza. Cuando tu atención cambie, que sea con tu consentimiento. Que sea porque aceptas un nuevo foco. Que sea porque pesa más ese nuevo tema en la balanza. 

	Solo así, concluyó Ricardo, tus días dejarán de ser un conjunto de cosas que se interrumpen unas con otras y que muchas abandonas y no terminas. Si mantienes el foco, el público se quedará atento en el teatro porque estás haciendo una obra bonita, la obra de tu vida.

	 

	Te invito ahora a detenerte un rato, pensar por un momento en tu vida y crear un plan de acción. Dejar unas líneas escritas que te puedan servir de recuerdo en cada uno de tus días, algunas frases a modo de aviso, de alerta o de guía. Unas pautas muy concretas para asegurar que haces las cosas mejor.

	Una vez las tengas, hay algo relacionado con esto que acabas de ver, de lo que me gustaría hablarte. Presta de nuevo mucha atención. Quiero charlar contigo de otro tema. Quiero explicarte esta técnica: “El Reencuadre”.

	 

	La técnica: El Reencuadre

	En psicología llamamos reencuadre a una técnica psicológica consistente en cambiar la atención desde unos pensamientos que nos generan malestar, a otros neutros o incluso positivos, dentro de una misma situación.

	Reencuadrar significa variar el marco de atención y es una habilidad que podemos aprender, practicar y desarrollar desde que aprendemos a hablar. También puedes enseñar a tus hijos/as a aplicar el reencuadre en sus vidas para que sean más felices.

	 

	Para que me entiendas mejor qué es esto del reencuadre, piensa en una imagen de un paisaje, el que tú elijas. Quizá uno que hayas visto alguna vez en tu vida o puede ser también uno que crees ahora una imagen mental inventada. Dentro de una misma situación, podrías coger una lupa y quedarte un rato mirando fijamente una parte de ese paisaje que tienes en tu mente. Podrías analizarla con detenimiento, cada color, cada textura, cada forma. Por ejemplo, tu lupa te podría mostrar una zona en el centro de tu imagen ¿Qué verías en ella?

	Pero tú tienes la lupa en la mano y puedes cambiarla de zona. Puedes mover la lupa hacia la parte de la derecha y entonces pasarás a ver otra zona específica de tu cuadro. Puedes decidir quedarte con esa parte del paisaje y analizar sus colores, su textura, su forma y estar todavía más tiempo mirando esta imagen. 

	A nivel psicológico tienes una capacidad similar a lo que acabas de hacer ahora. Dentro de una misma situación puedes cambiar tu foco de atención de unos pensamientos negativos, a otros pensamientos que generan emociones diferentes, más beneficiosas para ti.

	Imagínate que te ibas a ir de vacaciones, pero has perdido el tren. Eso hace que tengas que esperar 3 horas más en la estación a que salga el siguiente tren. Muchas personas se enfurruñarían con los brazos cruzados en un banco de la estación, pensando continuamente en lo desgraciados que son. Otras, apartarían enseguida el enfado repentino que causa la frustración y encontrarían en esa situación una buena oportunidad para terminar el libro que llevan consigo, o para efectuar varias llamadas que llevaban posponiendo hace días.

	El reencuadre es entender las situaciones como son: neutras y que somos los humanos los que ponemos las etiquetas a las situaciones y como tal podemos cambiar las etiquetas que ponemos. 

	Tú sientes lo que tú eliges pensar

	Si te das cuenta de que tú eres quien decide ponerle etiquetas a la situación de perder el tren, puedes ver para qué puedes aprovechar ese tiempo. De ese modo tendrás a tu cerebro en una disposición de crear, en lugar de en una disposición de destruir. Reencuadrar significa cambiar el foco de atención por otro enfoque que sea más útil y beneficioso para ti.

	Las situaciones no son ni positivas ni negativas, pero tu cerebro tiende a poner esas etiquetas.

	El reencuadre significa que voluntariamente puedes cambiar la etiqueta que pones a una situación. El foco lo manejas tú. Hacer que el foco se mueva es tan solo una decisión tuya y, si lo mueves, la zona que se ilumina es otra, la atención cambia y con ello el pensamiento cambia.

	 

	Louis Hay, una famosa escritora norteamericana, ponía un ejemplo fantástico de reencuadre en uno de sus libros: “Usted puede sanar su vida”. En sus páginas habla de la gente que tiene odio hacia sus padres, quizá porque los padres no han sabido tener el comportamiento que como hijo o hija uno espera de ellos.

	La autora, haciendo un buen ejemplo de reencuadre, afirma que las personas somos almas que vamos vagando por el universo antes del momento de nuestro nacimiento. Para nacer, el universo trata de averiguar de qué padres podríamos aprender aquello que debemos todavía aprender en el transcurso de nuestra evolución como almas. Para eso, selecciona con esmero los padres que llevan a cabo conductas determinadas para aprender de ellas. Ese comportamiento que vemos inicialmente como muy inadecuado de unos padres, reencuadrándolo, pasa a ser repentinamente un factor del que nosotros tenemos que aprender algo para nuestro propio desarrollo. De ese modo, según Louise Hay y otros autores y religiones, vas madurando tu alma vida tras vida.

	 

	Por ejemplo, imagínate que tu madre pierde los nervios y chilla cuando se enfada. ¿Podrías tú aprender algo de una persona viendo ese comportamiento? Por ejemplo, ¿podrías aprender el efecto negativo en otras personas de perder el control, o tus nervios? Imagina que es tu padre el que no te da muestras de cariño nunca y además se vuelve violento porque bebe alcohol con frecuencia ¿puede ayudarte eso a valorar la importancia que tiene que tú le ofrezcas muestras de cariño a tus hijos, o que rechaces el alcohol por el efecto que produce? Mi planteamiento es que “desde luego que sí”. 

	De acuerdo con Hay, quizá hayas sido un alma que, vida tras vida, no acaba de entender la importancia que tiene transmitir afecto a las personas cercanas, o has sido adicto y el universo ha querido (a través de tu padre) generarte un aprendizaje que llevarás desde ese momento contigo.

	No pretendo generar aquí un debate sobre si existe o no la reencarnación. Más bien quiero que veas cómo la técnica del reencuadre puede incluso cambiar tus emociones de odio hacia otras personas y poner en su lugar otras emociones contrarias: de afecto, comprensión o incluso de agradecimiento.

	Hay algunos libros de psicología y autoayuda escritos por personas a las que les han sucedido situaciones como el diagnóstico de una enfermedad crónica. En algunos de esos libros puedes leer cómo el diagnóstico les ha servido a algunas personas para darle de verdad significado y un sentido a sus vidas. Es un ejemplo de cómo algo tremendamente negativo puede reencuadrarse para ser interpretado de una manera más beneficiosa.

	Si algo que puede ser tan traumático puede reencuadrarse de esta manera, seguramente te resulte más sencillo ver cómo se podrían reencuadrar las situaciones cotidianas de tu vida que te generan emociones negativas de menor calibre. Por ejemplo, has quedado con un amigo y se retrasa. Cuando le llamas por teléfono ante la demora, te dice que lo siente, que se ha olvidado totalmente de ti. Como eso te daña el ego, tiendes a atacar a tu amigo diciéndole “no me aprecias lo suficiente, si lo hicieses te habrías acordado de mí”. Si coges las riendas de tus emociones, haciendo un reencuadre, puedes pensar: “me han dado plantón, pero voy a tratar de aprovechar esta hora que se me ha quedado vacía para algo que resulte beneficioso, como ir a mirar cámaras de fotos para mi viaje”.
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	Haz que los demás brillen

	Otra de las magníficas enseñanzas del profesor de teatro tenía que ver con la forma de actuar de los actores. En una ocasión nos reunió a todos después de una de sus magníficas clases. Nos sentamos de nuevo en semicírculo, con él de pie a nuestro lado. Nos dijo:

	–Hay veces en las que en las obras contamos con actores o actrices realmente experimentados. Hay personas que en interpretación son tan expertas que con tan solo escucharlas se te ponen los pelos de punta por tanta grandeza. Pero a lo largo de los años en contacto con el mundo del teatro he aprendido que el actor que logra que la obra sea de verdad un éxito es aquel que se esfuerza no por hacerlo extraordinariamente bien, sino por reforzar el papel que hacen sus compañeros y no él. Cuando un actor se preocupa genuinamente por guiar la atención del público hacia el otro actor, o incluso por cubrir a un compañero para que el público no detecte que se ha cometido un fallo en el guion. 

	Este profesor de teatro me decía:

	“Cuando estés en el escenario de la vida dedica una buena parte de tu energía a hacer brillar a las personas que tienes a tu alrededor. Haz que la gente las estime, habla bien de ellas, dirige amor incondicional e incluso cúbrelas cuando se equivoquen. Evita señalar el error como otros harían. Minimiza las equivocaciones y procura que la gente se centre en las virtudes de los demás”.

	¿Cómo puedes hacerlo de forma concreta? Sigue estos 8 pasos que te invito a subrayar:

	 

	1.- Reconoce cuando otra persona ha hecho o dicho algo que consideras muy interesante. Díselo. Dile: “eso es una gran idea, ¿sabes?”, o “eres una persona muy inteligente”, “me encanta pasar tiempo contigo”, o “Te admiro”. Díselo sinceramente. Cuando alguien lo hace así, te agrada. Es la mayor motivación que le puedes generar a las personas. Desarrollar el hábito de decir cosas buenas es una de las costumbres que más bienestar genera, a la gente le agrada. 

	 

	2.- Señala lo que has aprendido de ella y para qué te va a servir.

	A la gente le gusta notar que provocan cambios en los demás, sobre todo cuando esos cambios son nuevos aprendizajes. Cuando algo útil se aprende, el cambio es para siempre. Así que hazle ver a las personas lo que te han enseñado. Diles cosas como “cada vez que hago la receta que me enseñaste mis invitados se chupan los dedos”, o “ahora ya sé cómo mantener mejor la calma, gracias a este consejo que me diste”, o “gracias a tus ánimos he perdido mis miedos”

	 

	3.- Ofrécele los recursos que estén en tus manos para que alcancen sus propios objetivos. Cuando una persona tenga claro a dónde quiere llegar y tú tienes la posibilidad de facilitarle el camino, hazlo sin dudar. Ofrécete a facilitarle el trayecto, revisa qué está en tus manos para que esa persona lo logre y adelante con ello. Puede ser desde algo tan sencillo como llevarle a algún sitio, presentarle a alguna persona especial, enséñale habilidades que sabes que le van a hacer triunfar.

	 

	4.- Habla bien de otras personas que no están presentes. Acostúmbrate a resaltar los talentos de otras personas, de forma genuina y desinteresada, de forma frecuente y sin esperar a cambio nada.

	 

	5.- Ayuda a crear relaciones entre personas que crees que les puede venir bien, sin buscar una comisión o una rentabilidad personal. 

	Hace unos años un director de cine se puso en contacto con un buen amigo mío, actor. Realmente no quería contratarle, sino contratar a una antigua compañera de él. Le escribió diciéndole que tenía interés en contratar a esa actriz que conocía. El director le indicó que si conseguía contratarla el salario de ella sería de 10.000 dólares, por poco más de un mes de trabajo. Hay personas que ante situaciones así lo primero que buscan es qué tajada se pueden llevar por mediar y no está mal hacerlo. Son las normas del mercado. Los intermediarios tienen la posibilidad de llevarse una comisión, al menos del diez por ciento del salario. Mi amigo sin embargo les puso en contacto, e incluso le hizo de traductor, solo por el placer de notar que estaba ayudando a su antigua compañera a progresar en su vida laboral. Apartar la idea de buscar siempre una rentabilidad propia ayuda a hacer brillar a los demás.

	 

	6.- Si en la realización de un proyecto tuyo han participado otras personas, no te olvides de distribuir el reconocimiento siempre entre todas ellas. Incluso entre aquellas que tengan un papel más secundario o accesorio. No dejes a ninguna. Agradece, valora y destaca su ayuda.

	 

	7.- No te escaquees para ayudar a otros. Hay veces en las que ayudar a otras personas no será tu obligación, pero si las ayudas les estarás facilitando la vida. Aprovecha esa oportunidad. Todos hemos tenido en alguna ocasión un amigo que tenía que hacer una mudanza, o un colega que estaba atravesando por una ruptura matrimonial, o quizá también un compañero de trabajo que no tiene con quién dejar a su gato para irse de vacaciones. Toma la iniciativa para que cuenten contigo. Hazlo no por obligación. Hazlo por el gusto de facilitarle la vida a tu amigo.

	 

	8. Anima a los demás a que hablen de sí mismos. Para casi todas las personas su tema favorito es su propia vida. Es el tema que conocen más y el tema del que más disfrutan hablando. Descubre las pasiones que tienen tus interlocutores, lo que les motiva, sus intereses, sus preocupaciones. Escucha con atención y aliéntales a que se extiendan en anécdotas de su vida, en experiencias vividas, en sus ideas de futuro. Demuestra un interés genuino por la vida de los demás. Para que te resulte fácil, recuerda que si pasas una hora con una persona y eres tú quien habla durante esa hora, tú no habrás ganado nada porque todo lo que has dicho ya formaba parte de ti antes. Si durante esa hora es la otra persona la que ha estado hablando, tú habrás sumado sabiduría, habrás descubierto cómo reacciona esa persona, incluso puede que hayas aprendido cosas que no sabías. Es fácil que eso suceda si eres tú el que escucha y no tú el que todo el rato comenta. Por eso, escuchar a la otra persona no solo te da ventajas para despertarle simpatía, sino que también da mejor resultado en tu propio desarrollo personal. 

	 

	Estos 8 puntos se pueden resumir en “ser amables”. Ser todo el rato amables con los demás genera satisfacción y felicidad en la vida, porque la vida te refleja aquello que le da, como si fuese un espejo. Cuando la amabilidad es un pilar en tus valores personales, es tu columna vertebral, la felicidad se yergue por sí sola, sin más. Potencia entonces tu amabilidad. 

	La importancia de ser amables con las personas radica también en la huella de memoria que vas a dejar en ellas. Hay una regla psicológica que dice que la gente se olvidará de lo que dijiste, o de lo que hiciste, pero lo que recordarán de ti, quizá toda su vida, es cómo las hiciste sentir. 

	¿Lo vemos? Piensa ahora en alguna persona con la que no hayas tenido contacto en años. Quizá algún profesor del colegio, o la persona a la que le diste tu primer beso. Trata de recordar algo que te haya dicho alguna de estas personas, alguna frase concreta. Seguramente te resultará difícil. ¿Cuesta?

	Ahora trata de recordar cómo te hizo sentir. ¿Qué emoción recuerdas de cuando estabas con ella? Seguro que ahora la respuesta viene de forma más rápida y concreta. ¿Es así? 

	Las personas que pasan por nuestra vida van dejando cosas en nosotros. Algunas nos marcan con alguna frase que conservamos de por vida, otras nos enseñan un comportamiento específico que guardamos en la memoria. Pero lo que más permanece, sin lugar a dudas, lo que se queda para siempre, es cómo nos han hecho sentir. 

	Haz que tu objetivo sea actuar con tanta amabilidad y cariño que ese sea el recuerdo que dejas en las personas que la vida te pone en el camino. 

	Hay veces en las que te cuesta especialmente ser amable con las personas con las que te cruzas. Puede que tengan un comportamiento rudo, seco, distante, o incluso un tanto violento. ¡Puede que sean gentuza! Recuerda en estos casos que nunca sabemos las batallas internas que cada uno lucha. Todos tenemos una historia personal que el mundo no conoce y que se encuentra detrás de cómo actuamos. Ser sensible al efecto que tiene lo desconocido en otros y ser en todo momento cortés con ellos, es un signo de respeto. Veámoslo en este relato:

	 

	Era el octavo día seguido que llovía y Clara, redactora en un importante periódico, permanecía sentada frente a su ordenador en la mesa más cercana a la ventana. Las gotas golpeaban furiosas el cristal. Clara perdía la mirada en esa gota que yacía, estática, en el centro de la ventana. En esa posición inmóvil ni la gota ni ella misma parecían tener vida. 

	Era mediodía. Su compañero se acercó para avisarla de que se bajaba a comer. Clara ni contestó, como cada día desde hacía poco más de una semana. Su compañero esta vez no insistió. Le hubiese gustado saber porqué Clara parecía molesta con él, que ya casi no le hablaba. Pero no le dijo nada y se marchó. 

	Sin duda los pensamientos de Clara estaban más allá de aquella ventana en la que perdía la mirada. 

	¿Por qué a ella? Se repetía Clara en silencio, ¿por qué ha tenido que ser a ella?

	Rosa era su mejor amiga, o al menos lo fue hasta hacía ocho días, la misma tarde que comenzó a llover y en la cual un camión acabó con su vida. 

	Dice quien lo vio que fue culpa de Rosa, que cruzó corriendo sin mirar. Llevaba el paraguas abierto cubriendo el agua que la golpeaba de frente y no lo vio. El camión dio un frenazo en la carretera, sus ruedas resbalaron como si el asfalto fuese jabón mojado y no consiguió detenerse a tiempo. No lo hizo hasta muchos metros más adelante, pero ya era tarde para ella.

	Parecía irreal ahora que lo recordaba. Era como un mal sueño, de esos en los que cuando uno se despierta siente un alivio al ver que no es verdad. Pero esta vez sí lo era, sí era verdad. Cada mañana desde ese trágico día Clara se despertaba sabiendo que su amiga ya no estaba, que Rosa había muerto.

	Recordó una vez más cada instante de aquel día. Recordó cómo sus padres le daban la noticia, recordó el funeral, al que habían acudido todos sus amigos. Sintió entonces cómo rompía la promesa que se había hecho de no llorar más por ella. Poco a poco una lágrima cayó por su mejilla, a la cual siguió otra y otra más acompañadas todas de un llanto mudo que luchaba por no salir. Fuera seguía lloviendo y el sonido de las gotas contra la ventana camuflaba la respiración agitada de la joven Clara, que se había quedado sola en la redacción. Estaba tan desconsolada…

	Varios minutos después Clara secó sus lágrimas, respiró hondo y se levantó. Caminó sobre la moqueta azul de la redacción del periódico, en dirección al comedor de la empresa. 

	Un día más, se sentó sola, dejando de lado a su compañero, que cada vez estaba más convencido de que Clara estaba molesta con él, irritada por algo que habría hecho. Las contestaciones secas y distantes lo probaban. Eso y que no le diese ni los buenos días por la mañana. 

	A lo largo de los siguientes días su compañero empezó a no saludar a Clara, tampoco la avisaba cuando bajaba a comer y cuando Clara no le respondía él más se enfadaba.

	No era consciente de que nada tenía que ver con él. Clara estaba luchando su propia batalla.

	 

	Todos luchamos día a día nuestras propias batallas. Todos tenemos familias rotas, conflictos en el trabajo, parejas que no nos hablan. Como se suele decir: “en todos los lados se cuecen habas”. 

	Cuando mires a alguien a los ojos y veas que no te respeta, trata de ir un poco más allá de su comportamiento, un poco más de su mirada, un poco más de su ofensa. Puede que no haya tenido una vida fácil. Puede que debajo de su piel haya viejas heridas sangrantes. Llénate de comprensión y empatiza, rechaza convertirlo todo en una batalla. Todos tenemos nuestras propias miserias, algunos incluso a manos llenas. Te lo digo por propia experiencia. 

	Esa persona que no te trata bien, seguramente esté haciendo todo lo posible por dar lo máximo de ella, por ser lo mejor que pueda. No lo logra, pero lo intenta, quizá no encuentra el modo, ni la vida le ha entregado las herramientas. 

	Sé condescendiente, trata de soltar las armas. Cada uno hacemos lo posible y a veces eso es nada. A veces no tenemos la forma, pero que ni por un segundo se te olvide: La gente no es mala por naturaleza. La gente hace lo que puede y si alguna vez alguien te hiere, antes de responder con dureza, piensa que “bastante tiene con lo que tiene”.

	 

	“Todos tenemos una historia personal 

	que el mundo no conoce

	y que se encuentra detrás de cómo actuamos”
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	Atrae la felicidad

	 

	El Imperio Romano

	Me encanta que me cuenten historias vinculadas con las antiguas culturas. Mi preferida siempre ha sido la del Imperio Romano. Fue uno de los imperios con más cobertura y uno de los hechos históricos más conocidos del ser humano. Cada vez que sus soldados se dirigían hacia nuevas aventuras para conquistar naciones más allá de sus fronteras, construían calzadas por las que luego transportaban cuadrigas, maquinaria de batalla y tropas enteras. Una vez construidas y ganadas las guerras, esas calzadas eran aprovechadas para facilitar el retorno de los soldados a sus casas y el futuro comercio de bienes y mercancías con las nuevas tierras conquistadas.

	Gracias a las calzadas romanas, los soldados se podían desplazar a lugares lejanos con una rapidez nunca vista en la historia hasta esa etapa. Caminaban ágiles sobre ellas, a un ritmo mucho mayor del que lo harían si tuviesen que atravesar campos, ciénagas o tierras de labranza.

	Cuenta la historia que cuando los romanos transitaban por esas vías empedradas acostumbraban a dejar suelto en uno de sus bolsillos al menos un par de monedas metálicas. Quizá unos sestercios, denarios o dos piezas de plata. Eso hacía que sonasen entre ellas al ritmo del paso de los soldados. Era una vieja costumbre basada en su idea de que “el dinero llama al dinero”, una expresión que todavía continúa en nuestros días. Su idea sugería que cuando las monedas sonaban en sus bolsillos, “es una forma de llamar a más dinero para que este acuda”, decían. Por lo tanto, una manera de atraer más riqueza era hacer que se notase que llevaban esas monedas encima. 

	Me encanta esta historia porque siempre he creído que existe una cierta ley que podríamos llamar “Ley de la Atracción”. Una atracción que va más allá de las monedas. Una ley basada en que generar ciertos pensamientos en tu mente va a lograr que cosas similares a ellos se muestren delante de ti en un tiempo, o aparezcan en tu camino de repente. De ello estoy convencido. 

	 

	Por eso en este punto es importante que reflexiones sobre qué tipo de pensamientos tienes. Puede que muchos sean negativos como quejas, arrepentimientos, culpa, odio almacenado, deseos de venganza o resentimiento. Si eso es lo que piensas, eso es lo que atraes. 

	La fuerza de la atracción se invocaba en los romanos y sigue teniendo su sentido después de miles de años. Has de ser consciente de la forma y el contenido de lo que piensas y cuidarlo como quien cuida un niño. Has de ser consciente del efecto que causa en ti tu pensamiento y rechazar aquello que te va a hacer daño.

	 

	Para analizar esto más en profundidad piensa en alguna persona que consideres que tiene suerte en la vida. Quizás alguien próximo a ti, de tu entorno, alguien a quien creas que le pasan cosas buenas. Una persona que tú pondrías como ejemplo si te piden que elijas a alguien que tiene suerte. Puede ser algún compañero de trabajo, algún amigo, algún familiar cercano. ¿Lo tienes? Si te paras a pensar durante unos minutos en esa persona, quizá recuerdes algunos momentos de interacción en los que has podido ver cuál es su forma de pensar, su actitud. Ahora, dime ¿se trata de una forma de pensar que definirías como más bien positiva o más bien negativa? ¿Como centrada en la queja o centrada en la propuesta? ¿Crees que es una persona que tiende a criticar o que tiende a halagar? ¿Es una persona huraña o más bien risueña? ¿A cuál de estos dos polos se acerca más?

	He realizado estas preguntas a muchos amigos y es cierto que en algún caso he encontrado a gente con suerte que tiene un pensamiento más bien negativo. Efectivamente, así ha sido. Pero la regla más frecuente es que todos me digan que la gente con suerte destaca por tener un pensamiento más bien positivo, que es su tónica habitual. ¿Acaso la forma de pensar de las personas afecta a su destino? ¿Es normal? De eso no me cabe duda. 

	 

	Cambiar el pensamiento no siempre es como encender un interruptor de la luz, que das un empujoncito sobre ese botón y la luz se enciende. No, no es así. Muchas veces controlar lo que piensas es mucho más difícil porque la fuerza del hábito te puede y requiere constancia y paciencia. 

	 

	Es necesario que te lo propongas con firmeza, que elabores un plan y lo sigas al pie de la letra. No permitas que pensamientos catastróficos o pesimistas pasen por tu mente y si alguna vez lo hacen, que lo harán, al menos que no se queden, que no echen raíces. Cada vez que pase uno por tu cabeza, deja que se vaya sin hacer ningún esfuerzo, no lo frenes ni te recrees, porque muchas veces no hacemos más que darle vueltas y más vueltas. Ese pensamiento pasa embadurnado en aceite, resbala, no se detiene, lo sueltas. No te quedas con los pensamientos catastróficos que te alertan de que todo va a salir mal, que auguran que algo no va a funcionar o que otras personas están ahí para hacerte daño. Te quedas con los pensamientos que predicen futuros agradables, logros, amor de los demás y sobre todo bienestar. Te quedas con los pensamientos que te aportan y te apartas de los que te sobran. Te quedas con los que suponen un beneficio en tu camino, porque esos van a resonar, igual que hacían las monedas de los romanos. Van a atraer más pensamientos positivos, riqueza de espíritu y un bienestar que disfrutarán cada una de las células de tu cuerpo. Se llenarán así de paz y lo harás en primer lugar aprendiendo a romper las barreras hacia la felicidad.

	 

	 

	 

	Las 4 barreras hacia la felicidad

	Para lograr con más facilidad lo que te acabo de plantear en las anteriores páginas tienes que incrementar ahora la atención que le prestas a lo que yo llamo las cuatro grandes barreras. Son muros gigantes que te apartan y separan de la felicidad. Son frases que cuando aparecen se muestran tan, tan creíbles que te dan ganas de abandonar de inmediato por considerarlo inaccesible. Cuando aparece alguna de ellas, te desmotivas al máximo. Te hacen que no quieras ni siquiera intentarlo. Son tan importantes y ocupan tanto espacio que cuando aparecen te sientes mal y no vas a querer dar ni un primer paso. Con ellas llega un vacío de energía total. 

	Es importante que las reconozcas cuando aparezcan. Toma nota de ellas. Sé sensible a su presencia. Son estas:

	 

	
		No soy capaz.

		Yo nunca he sido así.

		Es algo que no puedo cambiar.

		No lo sé.



	 

	Estos son pensamientos con los cimientos tan anclados en nuestro pasado que hasta el golpe más enérgico en muchas ocasiones no consigue moverlos ni un pedazo. Se mantienen enteros, ilesos, a menos que seas verdaderamente consciente de que los cuatro son, la mayoría de las veces, puras mentiras que se inventa tu cerebro para quedarse como está, para no cambiar. Porque los cambios implican que tenga que gastar energía y uno de los principios que mantiene el cerebro es preservar toda la energía posible. Por eso estos pensamientos se mantienen, a pesar de que sean puras mentiras.

	 

	1.- “No soy capaz”

	A ver, no quiero apoyar aquí el manido discurso de que tú puedes llegar a ser todo lo que te propongas y que nada te va a detener si te lo propones de forma firme y constante y bla, bla, bla…, porque no es así. Claro que te pueden detener cosas y claro que hay cosas que jamás vas a ser capaz de hacer. No nos engañemos. Tienes tus limitaciones igual que las tenemos todos. Pero igual de cierto es que, en muchas ocasiones, has cambiado en ti aspectos que creías que no ibas a ser capaz jamás. Así que aceptemos que ciertamente tienes algunas limitaciones, pero que no son tantas como crees, ni todas ellas son verdad. 

	Piensa en algunas de las veces en las que el “no soy capaz” se ha presentado en tu vida, toma algunos ejemplos concretos. Recuérdalos bien. Estoy seguro de que han sido varias las situaciones en las que te han dado ganas de abandonar porque pensabas que no podías. Has roto incluso a llorar. Quizá ante algún examen, algún trabajo, algún cambio de ciudad,  alejarte de tu familia, o dar el paso y declararte a la persona que te gustaba más. Tu vida está llena de veces en las que has tenido que ponerte de puntillas y estirarte mucho para llegar un poco más arriba. Has tenido que medir la profundidad de un charco saltando con los dos pies a la vez porque no había otra alternativa ni ibas a tener otra oportunidad. Has sobrepasado tus fronteras, te has arriesgado, has vencido miedos y has avanzado un poco más. Te has superado cientos y cientos de veces a pesar de ese injusto pensamiento de “no soy capaz”, que tiempo después te dabas cuenta de que no se correspondía con la realidad.

	Así pues, te invito cuando llegue, en primer lugar a reconocerlo. Incluso a darle la bienvenida: 

	“Ya está aquí, señor No Soy Capaz. Bienvenido. Esperábamos su asistencia. Ha llegado usted muy pronto. Por favor, no se siente. No se quite ni el abrigo, no va a estar mucho tiempo conmigo”.

	Una vez reconozcas que ha llegado el pensamiento, inspira, espira, apunta el foco de tu atención hacia todos los motivos que tienes para poder alcanzar tus metas. Traza un plan de acción dividido en pasos concretos, fases o etapas. Anota los recursos que necesitas para superar todos ellos. Selecciona cuáles de ellos ya manejas y en cuáles otros necesitarás ayuda externa. Luego selecciona cuál va a ser el primero y avanza. Lleva un registro de lo que pasa, como si fuese un diario de bitácora. Hay veces que hace falta reajustar el plan sobre la marcha. Si eso es así, tenerlo por escrito facilita que corrijas el programa y que la incertidumbre se mitigue. Una vez lo hagas, prosigue. 

	 

	Un ejemplo de conversación real:

	–Tendría que decirles a mis padres que quiero abandonar la carrera y dedicarme a lo que me hace feliz, que es la música. –comenta el paciente.

	–¿Y qué te lo impide? –le responde el terapeuta.

	–No soy capaz. 

	–¿No eres capaz?

	–No. Lo he intentado varias veces pero no reúno el valor de decírselo en persona. Cuando lo he pensado, me he puesto a llorar a solas en mi habitación. Me ha faltado valor, no me salía ni la voz.

	–¿Qué opciones tienes?

	–Supongo que ninguna. Resignarme, desgraciadamente.

	–Antes has dicho que no podías decírselo en persona y te entiendo porque esas cosas cuestan. ¿Hay alguna otra opción?

	–Pues no sé… ¿Por carta quieres decir?

	–No lo sé… ¿qué opinas de esa opción? ¿Está bien?

	–Pues en principio podría ser. Lo verían como algo extraño, que les escriba una carta a mis padres, pero a mí me ayudaría a darles esa noticia.

	–¿Y eso es importante para ti?

	–Sí, lo es. 

	–¿Te gustaría escribirla a solas, o prefieres hacerlo aquí con mi ayuda?

	–Pues… Creo que la escribiré esta noche en mi habitación y antes de entregársela me gustaría que la leyeras. ¿Puede ser?

	–Claro. Sin duda. 

	 

	En esta conversación has visto una transformación de un “no soy capaz”. Detrás de él suele encontrarse un logro, un progreso, un avance para estar un paso más lejos. ¿Y de quién depende esto?

	 

	2.- “Yo nunca he sido así”

	Es el segundo de los frenos, la segunda gran barrera. Tu pensamiento te muestra que no vas a ser capaz de lograr un cambio porque nunca has actuado de esa otra manera. Esto es solo una verdad a medias. Que nunca hayas sido así solo justifica tu pasado y tu presente, pero para predecir tu futuro no va a ser en absoluto suficiente. 

	A lo largo de los años tu vida ha estado llena de progresos y de cambios, desde que andabas a gatas y quisiste dar tu primer paso, desde que de adolescente vestías una ropa, o tenías un peinado y de adulto decidiste pasar a otro y cambiarlo, desde que en ocasiones chillabas a alguien en tu casa que te molestaba y aprendiste que esa actitud agresiva no valía en el trabajo. Tu vida ha estado llena de veces en las que has tenido que aprender a ser de otra manera y no pasa nada. Eso no es ni renunciar al ser, a la esencia, ni tener por ello que pasar un mal trago. Es adaptarse, fluir y aceptar cosas nuevas. El cambio es parte de la vida, es parte de la propia naturaleza. Así que identifica ese “Yo nunca he sido así” cuando aparezca y no permitas que te detenga.

	 

	Un ejemplo de conversación real:

	–Otra vez me he pasado el fin de semana entero cuidando de mis sobrinos. Lo odio. –comenta el paciente.

	–¿Y por qué no le dices que “no” a tu hermana cuando te lo pide? –le responde el terapeuta.

	–Es que me lo pide como un favor y ella es la mayor.

	–¿Entonces hacerlo es tu obligación?

	–No, supongo que no. Quizá ella no sabe ni que me molesta porque nunca le pongo pegas.

	–Ya, pero eso hace que no puedas disfrutar de tu tiempo libre, ¿es así?

	–Sí, es horrible.

	–¿Y si empiezas a ponerle algún límite?

	–¿Límites? Es que yo no soy así. Siempre he estado ahí para ella.

	–Eso es. Y eso te ha gustado en muchas ocasiones. Pero hasta cierto punto, ¿no? Más allá de eso te hace sufrir, por lo que me dices.

	–Sí, eso es. Pero no sé qué hacer. Yo no soy así. Nunca he puesto límites.

	–¿Qué pasaría si este fin de semana se los pusieses?

	–Me diría que soy egoísta porque no la aviso con tiempo para que se organice de otra manera.

	–Ok. Es comprensible. ¿Qué pasaría si le dices que el mes que viene solo podrás estar con tus sobrinos un fin de semana?

	–Ummm… Eso estaría bien. Quizá me preguntase el porqué

	–¿Y qué le dirías?

	–Que necesito algo de tiempo para mí.

	–¿Y ella lo entendería?

	–Es que lo tiene que entender. Yo necesito tener vida.

	–Eso es muy muy cierto. Todo el mundo lo necesita. ¿Cuándo puedes hablar con ella?

	–La voy a llamar esta noche mismo para que no me diga que la aviso sin tiempo.

	–Me parece buena idea. Te aconsejo, por último, tomar algunas notas antes de llamarla, hacerte como un esquema, para saber qué le vas a decir, en qué orden y cómo vas a mantener tu punto de vista si ella se queja algo, lo rechaza u objeta.

	–Sí, tiene sentido. Lo haré de esa manera.

	 

	3.- “Es algo que no puedo cambiar” 

	Esta es la tercera trampa de tu cerebro. Pensar que no está en tus manos es de algún modo una forma encubierta de liberarte de toda responsabilidad. Nos pasa cuando escuchamos hablar del cambio climático, de la guerra de Siria, o del hambre en África. Cuando lo ves en los telediarios te surge por empatía un cierto agobio personal, pero enseguida tu cerebro crea este tipo de pensamiento: “no está en tus manos” y eso genera una sensación de distancia, una liberación de la carga emocional como si no fuese cosa tuya proporcionar alguna ayuda porque no puedes realmente hacer nada de nada. 

	No quiero decir aquí que eso esté bien o que esté mal, ni entrar en polémicas con esos temas. Lo que trato de transmitir es que si tu cerebro crea el pensamiento de: “Es algo que no puedo cambiar”, el resultado a corto plazo es tranquilidad ante la noticia. Sin lugar a dudas, mucha más que si pensases: “haz algo, está en tus manos, hazlo ya, es tu culpa y tu responsabilidad”.

	Lo cierto es que tu cerebro pone esa excusa casi todos los días y aunque el resultado sea que en ese momento concreto se alivia, hay veces en las que esto te viene realmente mal. Buscas relajación a corto plazo, pero logras con ello que un problema se enquiste, lo alargas en el tiempo, mantienes el malestar y el sufrimiento y todo por pensar que tengo que aguantarme así porque esto “es algo que no puedes cambiar”.

	Mi consejo aquí es que analices con más esmero esa situación, que valores si realmente hay algo que sí está en tus manos, si te has venido escaqueando de tu responsabilidad. Pero que ahora cojas las riendas, analices que sí está realmente en tus manos y des justo y exactamente esos pasos, sin esperar más.

	 

	Un ejemplo de conversación real:

	–He tenido una semana realmente horrible. Me ha echado una bronca mi jefe. –comenta el paciente.

	–¿Qué ha pasado? -le responde el terapeuta.

	–Pues que le he levantado la voz a un cliente. Me ha sacado de quicio. 

	–¿Y eso?

	–Me insistía en devolver una prenda después del plazo máximo que damos en la tienda, que es un mes.

	–¿Y por eso le has chillado?

	–Sí, bueno, por eso y porque ya me levanté con mucha ansiedad esa mañana. Notaba mi cuerpo acelerado, a veces me pasa. Es algo que no puedo cambiar.

	–¿No puedes cambiar tener menos ansiedad?

	–No. No sé… Es que eso va con uno, ¿no?

	–¿Cómo lo has intentado hasta ahora que no te haya funcionado?

	–Pues no de muchas maneras, la verdad. A veces salgo a pasear.

	–¿Y nada más?

	–No, nada más.

	–¿Es importante para ti rebajar tu nivel de ansiedad?

	–Sí, claro. Mucho. Ojalá pudiera.

	–Yo te puedo ayudar, pero solo si tú puedes dedicarle a mi plan cinco horas a la semana de trabajo en casa. ¿Podrás?

	–Sí, claro. 

	–Pues vamos a actuar de diferentes formas. Por una parte, empezaremos un entrenamiento en inteligencia emocional que va a lograr que seas cada vez más consciente de tu estado emocional. Haremos también una terapia cognitiva que te enseñará cómo cambiar los pensamientos que te adelantan amenazas por otros más sanos para ti. Por último te enseñaré un ejercicio de relajación que llevo usando muchos años con mis pacientes y que, en tan solo tres semanas, te va a proporcionar unos resultados muy intensos de tranquilidad. ¿Cómo lo ves?

	–Muy bien. Con todo eso estoy seguro de que voy a poder mejorar.

	 

	4.- “No lo sé”

	A lo largo de estos años como terapeuta me he dado cuenta de que las personas crean una cuarta barrera más que las separa de su felicidad. Esto que te voy a contar realmente no lo he aprendido en ninguna asignatura de mi carrera de Psicología, ni tampoco en ningún otro libro de tratamientos, ni de medicina. La cuarta barrera la forman los pensamientos de “No lo sé”. La experiencia me ha enseñado que estas afirmaciones esconden algo muy cotizado. Tanto que yo hasta me alegro cuando encuentro una respuesta de un paciente: “no lo sé”. Es tan, tan valioso que yo a los “no lo sé” les he empezado a llamar en la terapia “los grandes tesoros”. Al igual que un explorador, me alegro cuando al excavar se descubre y aparece uno de ellos.

	Para mí un “no lo sé” es una forma que tiene la mente de protegerse. Cuando siente que la están atacando y quiere librarse de tener que responder, genera una afirmación sencilla y rápida: “no lo sé”:

	En mis primeros meses trabajando como psicólogo, cuando un paciente me decía “no lo sé” yo seguía con la conversación cambiando de tema y analizando otra área totalmente diferente. Asumiendo que ese “no lo sé” era real y que no había ninguna información que se pudiese obtener ahí. Pero la práctica clínica me enseñó que detrás de todos los “no lo sé” que yo obtenía como respuestas a mis preguntas se escondía una valiosa información. Cuando yo volvía a preguntar sobre lo mismo y le pedía al paciente que pensase su respuesta, lo que me encontraba era que una enorme puerta se abría dando paso a un avance en su tratamiento y recuperación.

	¿Por qué el cerebro responde con “no lo sé”? Yo estoy convencido de que al cerebro no le gustan los cambios. Piensa que cuando un cerebro cambia pasa de un comportamiento automatizado que no le supone apenas un gasto de energía, a un comportamiento nuevo que supone esfuerzos. El cerebro trabaja habitualmente en modo de ahorro energético. Cada vez que el cerebro consigue crear una rutina automática, todo funciona solo. El cerebro puede ahí descansar y eso le resulta cómodo y práctico. Lo va a buscar. 

	Mejorar en la terapia supone aumentar el gasto de energía porque donde antes había hábitos automáticos, obliga a crear nuevos comportamientos. Aunque estos sean favorables a la evolución en terapia y se produzca por el bienestar de la persona, el cerebro no piensa en términos de felicidad, sino de ahorro energético. Por eso me he encontrado muchísimas resistencias hacia la evolución terapéutica.

	Por todo ello, cuando te topes con un “no lo sé”, dedica al menos un minuto más de reflexión para ver si encuentras una respuesta.

	 

	“El cerebro no piensa en términos de felicidad,

	sino de ahorro energético”

	 

	Un ejemplo de conversación real:

	–Me encuentro casi todos los días mal. –comenta el paciente.

	–¿Qué es lo que sientes exactamente? –le responde el terapeuta.

	–Estoy triste. Sin ganas de nada. 

	–Qué está ocasionando tus sentimientos de tristeza?

	–No lo sé.

	–¿Estás satisfecho con el tipo de vida que tienes?

	–Supongo que no.

	–¿Con qué parte de tu vida te encuentras menos satisfecho?

	–Supongo que con lo que menos, con mi relación de pareja. Llevamos doce años juntos. Desde los veinte y ahora tenemos treinta y dos. No estamos mal porque no discutimos, pero siento que no es la persona de mi vida. No me imagino compartiendo el resto de mi vida con esta persona.

	–¿Y qué sentirías si dejases la relación con esa persona?

	–Pues al principio creo que la echaría mucho en falta. Sentiría soledad. Pero al cabo de un tiempo creo que me notaría aliviado. Libre. Más ligero. Como si hubiese dejado de lado una mochila llena de piedras. Y me encontraría más feliz.

	–¿Entonces tu situación actual de pareja te resta felicidad y puede hacer que te encuentres mal casi todos los días?

	–Sí, veo que esto me pone muy triste.

	 

	En esta conversación se muestra algo que llevo años haciendo en terapia. Cuando un paciente me dice “no lo sé” le reformulo la pregunta, se la hago de otra manera, o le planteo opciones de cuál podría ser el motivo. Cualquier forma ayuda al paciente a analizar más la pregunta que le he hecho y ¿sabes lo que me encuentro? La segunda ocasión la contestación rara vez es “No lo sé” de nuevo. Normalmente es un camino abierto a explorar que nos va a marcar rápidamente unas sólidas y claras líneas terapéuticas, que cuando el paciente las sigue, el resultado es una mejoría y una evolución sustancial en el tratamiento. 

	Con lo cual, cuando encuentres un “no lo sé” no abandones la búsqueda inmediatamente cambiando de tema. Sé un poco más curioso. Ahonda y profundiza un poco más. Te lo aconsejo. Seguramente encuentres ahí, al otro lado, un tesoro de esos que no tienen precio, muy valioso.

	 

	Tras haber analizado contigo las cuatro barreras más importantes de la felicidad, me gustaría que recordases por un momento la historia del Imperio Romano y lo importante que es llevar encima contigo pensamientos positivos que resuenen y atraigan otros nuevos parecidos. Antes de seguir avanzando, te recomiendo hacer un alto en el camino. Coge esa libreta que seguro que tienes a mano y escribe en ella ¿qué te ha aportado hasta ahora este capítulo?

	Una vez lo tengas, seguimos el recorrido hacia otro tema relacionado con alcanzar la felicidad. Hemos visto las barreras, ahora vamos con lo que hay justo detrás, avanza despacio por cada una estas letras, mientras vemos juntos la importancia de: “Estar para los demás”.

	 

	Estar para los demás

	Nada en tu vida tiene sentido. Tu vida está llena de rutinas. Rutinas a las que te has acostumbrado. A las que te han acostumbrado. Levantarse para ir a un sitio. Quizás donde estudias, o el sitio donde trabajas. Parece que tiene un fin. El fin de obtener más cosas. Quizás más conocimiento, o quizás más dinero. Pero al final nada tiene sentido. Porque al final todo se reduce a una única cosa que tiene importancia y no es, ni de lejos, lo que posees. Tampoco es “la salud”, como muchos piensan, ni nada de eso. Lo único que realmente es importante es ser importante para alguien, para otra persona. Necesitas considerarte importante para otra persona. Necesitas que haya alguien que te pregunte con interés por tu vida y eso es realmente lo único importante, todo lo demás son complementos, rellenos de gomaespuma. Solo hay una cosa con la capacidad suficiente como para sumirte en la más profunda depresión: pensar que no le importas a nadie, que nadie se preocupa por ti, que todos hacen su vida lejos de ti, ajenos a ti. Que, si no estuvieses, no te echaríamos en falta. Enseguida nos acostumbraríamos a tu ausencia porque no importas lo suficiente. Lo suficiente como para que alguien suba el peso de su teléfono hasta su oreja y te pregunte por cómo estás, con interés, como para que deje de lado las apasionantes historias que le han pasado ese día, esas que se atropellan detrás de su lengua con prisa por salir, que las detenga, que se centre solo en saber qué hay dentro de ti.

	Valorarte, es lo que deseas, es lo que quieres. Pero un día más ves que todo el mundo está entretenido con su ombligo, mirando ciento y una veces las pantallas de sus propios móviles esperando a que les llegue un whatsapp de alguien que les haga sentir a su vez de verdad importantes. Tribu entretenida con el botón “actualizar”. Amantes del amor que no llega en la cantidad suficiente porque el ritual comenzará mañana en un nuevo día donde pasas más tiempo viendo para quién eres importante, que haciendo sentir importante a quienes te rodean. Para todos vosotros va la historia de mi buen amigo Rodrigo, psicólogo de la planta de oncología de un hospital gallego. 

	 

	“Somos una tribu entretenida

	con el botón “actualizar”. Amantes del amor 

	que no llega en la cantidad suficiente”

	 

	Cuando Rodrigo entró en aquella habitación, el paciente estaba tumbado en cama, de espaldas a la puerta, tapado con una sábana. Rodrigo saludó, pero el paciente no contestó. Apesadumbrado por la enfermedad que carcomía sus entrañas, con miedo a la muerte y odio indefinido, lo que menos le apetecía a ese paciente era hablar con Rodrigo. Rodrigo preguntó si se podía quedar un rato haciéndole compañía, a lo que no obtuvo respuesta. Se sentó en la silla que había destinada al acompañante en esa habitación. Veinte minutos de silencio después Rodrigo se levantó y se despidió del paciente sin obtener respuesta. 

	Al día siguiente Rodrigo volvió. El paciente seguía en la misma postura, ni se inmutó. Rodrigo saludó y se sentó haciéndole compañía veinte minutos de silencio más, después de los cuales Rodrigo se despidió. 

	Lo mismo sucedió durante tres semanas seguidas. En ninguno de los días el paciente se giró, en ninguno habló. 

	En la cuarta semana Rodrigo entró de nuevo en esa habitación. Ese día la cama del paciente estaba vacía, el paciente no estaba. Se acercó a una enfermera y preguntó por él, sin mucha esperanza. La enfermera le respondió que ese paciente ya no estaba, que le habían dado el alta. La enfermera le dijo que había dejado una nota para Rodrigo. Un pequeño papel que, cuando Rodrigo lo abrió, vio que había tan solo en él una palabra escrita a mano: “GRACIAS”

	 

	Visualiza tu felicidad

	Hace años se juntaban muchas personas en las fiestas patronales de mi pueblo. Había decenas de niños y adolescentes de todas las edades correteando por las calles, muchos eran de fuera. Venían amigos de otras ciudades, incluso de otras provincias más distantes. 

	A aquellos que venían por primera vez a las fiestas, era costumbre reunirlos a todos y llevarles a cazar biosbardos al monte. Para eso, a los nuevos, les daban cacerolas y cucharones de madera y subían al monte con los chavales del pueblo, que llevaban sacos de esparto todos ellos. A los de fuera les daban instrucciones claras, se les decía: “Iros a la cima, a la parte más alta, mientras nosotros nos ponemos con los sacos en la parte baja de la montaña. Poneros a tocar las cacerolas con las cucharas de madera para asustar a los biosbardos y que salgan de sus madrigueras. Cuando veáis alguno, poneros a correr detrás de él, chillando, para que se asuste y venga monte abajo rápido. Nosotros estaremos en la parte de abajo con los sacos abiertos, así cuando los biosbardos bajen corriendo asustados, será fácil para nosotros cazarlos”. 

	El objetivo para esa tarde era cazar el mayor número de biosbardos posible para luego cocinarlos y comérselos en la cena de ese día de fiesta. Al menos esa era la teoría, la realidad era de otra manera. 

	Eso que llamábamos biosbardos, realmente no existe. No hay ningún animal como tal que sea un biosbardo, por lo que los chavales vecinos de mi pueblo no llegaban a quedarse en el monte, en la parte de abajo. Cuando escuchaban a sus invitados ponerse a tocar las cacerolas en la cima, se echaban unas risas y se volvían al pueblo entre carcajadas. Algunos años se escuchaban algunas cacerolas sonar desde el pueblo hasta ya caído e sol y entrada la noche. Les tomaban mucho el pelo a los nuevos, pobres.

	Rara vez alguien de fuera preguntaba cómo es un biosbardo. Una cuestión hasta cierto punto necesaria, ¿verdad? porque si quieres cazar algo, o quieres perseguirlo monte abajo, tu principal objetivo debería ser saber cómo es. Solo así tendrás la certeza de si estás corriendo detrás de un biosbardo y no de otra presa. Si no tienes claro cómo es ese supuesto animal, pasarás la tarde mirando cada rincón sin tener claro qué estás buscando, o te pondrás a correr sin rumbo en una y otra dirección en función de lo que se mueva a tu alrededor.

	Cuando alguien quiere atrapar algo tiene que saber cómo es. Saber la forma que tiene, ese es el primer paso. Es el más necesario.

	Exactamente lo mismo sucede con la felicidad, aunque te parezca extraño. Si quieres correr detrás de ella, es necesario saber qué forma tiene. Eso es algo que tú y solo tú puedes hacer, sobre todo porque la felicidad de cada persona tiene un aspecto y una forma diferente. 

	Así pues, piénsalo, ¿qué forma tiene tu felicidad?, ¿cómo es?, ¿qué sucede cuando tienes la felicidad cerca de ti, a tu alrededor?, ¿cómo sabes cuándo la felicidad está y cuándo no? Todas estas preguntas no son meras reflexiones filosóficas, son el inicio para trazar un mapa que te dirija hacia una parte y marque el norte. 

	Toma entonces la decisión de pararte en cada una de estas preguntas y da una respuesta completa y personal, apúntala, escríbela, es necesario que la anotes. Una respuesta que dé forma a tu felicidad. Una respuesta que sea tan clara, concreta y palpable como seas capaz. Cómo eres tú cuando estás aproximándote a la felicidad, qué sucede en tu vida, qué está presente. Genera una imagen nítida y esa imagen marcará la meta de tu camino, la guía. Será entonces y solo entonces, cuando sabrás en qué dirección debes ir y cuándo golpear con más fuerza la cacerola con tu palo de madera para que la felicidad salga de donde se encuentra escondida y se muestre resplandeciente abriendo sus brazos para ser recibida.

	



	



Las palomas mensajeras

	 

	Para responder a las anteriores preguntas, algunas de las personas que leeréis esto lo tendréis claro y ya contaréis con vuestra hoja de respuestas completa. Otras, quizá tendréis algunas dudas. Al fin y al cabo, no son cosas en las que se piense todos los días y eso lo dificulta. A modo de ayuda me gustaría hablarte un ratito de esta bonita historia:

	Seguramente hayas visto en alguna antigua película de espionaje alguna paloma mensajera, que era el medio utilizado para enviar un mensaje secreto de vital importancia. La paloma es soltada a través de una ventana y recorre cientos, a veces miles de kilómetros, hasta llegar justo al punto de destino con una magnífica precisión matemática. 

	Si bien este tipo de correo de la película parecía irreal o mágico, es cierto que las palomas mensajeras han sido utilizadas durante más de 4.000 años de historia como un método de comunicación entre personas que vivían alejadas. 

	Viéndolo desde un punto de vista más actual nos podríamos preguntar: ¿Cómo sabe la paloma hacia dónde tiene que viajar? La respuesta es muy sencilla. Las palomas mensajeras solo saben viajar en una dirección y la dirección es: de vuelta a casa. Es decir, las palomas mensajeras son transportadas por sus dueños. Son llevadas atadas, o bien dentro de jaulas y cuando se quiere enviar un mensaje, la paloma lo carga en una de sus patas, de regreso al palomar en el que ha sido criada. Ese es su único destino final. Es decir, no podemos hacer que la paloma viaje a diferentes destinatarios como lo haría una carta normal. Solo podemos hacer que la paloma vuelva a su casa y de ese modo transmita un mensaje a las personas que tienen ese palomar de crianza. 

	Del mismo modo, hay personas que quieren dirigirse hacia la felicidad, quieren caminar hacia ella y muchas veces ponemos ese destino en algo nuevo, algo lejano, algo que parece hacer felices a otras personas y suponemos que nos hará felices también, pero no sabemos llegar porque es un lugar al que no hemos ido nunca.

	Siempre miramos hacia delante, que está bien, claro que sí. Pero la felicidad también tiene un camino hacia atrás, un camino que podemos llamar “de regresar”. Volar hacia un momento o una situación por la que has pasado ya y en la que, cuando estaba, has sido feliz. 

	Eso fue lo que encontré con una paciente hace tiempo, Sara, una chica de unos 37 años que me hablaba en consulta de una fuerte sensación de vacío existencial. 

	Recuerdo que en aquella sesión le hice una de esas preguntas poderosas que remueven la conciencia y hacen a veces que el cerebro genere un traspiés. Y la pregunta que le hice fue:  “¿Si supieses que te vas a morir en tres meses, qué harías en estos últimos tres meses de vida?”

	Se quedó mirándome fijamente, como mira quien tiene algo en la cabeza muy importante sobre lo que pensar.  Al cabo de unos minutos de silencio me contestó: “Creo que los pasaría con mi familia. Son las personas que siempre han estado ahí, de forma incondicional. Dejaría de vivir en la capital y regresaría al pueblo en el que me crie para estar con ellos, con mis padres, con mi hermana y con los amigos que tengo allí desde la infancia”.

	Luego se hizo otro silencio largo en mi despacho que me indicó que Sara estaba procesando y reflexionando sobre la información que me acababa de dar. Yo continué: “Y si te fueses a morir en dos días, ¿qué harías mañana?”. La respuesta fue la misma: “Me iría al pueblo”. Sara suspiró con fuerza percibiendo que su respuesta provenía de una certeza almacenada en su corazón. A la vez, una lágrima brotó muy lentamente de sus ojos. Mientras la secaba con un pañuelo me dijo: “Lloro porque estoy haciendo justo lo contrario, voy al pueblo solo el día de Nochebuena. Siempre es porque tengo mucho trabajo, o porque no puedo perder las clases del máster, ni puedo perder las sesiones de yoga de los viernes. Me he alejado de lo único que me he dado cuenta que me importa”. 

	 

	Sara no necesitaba viajar a ningún otro lugar. Sara, igual que las palomas mensajeras, necesitaba volver a un lugar que ella ya conocía muy bien. Un lugar que se encontraba ubicado en el pasado y del que en algún momento se distrajo. Necesitaba regresar a él.

	Al final de esa sesión, antes de despedirme de Sara, me dijo: “Me he dado cuenta de que la felicidad no implica reírme mucho, como antes pensaba. Implica tener una sensación de paz, de saber que estás haciendo lo que tienes que hacer. Eso es todo”. Esas fueron unas bonitas frases con las que cerramos aquella sesión, que me recordaron los hermosos versos de la poetisa gallega Rosalía de Castro:

	Yo no sé lo que busco eternamente
en la tierra, en el aire y en el cielo;
yo no sé lo que busco; pero es algo
que perdí no sé cuándo y que no encuentro,
aun cuando sueñe que invisible habita
en todo cuanto toco y cuanto veo.

	 

	Cuando Sara se marchó, me senté de nuevo en el sillón negro de mi despacho y me puse a reflexionar en algunas de las respuestas que a lo largo del tiempo había recibido en mi trabajo a esa pregunta: 

	“¿Si supieses que te vas a morir en tres meses, qué harías en estos últimos tres meses de vida?”, cuéntame.

	 

	La protectora de animales

	Hay otras personas a las que les he ido preguntando directamente qué es la felicidad para ellas. Una de las respuestas que recuerdo mucho a lo largo de los años fue la que me dio la dueña de una protectora de animales de Santiago. Esta mujer acogía a más de cincuenta perros abandonados. Hasta hacía poco tiempo eran cuatro personas allí trabajando, pero con la reducción de las subvenciones se había quedado ella sola al cuidado. Era la que se encargaba de darles de comer, limpiar las instalaciones y velar por que no les faltase de nada. Era también la responsable de atender a las escasas familias que se pasaban de vez en cuando en busca de una nueva mascota para su hogar, con intención de adoptar. 

	Con esta mujer salió también la conversación. ¿Qué es para ti la felicidad? 

	Me respondió con una historia hermosa:

	Yo lo tengo claro. A lo largo de los últimos 20 años he vivido rodeada de perros y ellos han sido para mí mis grandes maestros. Con ellos aprendí qué es la felicidad. 

	Observando a mis perros me di cuenta de que es fácil saber cuándo están contentos. Ellos emiten una señal muy clara: cuando un perro está feliz, agita la cola. Es bueno saberlo porque un perro que zarandea su cola nunca te va a morder, va a ser cariñoso contigo. 

	Hay momentos en el día en los que los perros están especialmente felices. Uno de ellos es cuando llego por las mañanas. Me ven llegar con el coche y salen a toda velocidad de sus casetas y se abalanzan sobre la verja levantándose sobre sus patas de atrás. Me reciben saltando y brincando. Ladran amistosamente hacia la puerta y mueven sus colas sin parar. 

	Otro momento de felicidad es cuando cojo unos juguetes que les lanzo. Nada más ven los juguetes se ponen todos contentos también. Salen corriendo a por ellos y se ponen muy orgullosos de traérmelos. 

	Y el tercer momento muy claro es cuando les voy a poner de comer. Cuando me ven acercarme al plato grande de comida, ¡tendrías que ver sus colas! Parecen ventiladores a máxima potencia. Se ponen realmente contentos. 

	Lo curioso que percibí es que todos ellos mueven más la cola cuando me ven coger su plato de comida para llenarlo, que cuando finalmente están comiendo. Si el movimiento de la cola fuese realmente una señal veraz del nivel de felicidad, yo podría decir que son más felices cuando saben que van a comer, que cuando están comiendo de verdad. 

	Lo mismo pasa cuando me ven llegar. Se manifiestan más felices cuando saben que voy a estar con ellos, que cuando estoy finalmente con ellos.  Mueven más la cola cuando cojo en la mano alguno de sus juguetes, que cuando llevo un rato jugando con ellos. 

	El verano pasado me di cuenta de que las personas funcionamos igual. –Prosiguió la dueña de la protectora– Hice con mi pareja un viaje a México y cuando estaba yendo hacia el aeropuerto me sentía feliz por lo maravilloso que iba a ser el vuelo, porque me encanta la sensación de volar en un avión. Cuando estaba dentro del avión, me sentía feliz porque me puse a planificar todas las cosas tan hermosas que íbamos a visitar en el viaje. Cuando llegamos a la habitación era ya de noche y pensé en lo genial que iba a ser visitar la ciudad por la mañana ,y por la mañana, todavía en la cama, no dejaba de pensar en el suculento bufet libre de desayuno que después nos esperaba.

	Nuestra felicidad se encuentra en aquello que visualizamos en el futuro. Porque la felicidad del presente es efímera, huidiza, se escapa como la arena entre los dedos. 

	Como cuando era niña y me metía en el mar –prosiguió– con una bola de arena entre las palmas de las manos, la sumergía, apretaba con fuerza tratando de hacer esa bola más dura y resistente, pero sin embargo al cabo de un ratito me daba cuenta de que ya casi no quedaba nada de arena entre mis manos. El agua se la había llevado. La felicidad del presente se puede experimentar al máximo pero se desvanece de igual manera. Son reglas de la naturaleza. 

	Yo entonces sabía que no tenía sentido llorar por la bola que ya no estaba. Salía del mar, me arrodillaba en la playa y creaba para mí una nueva bola de arena que apretaba con más fuerza. La felicidad está ahí, pero ese momento siempre, siempre, siempre se va a ir. Tenemos que disfrutar entonces de la sensación de mirar a lo lejos y ver cómo se aproxima. Llenarnos de gozo cuando vemos que ese momento se acerca. Sentir en nuestro cuerpo las endorfinas y las hormonas en la cabeza. Cuando está aquí el momento, hacer que todo lo demás se detenga. Dejar de saltar al futuro para que eso que querías tenga toda tu atención y toda tu presencia. Cuando eso se vaya, no te ates al pasado. Acéptalo y agradece lo que te ha aportado. Sí, da gracias y sigue avanzando.

	 

	Mucha gente dice: Me resulta imposible ser feliz sin pareja, o me resulta imposible ser feliz en este trabajo, o me resulta imposible ser feliz después de haber discutido con mis padres, o perder un amigo, haber suspendido, o por tener que soportar un cambio. Las circunstancias de tu alrededor son muros o trampolines que te bloquean o te impulsan. Las circunstancias son excusas solo si así las usas y son motivos para lograrlo si, por el contrario, quieres darles ese rango. 

	 

	“Las circunstancias son excusas solo si así las usas y son motivos para lograrlo

	si quieres darles ese rango”

	 

	Dicen que iba un hombre caminando por un sendero y junto al sendero había una piedra. El hombre se sentó sobre ella para descansar y en ese momento la piedra fue silla. Continuó su camino. Al cabo de un rato pasaron dos personas discutiendo muy fuerte y una cogió la piedra y la lanzó sobre la otra golpeándola. En ese momento la piedra fue arma. Al tiempo pasó un escultor, quien la encontró en el camino y se la llevó a casa, donde la convirtió en una bellísima obra de arte. La piedra siempre fue la misma, pero la diferencia la marcó cada persona, en su uso estaba la clave. A ti te sucede lo mismo, tu felicidad no la marcan las circunstancias que te encuentras en el camino, sino la forma y uso que quieres darles. 

	 

	 

	La dueña de la protectora siguió un poco más con su historia:

	“De mis perros aprendí una segunda cosa más. A soltar. Lo llamo así, sí: A soltar. Me di cuenta de que yo era la principal responsable de toda la ira y la irritación que iba acumulando cada día, sin más, y de una buena parte de mi infelicidad. Llegó un momento en el que aprendí a soltar. Aprender a soltar me cambió la vida. 

	Todo partió de cuando todavía no tenía la protectora. Entonces trabajaba en un hospital veterinario en el centro de la ciudad y otro de los empleados era un chico muy apuesto, atento y guapo con el que empecé a quedar. Él me pidió para salir. A mí me gustaba, era obvio, pero no tenía nada claro que quisiera en ese momento tener novio. Recuerdo que lo consulté con mi padre, que siempre fue tan bromista como buen asesor y me dijo con una sonrisa: “A ti que tanto te gustan los perros, ¿por qué en lugar de un novio no adoptas un cachorro? O, mejor, coge al chico ese de tu trabajo y coge al perro que más te guste. Los encierras a los dos en el maletero de tu coche. Los dejas ahí unas horas, o quizá toda la noche. Luego abres el maletero por la mañana y fíjate bien en lo que hacen los dos. Aquel que se ponga más contento por verte de nuevo, con ese, es justo con ese, con el que te tienes que quedar. Será la mejor elección”.

	Esa broma graciosa de mi padre no impidió que me pusiese a salir con aquel chico que, diez años más tarde, es felizmente mi marido. Pero ese ejemplo suyo me sirvió también para pensar en cómo reaccionan los perros cuando a veces se las hacemos pasar canutas y qué diferente es su reacción con la que tenemos las personas cuando nos hacen algo de daño, no nos aprecian al máximo, o nos insultan.

	Cuando a un perro, imagina, está solo en casa y lo tienes que sacar a la calle, pero has tenido un problema muy gordo en el trabajo que te obliga a quedarte 3 horas más en la oficina. El pobre perro está angustiado porque no llegas, no sabe qué te ha pasado y aguantándose la orina, para no manchar la que también es su casa. Siente incluso dolor por la tensión en su vejiga, ansiedad, fatiga, soledad. Puede incluso pensar que ha sido abandonado. Te echa mucho en falta. Además, ya es la segunda vez esta semana que tienes que retrasarte un buen rato y la quinta en lo que va de mes.

	Si fuese una persona la que te espera, es muy probable que nada más abras la puerta de casa esa persona comience un conjunto de reproches y una regañina monumental por habérselo hecho pasar tan mal.

	Un perro es diferente. Un perro mostrará la mayor de sus alegrías porque al fin estás en casa. No te hará sentir culpable. Te llenará con acciones de cariño. Porque no se fija en lo que haces, sino en lo que eres. El problema que tenemos las personas es que nos fijamos más en lo que nos hacen y no en lo que son. Las personas hemos sido educadas en emociones como el rencor, el odio y cuando nos hacen daño nos generan deseos de venganza. Son parte del abanico de emociones que, muchas veces de forma insana, nos frenan a ser más felices. Deberíamos aprender a soltar con más rapidez. Hay personas que llevan cosas encima desde hace más de veinte o treinta años atrás, incluso desde edades más tempranas, desde la niñez. Aprender a soltar es algo que yo he copiado de los perros y que muchas personas deberían hacer también. 

	Y la tercera cosa que aprendí de ellos es que no hay que permitir que caduquen las muestras de aprecio. Te explico: Yo veo a mis amigas con sus parejas, que me cuentan que cuando llegan a casa no se ofrecen muestras de cariño, apenas. Es casi proporcional al tiempo que llevan con ellas. Tengo amigas que llevan dos años con sus novios y tienen pocas muestras de cariño, tengo amigas que llevan ocho años y tienen muchas menos, tengo amigas que llevan dieciséis años con sus parejas y las muestras de cariño son prácticamente cero. 

	En la protectora hay perros que llevan conmigo bastantes años. Algunos desde que eran cachorros y todavía hoy, bastante tiempo después, me salen a recibir a la verja como si nos hubiésemos conocido ayer. Nunca faltan a su saludo por la mañana. Cuando llego, tratan de saltar para lamerme la cara y se cuelan entre mis piernas mientras camino. 

	Desde el momento en el que comencé a vivir con mi marido no ha habido ni un solo día en el que no nos hayamos levantado a recibir al otro a la puerta cuando llega, nos hayamos besado, o al menos hayamos dado una muestra de aprecio sincera. Hay veces en las que un “me alegro de verte” se puede decir con la mirada, con la sonrisa, o con un “deja que te ayude a quitarte el abrigo”. Los perros tienen muestras permanentes de felicidad por el contacto con otras personas que aman. Nosotros no deberíamos de perder nunca, nunca, esa emoción tan sana de hacerle ver al otro que, a pesar de la rutina o las dificultades, nos importa. La deberíamos cuidar cada día con el empeño con el que un jardinero experto cuida una orquídea y mantener el cariño y el respeto para que la flor permanezca en el tiempo.”

	 

	Estas palabras me invitaron a reflexionar sobre las personas que tengo alrededor a las que quiero. Pensé luego en cómo era mi comportamiento con ellas. Al escuchar a esa mujer me propuse dedicar unos minutos a anotar algunos propósitos muy concretos. Te invito ahora a ti a detener la lectura, coger una libreta y apuntar también tus propuestas de mejora en tu relación con esas personas. Anota si quieres algunas propuestas. 

	 

	Busca la felicidad en donde se pueda encontrar

	Otro de los rasgos característicos de las personas es que nos damos demasiadas oportunidades para que algo que está estropeado y no sirve, llegue a funcionar. De eso me gustaría hablarte ahora. De cuándo algo se acaba e insistes, e insistes hasta la saciedad.

	 

	En una ocasión, llegando por la noche a casa, encontré a uno de mis vecinos en la esquina del edificio, debajo de una farola, mirando intensamente al suelo. Al pasar por su lado le saludé y le pregunté si había perdido algún objeto. Me respondió que sí: que las llaves. 

	– ¿Las perdiste aquí, en concreto? – pregunté

	– No, las perdí allí en el césped, donde aquella valla, cerca de aquel ciprés, lo que pasa es que allí no hay casi luz, así que me he puesto a buscarlas aquí debajo de la farola, que sí se ve bien.

	
Las personas nos pasamos demasiado tiempo buscando la felicidad donde la felicidad simplemente ni está ni va a llegar. Perdemos mucho el tiempo, así de cruel. Nos empeñamos en que ahí va a aparecer de repente algún día, sin más. La mayor parte de las veces que hacemos esto el motivo es bastante conocido: evitar la soledad. A nadie le gusta sentirse solo. La soledad es una emoción tan potente que si no se gestiona bien puede llevar a una persona incluso a quererse suicidar. Es dramático lo que puede crear el aislamiento social. 

	Como las personas no saben manejarla bien, aceptan la compañía de otras personas con las que nunca van a ser felices, o regresan para estar de nuevo, una vez más, en compañía de esa personas que tanto les entristecen. 

	Si buscas tu felicidad con esas personas para evitar la soledad es fácil que estés haciendo como el vecino que buscaba la llave debajo de la farola cerca de mi portal, en donde parece que se ve mejor, pero en donde nunca la va a encontrar. Esto debe hacerte parar un momento para reflexionar.

	Porque el tiempo, entre tanto, se va, se desvanece. Tal y como dice una de mis locuciones latinas favoritas: tempus fugit (“el tiempo huye”, “el tiempo se fuga”, o “el tiempo vuela”).

	 

	Además de la soledad, otra emoción muy fuerte es el miedo. Las personas solemos tener miedo a lo desconocido, por eso nos acomodamos rápidamente en elementos familiares menos temidos. 

	Muchas personas realizan durante años trabajos que no les gustan en absoluto simplemente porque les genera una estabilidad económica y paz. Son personas que han tenido anhelos, deseos profesionales intensos así como fascinantes proyectos. El miedo a que no les fuese bien hizo que ni siquiera se parasen a pensar en cómo podrían lograrlo. Mucha gente está en esa situación, ni siquiera piensa en lo que quiere porque tiene miedo a descubrir que lo que quiere es diferente de lo que tiene. Es un ejemplo más de buscar la llave debajo de la farola, en donde la llave de tu felicidad ni está ni se la espera. 

	Piensa ahora si en alguna ocasión has hecho esto: aceptar algo por miedo a lo desconocido y renunciar a buscar tus sueños y hacerlos realidad. 

	 

	Como has ido viendo hasta aquí en el libro, te he ido llenando de tareas y ejercicios. Esto es así porque hay diferentes aspectos que intervienen profundamente en tu sensación de bienestar. Durante las siguientes páginas quiero hablarte de varios elementos más, que fomentan que puedas encontrarte mejor y disfrutar, quiero hablarte ahora de un lugar maravilloso que descubrí en un viaje. Le llamaremos “la casa del bienestar psicológico”, un lugar lleno de aprendizajes.

	 

	La casa del bienestar psicológico 

	 

	Ese día me había propuesto adentrarme en el misterioso bosque que había no muy lejos de ese lugar en el que estaba de vacaciones. Tomé el camino que llevaba a él, que era ancho y hecho de arcilla molida, lo que le daba un aspecto marrón claro, con rastros de charcos por las lluvias de los últimos días. Se notaba en el aire fresco el olor a pino, hojarasca y hierba mojada. 

	Cuando llegué al comienzo del bosque, el sendero se estrechaba entre los árboles hasta tal punto de que no cabrían dos personas caminando una al lado de la otra. Pero estaba libre de maleza y bien definido. Como si alguien hubiese dibujado a conciencia sobre el suelo el camino para llegar a algún punto secreto al final del mismo. 

	Caminé despacio, disfrutando de los juegos de sombras que hacían los  pocos rayos de sol que se colaban entre las ramas. Trataba de no mojar los pies ni resbalar con el barro. Justo allí en un punto, al final del trazado, en medio de un claro, me sorprendió encontrar una magnífica y enorme casa de grandes ventanas, toda pintada de blanco.

	Me acerqué, curioso, por saber quién podría vivir en un lugar tan apartado. La puerta estaba abierta, pero no se escuchaba nada ¿estaría habitada, o quizá ese sitio estaba realmente abandonado? 

	No tardé en conocer la respuesta a mi duda. Cuando me acerqué, allí justo al lado de la puerta, había una gran placa de piedra con un letrero que decía:

	“Aquí vivió Carol Ryff3. Puedes pasar, te gustará” 

	La entrada estaba abierta y daba acceso a un pasillo ancho pintado de blanco, con puertas a los lados. Di un par de pasos acercándome a la primera de ellas, que estaba a la izquierda. 

	 

	La habitación de los espejos. Autoaceptación.

	Esa primera puerta era especial. Era negra, pero de cristal. Como la pantalla de un teléfono o un ordenador en las que se ve tu reflejo. Sobre ella había un cartel que ponía: “Autoaceptación”.

	La habitación que había al otro lado de esa puerta estaba bien iluminada. Un aroma fresco generaba bienestar. Era cuadrada, sin ventanas, pero tenía algo muy curioso: Las paredes estaban recubiertas de espejos, de diferentes tamaños y formas todos ellos. Había espejos muy grandes y señoriales, con un marco robusto de madera tallada; otros espejos eran pequeños y sencillos, con un pequeño marco de plástico; otros eran anchos, que llegaban casi desde el suelo hasta el techo y otros que tenían formas geométricas mucho más estrechas. 

	Sobre cada espejo y en todos ellos, había un cartel. Era una hoja de color blanco con letras negras. En todos los carteles ponía lo mismo. Solo una palabra. La palabra “¡Sí!”, así, con admiraciones, como lo lees aquí. Como afirmando con ganas y con fuerza. 

	Al caminar por esa habitación era fácil verse reflejado en cada uno de ellos. Podías acercarte a uno, al que más te gustase, e inmediatamente veías en él tu reflejo. De forma inevitable leías “¡Sí!”, unido a la visión de tu cara y tu cuerpo. Era algo automático, muy bello. 

	Ahí me di cuenta de lo curiosa que es la mente, que no puede mirar unas letras sin leerlas y crear con ellas un pensamiento. Aunque no sean más que unas rayas trazadas, unas simples letras. Si tus ojos pasan por encima, inmediatamente se forma esa palabra en tu cerebro. Es además inevitable generar la idea de su sonido en tu mente, como si la estuvieses escuchando pronunciada y esas de la habitación, con sus signos de admiración, hacían que el sonido se escuchase en el cerebro con una afirmación contundente, segura, sólida, casi con pasión: “¡Sí!”.

	La mente procesa de forma automática la mayor parte del tiempo, sin darnos cuenta. Se vienen palabras a nuestra mente asociadas a lo que pensamos de nosotros y ahí se quedan. Algunas germinan y de ahí surge el autoconcepto.

	 

	Caminé por esa habitación unos minutos. Me puse delante de un espejo grande que reflejaba toda mi imagen. Miré de abajo a arriba. Empecé por mis pies, mis piernas, mis caderas, mi abdomen, mi pecho, mis hombros y por último mi cara y mi cabello. Seguí subiendo la mirada y vi el cartel que decía: “¡Sí!”. Me quedé mirándome un rato, a la vez que miraba el letrero. Eso me hizo pensar mucho en mí. En todas las veces que yo me había dicho “No”. Todas las veces que me había rechazado, ya fuese a nivel físico, a nivel de comportamiento, de mi pasado o de cómo soy por dentro. Todas las veces que me di incluso asco, sentí vergüenza de mí o me juzgué muy duro faltándome al respeto.

	Luego me acerqué a otro de los espejos que me llamó la atención. Era de tamaño mediano y de un cristal con tonos sepia y marco anaranjado, así como viejo. Estaba más bajo, a poca distancia del suelo. Por lo que me senté junto a él para verlo. Este espejo reflejaba poco más que mi cara. Vi mi expresión curtida por los años, mi frente, mis ojos, mis pómulos, mis labios y mi nariz sonrojada. Me detuve a mirarme de una forma diferente a cómo otras veces me había mirado, con cierto interés en conocer un poco más a aquella persona que había al otro lado. Centré la atención en el brillo que todavía permanecía en mi mirada y luego subí la vista para mirar el cartel que tenía ese espejo. Leí de nuevo eso: “¡Sí!”. 

	En ese momento recordé a muchas de las personas que han acudido a mi consulta, que continuamente se decían a ellas mismas que no. Las personas con una baja autoaceptación tienen múltiples complejos, ya sea a nivel físico, sobre su propia persona, o por el nivel del desarrollo académico o profesional del que no se sienten orgullosas. Se avergüenzan de sí mismas. Tienen una actitud de autorrechazo. Se comparan con otras personas y sienten que las otras siempre salen ganando. Encuentran múltiples elementos que les hacen sentir inferiores. Se focalizan en esos temas y esto les genera malestar. Pasan mucho tiempo con pensamientos vinculados al deseo de ser diferentes a cómo son de verdad. 

	 

	Las personas con una alta autoaceptación no piensan que sean perfectas, pero aceptan cómo son porque saben que todo el mundo es diferente y no focalizan su atención especialmente en lo que pueden considerar defectos o áreas de mejora. Aquellos que pueden y quieren cambiar, trabajan para lograrlo; y aquellos que saben que no pueden cambiar, simplemente lo aceptan como una parte más de una realidad más grande y compleja.

	Tras leer ese cartel estuve un rato pensando en mí y viendo de nuevo mi reflejo en aquel espejo frente al que estaba sentado. Me quedé un buen rato imaginando qué pasaría si alguna de las personas que conozco entrase en esa habitación y se mirase en algunos de esos espejos, a leer luego los carteles y a auto-aceptarse con ello. Y qué tendría que hacer cada una para hablarse cada día con más afirmaciones positivas, agradables y con más respeto.

	 

	La biblioteca. Crecimiento personal. 

	Me levanté y salí para seguir caminando por la casa. Llegué a otra puerta, muy grande y de metal. Sobre esta había un cartel que ponía “Crecimiento personal” y otro un poco más abajo, más pequeño, que decía: “Se ruega silencio”

	Al abrir la puerta vi un pasillo algo estrecho, recubierto por estanterías con libros a los lados. Parecían antiguos y muy usados, de colores pálidos, apagados y desgastados por el paso del tiempo. Tan solo una pequeña luz anaranjada iluminaba esa estancia que se mantenía en penumbra. 

	Avancé por el pasillo, que tenía tan solo unos metros, hasta llegar a la otra punta, el otro extremo. En él había una puerta más pequeña que la primera. Al abrirla vi algo maravilloso que me dejó fascinado y boquiabierto. Era sorprendente lo que había al otro lado, descomunal: Una enorme biblioteca tan grande como el interior de una catedral, decorada con estanterías repletas de libros, largas mesas de madera, escaleras para llegar a los estantes más altos y una enorme lámpara central, de esas que cuelgan. Me quedé maravillado con tanta belleza y que aquella casa en el bosque albergase un espacio tan especial.

	Las mesas estaban distribuidas de una forma uniforme por el espacio. En muchas de ellas había personas leyendo libros, tomando notas en libretas y escribiendo en diarios. Había también muchas personas con ordenadores, tanto adolescentes como ya mayores. 

	Me acerqué a un área con sillones y me senté para disfrutar allí de la belleza de ese espacio enorme. Fui parando la mirada en varias de aquellas personas. Durante un rato me mantuve sentado imaginando qué podría estar cada uno haciendo o aprendiendo. 

	Me imaginé que un señor de gorra y bigote, que tenía muy cerca, estaba leyendo sobre fontanería y que una chica más joven, supuse futura arquitecta, estudiaba con ahínco las diferencias entre el estilo Dórico, el Jónico y el Corintio.

	Reflexioné después en el bienestar que proporciona notar que evolucionas en la vida, que cada año te trae un aprendizaje nuevo, que sabes más que ayer pero menos que mañana, que eso es un continuo desde que naces, que no termina cuando te haces viejo. Me di cuenta de la importancia tan grande que tiene para el bienestar este continuo crecimiento y cómo hay gente inquieta que dedica tiempo a su propio desarrollo.

	 

	Las personas con un bajo nivel de crecimiento personal tienen la sensación de estar estancados en la vida. No sienten motivación por alcanzar una mejoría, un cambio. Consideran que no sirve de mucho aprender ni aplicar ciertos talentos porque no van a alcanzar cosas útiles con ellos. Sienten monotonía, hastío y hasta rechazo hacia lo nuevo. No les motiva adquirir capacidades. Piensan que apuntarse a un curso, leer un libro, investigar sobre un tema o desarrollar sus destrezas, simplemente no va con ellas, les fatiga la idea. Puede que de vez en cuando te cuenten que quieren hacer algo en el futuro, quizá montar un negocio, estudiar una carrera, aprender ebanistería o viajar solos al extranjero, pero no existe una intención genuina por hacerlo. Se engañan solo a ellas. Tienen a veces el pensamiento, pero les falta el impulso y el deseo. 

	 

	Las personas con un alto nivel de crecimiento personal son capaces de ver una gran diferencia en sus capacidades pasadas y presentes. Tienen la sensación de haber madurado bastante a lo largo de los últimos años. Sienten que han pasado por situaciones complejas que antes no sabían resolver y en las que ahora son diestras. Son capaces de identificar grandes logros propios, mejoras y cambios. Han avanzado mucho hacia un estado más pleno y desarrollado, son más hábiles en las relaciones interpersonales, han logrado una personalidad más templada, se han marcado retos académicos y profesionales. Incluso han dedicado tiempo al desarrollo en planos más espirituales para ser dueños de su calma. Sienten que han fomentado talentos en los que han invertido tiempo, que han podido poner en práctica. Han visto un potencial para alcanzar unos objetivos nuevos y han dedicado tiempo y esfuerzo para ir a por ellos. 

	 

	La habitación de las relaciones positivas

	Salí de ese magnífico espacio lleno de libros para dirigirme a la puerta que había al lado. La abrí sin esfuerzo y al otro lado había una habitación con luz tenue, iluminada por tan solo una bombilla pequeña. En el centro, un sofá, nada más. Por el resto, estaba casi vacía. Sonaba una música de violín que provenía de un antiguo gramófono ubicado en uno de los rincones. 

	Caminé sobre la alfombra que cubría parte del suelo, hasta llegar a aquel asiento. Me dejé caer en él y al hacerlo noté un olor a cigarrillo recién apagado en un cenicero mojado. Una sensación amarga, un tanto pestilente. Fijé mi mirada al frente, en el péndulo de un reloj viejo que había junto a la pared. El tictac del reloj y el vaivén lento del péndulo me sumergieron en pensamientos sobre mi vida, mi pasado, mis recuerdos. Reviví allí sentado muchas de las discusiones que había tenido en mi vida, encontrando en este momento las frases perfectas que tendría que haber dicho para ganar cada riña. Sentí, sentado en ese sofá, toda esa rabia que había quedado dentro de mí retenida. Noté el vacío de todas las veces que no me había sentido querido, de todas las horas que había permanecido solo siendo niño, aislado, incomprendido, como abandonado por el cariño de todo ser humano, como si en ese momento estuviese yo solo y fuese el único niño en el mundo.

	De repente escuché gritos en otra habitación de al lado. Me sobresaltaron. Se le sumaron conversaciones y risas en un tono algo elevado. 

	Me levanté del sillón y volví al pasillo para acercarme a ella, fijándome en un cartel que había sobre esa otra puerta. En él había escrito “Relaciones positivas” con unas letras de colores bastante bonitas.

	Abrí con curiosidad. Me sorprendió lo que allí había. No tenía nada que ver con la primera. Estaba bien iluminada, decorada con guirnaldas, serpentinas y globos. Varios grupos de amigos charlaban unos con otros. Algunos bailaban algo más al fondo, al ritmo de una música animada. Todo parecía indicar que se estaba celebrando una fiesta. 

	Avancé un poco, al principio con cierta timidez porque ninguno era para mí conocido. Enseguida me detectó una pareja joven. Me sonrieron. Con un gesto me indicaron que me acercara e iniciaron la conversación conmigo.

	–¡Hola! No te habíamos visto nunca por aquí. ¿Cómo te llamas?

	Les dije mi nombre, con cierta timidez.

	–Nos alegramos mucho de que estés aquí. –dijo uno de los dos.

	Después de una breve charla se prestaron a presentarme a una gente que estaba con ellos y estos a otros al cabo de un rato. Cuando me quise dar cuenta, parecía estar ya totalmente integrado. Me hacían sentir realmente bien. Todos contaban anécdotas interesantes de su vida y mostraban franco interés por la mía. Me hizo notarme integrado y me encantó sentirme acogido tan rápido.

	En ese momento se abrió la puerta y entró otra persona a la fiesta. Avanzó con la misma cara de perdida que había entrado yo con la mía. Noté que era mi responsabilidad acogerla. Me acerqué e inicié una conversación con ella. Fue un poco extraño para mí. No soy de las personas que se presentan y se ponen a hablar sin más, pero parecía agradecerlo, tampoco conocía a nadie allí. 

	En pocos minutos entablamos una conversación agradable y me cayó francamente bien. Notaba que había acertado al tomar la iniciativa. No tardamos mucho en hacer planes para vernos otro día. Me dijo que le había gustado mucho que tomase la iniciativa de hablarle, que había sido un bonito detalle.

	Cuando salí al cabo de un rato de esa estancia noté que había disfrutado mucho de todas esas nuevas compañías. Puse en valor lo bello que es tener relaciones positivas. En ese momento me paré a pensar en la diferencia tan grande entre las dos últimas habitaciones en las que había entrado. En las emociones que uno siente cuando está solo, o cuando se siente bien acompañado.

	 

	Las personas con unas bajas relaciones positivas tienen la sensación de aislamiento social. Tienen un grupo de personas muy reducido a su alrededor, o están aisladas. Tienen sensación de estar solas en la vida, de que no les importan a nadie y de que si no estuviesen pocas personas les iban a echar en falta. Son personas que o bien no tienen interés en rodearse de más gente, o sienten dificultades importantes para crear nuevas amistades.

	 

	Las personas con unas altas relaciones positivas crean lazos de amistad genuina. Muestran que otras pueden contar con ellas. Se sienten amadas, queridas y apreciadas y ofrecen su afecto de forma recíproca, se preocupan por el bienestar de otras y perciben esa preocupación de vuelta. Son personas que dedican tiempo a tomar la iniciativa y llamar o acercarse a otras. No se sientan y esperan, sino que facilitan las interacciones y las provocan.

	 

	En ese momento me di cuenta de lo importante que es, para el bienestar, estar rodeado de gente que te quiere y cuidar las relaciones positivas con los demás. También de lo importante que es tomar la iniciativa y ayudar a otros a integrarse.

	 

	Me quedé pensando por un instante qué podía hacer para mejorar en ello y cultivar más relaciones positivas. Enseguida anoté algunas ideas que se me ocurrieron para mi vida, como te animo ahora a ti a detener la lectura, pensar en ello y dejarlas escritas. 

	 

	La escalera: Tener un propósito

	La persona con la que más hablé en la fiesta me dijo que no podía marcharme de esa casa sin disfrutar las vistas magníficas que había arriba en la azotea. Que era un espectáculo bellísimo, como no había visto otro en su vida entera. Decía que se veían las copas de los árboles, de un verde claro y brillante, que movidas por el viento se parecían al oleaje de un océano hipnótico y suave.

	Esa persona me indicó que en una esquina de esa habitación estaba la escalera con la que podía acceder arriba. Me picó la curiosidad, así que me acerqué a ese lugar. 

	Al llegar a la base de la escalera vi un cartel que tenía escrita una frase. Esta decía: “Tener un propósito”. Supuse que pronto comprendería su significado, al igual que los otros. Las escaleras eran de caracol. Subían en espiral muy muy arriba. 

	Empecé a caminar por ellas. Al principio era sencillo subir, ni siquiera necesitaba apoyarme en el pasamanos metálico. Pero me di cuenta de que al caminar en círculo me sentía muy mareado. Además, poco a poco, los escalones iban siendo más altos. En cada paso tenía que levantar más la pierna y cada nueva vuelta notaba que me marea.  

	Llegó un momento en el que pensé que no lo lograría, pero con un poco de esfuerzo conseguí seguir avanzando. 

	Un poco más arriba había una mujer con cabello blanco que se había tenido que sentar en uno de los peldaños, ocupando la mitad del espacio. Era mayor, con el rostro curtido por el paso de los años, los ojos claros y una mirada tranquila que transmitía experiencia en la vida, dulzura y sabiduría. 

	La saludé y le solicité quedarme allí junto a ella un rato, para ver si se me pasaba un poco tanto el mareo como el cansancio. La mujer accedió amablemente haciéndose a un lado para que pudiese sentarme a su lado. 

	Me dijo: “Te felicito joven por tener el propósito firme de llegar arriba. Mucha gente abandona cuando los escalones son altos o cuando se sienten cansados por no ser sencillo dar cada paso.”

	La mujer quería también llegar a la azotea. Le habían hablado, igual que a mí, de las maravillosas vistas cargadas de tanta belleza.

	En el rato que compartimos sentados estuvimos hablando de muchos temas interesantes. 

	Me contó, por ejemplo, que había trabajado de pianista y era una apasionada de la música clásica. Su compositor favorito era Beethoven y su pieza favorita la Novena Sinfonía, “Oda a la alegría”, que era una pieza de más de una hora de orquesta y que Beethoven compuso casi completamente sordo y resultó una auténtica obra maestra. Beethoven tenía un claro propósito. Tenía un objetivo sobre el que trabajaba a medida que iba escribiendo, borrando y corrigiendo las notas en un pentagrama. Sabía cuál quería que fuese su meta y que estuviese sordo y no oyese las notas no le frenaba.

	La mujer, con su discurso, me hizo reflexionar en la importancia que tiene tener propósitos y metas claras.

	Las personas con un alto propósito en la vida sienten mucho más bienestar. Para ellas está más claro qué quieren alcanzar o conseguir y tienen la sensación de que cada día están haciendo algo concreto que les vincula de alguna manera con el alcance de ese objetivo a medio o largo plazo. Saben en qué punto están de ese camino y saben la dirección que tienen que tomar los siguientes días para acercarse un poco más a sus metas. Al igual que a Beethoven, los propósitos les motivan, les impulsan y les incrementan su bienestar.

	 

	Las personas con un bajo propósito en la vida, dijo la mujer, no tienen apenas metas ni objetivos. No encuentran mucho sentido a sus días porque no siguen una dirección concreta. No saben qué rumbo tomar porque no hay una ilusión específica. Sus semanas parecen fotocopias unas de otras. Los objetivos no son solo grandes proyectos, son también los pequeños deseos y carecer de ellos, sin lugar a duda, resta tus niveles de felicidad. No ayuda.

	 

	Escuchándola, me paré a pensar en las épocas de mi vida en la que había tenido propósitos más claros y firmes. Algunos habían sido momentos duros pero felices. 

	Luego pensé en otras épocas en las que no me marcaba propósitos o no hacía lo suficiente para caminar hacia ellos. No sabía lo que quería porque no me había parado a reflexionar sobre cuáles eran mis deseos y mis sueños. Sin duda la diferencia estaba clara y vi con alegría que en mi vida tenía sentido buscar propósitos, tanto grandes como pequeños. 

	Si quieres aumentar tu bienestar, dedica un pequeño rato cada día a pensar cuál es el objetivo que persigues, qué es lo que quieres y hacia dónde vas. Déjalo por escrito y asegúrate de que ves con frecuencia ese papel o esa libreta. Haz cada día algo que haga que esa meta esté más cerca.

	Después de unos minutos más de agradable conversación, me despedí de la mujer quien me dijo que iba a descansar unos minutos más, que por su edad se encontraba un poco cansada, pero que sabía que al igual que yo también iba a lograr llegar a la terraza. 

	Tras unos cuantos escalones más, al fin alcancé el final de la escalera de caracol y estaba en la parte más alta de la casa. Las vistas eran impresionantes, maravillosas, no había ninguna duda. Hasta donde alcanzaba la mirada se veían las frondosas copas de los árboles que llegaban hasta el horizonte, en eso que tan bien había sido descrito como un mar verde brillante de una belleza sin nombre.  

	 

	El espacio de la veleta: Autonomía y dominio del entorno

	En un rinconcito de esa terraza había una estancia pequeña, sin paredes, con cuatro finas columnas que sostenían un pequeño techo de piedra. Sobre él había un letrero que decía: “Autonomía y dominio del entorno”. En ese momento ya noté que los carteles guardaban algún sentido y que esa curiosa casa estaba llena, si te fijabas, de aprendizajes escondidos.

	Este nuevo espacio, por la forma y el tamaño, me recordó al interior de un pequeño campanario, a excepción de que, en el centro de este cuartucho, no había una campana sino una veleta metálica. La típica veleta con forma de gallo y una flecha bajo sus patas, que se mueve a merced del viento, según de donde provenga cada ráfaga. 

	La veleta parecía antigua y estaba algo dañada. En algún momento, hace años, había sido repintada, pero estaba ya corroída y muy oxidada. Al moverse incluso chirriaba, como quejándose, pero no había duda de que todavía funcionaba. Se giraba a la mínima brisa que la tocaba. 

	Me quedé mirando un rato el movimiento de esa veleta, mientras reflexionaba. Había algo en ese movimiento suave que me recordó a mucha gente que está a merced de los demás, que no tienen un criterio claro y se dejan influir con frecuencia para cambiar con ello de punto de vista tanto como de camiseta. 

	 

	Las personas con una baja autonomía tienen dificultades para mantener su independencia personal y sus convicciones. Se dejan influir por las expectativas de los demás. Les vence con más facilidad la presión social para que lleven a cabo comportamientos que no desean realizar. Se dejan conducir y guiar con demasiada facilidad, incluso hacia una dirección a la que no desean para nada llegar. Tienen dificultad para tomar decisiones sobre lo que deben o no deben hacer y prefieren que otras personas sean quienes las toman. Tienen una mayor sensación de depender de otros para afrontar las dificultades de su vida. Es más cómodo para ellas seguir indicaciones, vayan o no vayan con sus propios valores, las acatan enseguida.

	Las personas con un bajo dominio del entorno se sienten a merced de las circunstancias que les rodean. Piensan que los demás, o lo de afuera, es lo que maneja y controla sus circunstancias. Se justifican en que su vida es así porque las cosas que les rodean son como son. 

	Al igual que la veleta, tienen la sensación de que su presente y futuro se dirigen hacia donde el entorno les mueve y tienen percepción de baja capacidad para influir en lo que les sucede. 

	Las personas con un bajo dominio del entorno tienden a hacer referencia a su mala o buena suerte como responsable de las cosas que les pasan, o culpan al destino, o a los demás, a la presión que ejercen sus padres, a la gente que les rodea, o la situación económica del país, el mercado laboral, los políticos, los jefes, o la educación recibida en la infancia… 

	Estas personas se sienten prácticamente incapaces de mejorar su entorno por sí mismas y pierden oportunidades que no aprovechan, ya sea porque no se sienten merecedoras de ellas o porque simplemente no las detectan.

	 

	Las personas con una alta autonomía tienen una sensación de que tienen capacidad de decidir por sí mismas. Son conscientes de que pueden tomar sus propias decisiones para su vida, incluso aunque estas decisiones vayan en contra de la opinión de sus personas de referencia, como pueden ser sus padres, sus amigos, o aunque vayan en contra de lo socialmente establecido. Se evalúan a sí mismas en función de lo que ellas consideran como bueno, más que en función de lo que otras personas ven como lo correcto. 

	Las personas que tienen un alto dominio del entorno se sienten capaces de influir en el entorno que las rodea, de utilizar sus capacidades para encontrar resultados en ellas. Tienen la sensación de control de lo que sucede fuera. Se responsabilizan de lo que han alcanzado y de lo que no han logrado. Tienen claro que una buena parte de las oportunidades que se les presentan depende de su propio comportamiento y se atribuyen la responsabilidad de satisfacer o no sus propias necesidades en lugar de culpar al entorno o responsabilizar a otros. 

	 

	La visita a esta casa me aportó muchos temas sobre los que reflexionar. Muchos caminos nuevos hacia mi bienestar. Me gustaría que pienses ahora en cada uno de los espacios que te he dibujado, que recuerdes qué había en ellos y que seas tú quien se para de nuevo en cada uno de los rincones para sacar de ellos un aprendizaje, una reflexión, un par de líneas nuevas en esa hoja de notas que te acompaña.
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	Deshazte del ego

	 

	Si tuviese que elegir el capítulo que creo que más te puede ayudar, elegiría este que ahora estás a punto de comenzar. En la vida de mucha gente el ego es la principal dificultad que les impide alcanzar un mayor grado de bienestar. Espero que disfrutes mucho de este último ratito que pasaremos juntos. Recuerda, como siempre, que mi consejo es que no solo leas, sino que tomes notas, que reflexiones, que lo vincules con ejemplos de tu vida y que lo hagas tuyo.

	 

	Qué es el ego

	El ego es un mecanismo de defensa, de esos arcaicos y primitivos al que solo la supervivencia les interesa y no tanto hacer amigos. Es un sistema automático especializado en detectar peligros. No peligros físicos, sino de esos que atentan contra tu autoimagen, tu autoconcepto, o que otros te pongan en entredicho, o señalen tus defectos. Es como si el cerebro quisiese protegerte detrás de este pensamiento que te atrapa: “Mi valía depende del exterior y cualquier cosa de fuera que la ponga en duda es para mí una auténtica amenaza”. 

	El ego se alimenta y goza con la apreciación de los demás. Disfruta con el reconocimiento y la aprobación. Se crece con los éxitos, las buenas notas, los premios, los aplausos, los ascensos y los bienes materiales que vas consiguiendo. 

	El ego es victimista. Culpa a los demás del propio sufrimiento. El ego quiere que cambie lo de fuera, no se fija en lo de adentro, no se mira el ombligo, no repara en los propios fallos, porque mirarlos le molesta, le hace daño. Cuando algo se ha roto dice: “¡no fui yo, soy testigo: los malos son los otros!”. 

	El ego es rebajar a los demás, mitigar sus éxitos y sus logros, ponerse a uno mismo en un pedestal para no llorar ni sufrir. El ego es “yo el primero y si el barco se hunde, los dos salvavidas son seguro para mí”. 

	El ego quiere tener razón y si tiene que elegir entre conservar una relación o tener razón, aunque parezca esto estúpido, romperá lazos con el otro antes de reconocer que el equivocado soy yo. Es un mecanismo de defensa que activa todos los recursos de ataque ante la posibilidad de quedar mal o resultar perdedor.

	Tu ego te mantiene centrado en alcanzar cosas, en defenderte de fantasmas que no existen. El ego es separación. El ego está relacionado con la competición, la individualidad, la diferenciación sin atender a criterios ni razón. El ego divide y aparta a las personas, enfrenta a los pueblos y es la chispa a la que sigue la gran llama que crea las guerras entre un estado y otra nación. 

	En el ego se encuentra el miedo, la búsqueda de aprobación, la culpa, las acusaciones, la necesidad de quedar por encima, el odio al otro y los rencores. Si te liberas del ego encontrarás tu verdadera esencia, tu vitamina. Esa que está formada de amor, esa que te hace apreciar de verdad la vida, esa que te llena de perdón ante la crítica, que te da libertad y que te hace empatizar enseguida.

	 

	El ego está formado por procesos mentales, por rutinas. Si no sabes su mecánica, no podrás reconocerlo y la costumbre te domina. Vas a pensar que tu ego y tú sois lo mismo y es mentira.

	Cuando reconozcas el ego como algo que no llevas atado encima, es cuando la conciencia y claridad mental resurgen, fructifican. Alcanzas una mayor sabiduría. Si te das cuenta de que una emoción desagradable proviene de tu ego, te resulta fácil transformarla en otra más sana sin esfuerzo, de forma repentina. 

	Cuando priorizas tu empatía y vences la necesidad de quedar por encima, entonces haces que el ego deje de estar presente y te liberas, te llenas de paz y alegría, te das cuenta de todos los perversos engaños que te producía, valoras más las relaciones con tus amigos, tus compañeros de trabajo y recuperas relaciones rotas con los miembros de tu familia. 

	 

	El ego, la felicidad y la supervivencia

	Tu cerebro está programado para lograr que sobrevivas. Lo más importante del mundo para tu cerebro es tu supervivencia. No hay nada más importante. Por lo tanto, de este importante principio se desprenden dos ideas:

	 

	1.- La primera tiene que ver con el número de estímulos que el cerebro interpreta como amenazantes. El cerebro tiende a ver como dañino un número de circunstancias elevadísimo, tanto físicas como emocionales. 

	a) Veamos un ejemplo de las circunstancias físicas. Si vas caminando de noche por una calle estrecha bastante oscura y frente a ti aparece de repente un hombre robusto y grande, con muy malas pintas y un gesto en el rostro amenazante, tu cerebro dispara inmediatamente la señal de alarma. Segregas hormonas que te hacen sentir miedo y en cuestión de segundos, o mucho menos, los músculos ya han recibido tal cantidad de adrenalina como para actuar rapidísimo si hiciese falta protegerte de un ataque, o echar a correr. La visión del hombre robusto es interpretada de inmediato como una amenaza y todo tu cuerpo se activa. El cerebro no hace una revisión minuciosa de qué pruebas tengo de que el hombre me va a atacar y qué pruebas tengo de que el sujeto es alguien normal y no actúa con maldad. El cerebro no pierde tiempo en ello. A algo que remotamente puede entenderse quizá como dañino, le colocamos inmediatamente la etiqueta de “ataque” y nos ponemos con urgencia a la defensiva. 

	Piensa, ¿qué pasaría si el cerebro quisiese evaluar con calma esta situación como potencialmente hiriente?, ¿qué sucedería si el análisis de toda la información le llevase unos 10 o 15 segundos más?... ¿Te das cuenta? La amenaza, si es un ataque real, ya podría acabar con tu vida. Por eso el cerebro toma decisiones ágiles y repentinas, asumiendo que algo que remotamente puede parecer un ataque, lo es, sin más. Y actúa como si así lo fuese, de forma urgente. Esto genera una infame cantidad de falsas alarmas, pero nuestro cerebro claro que lo prefiere. Ni siquiera aunque hubiese cientos de falsas alarmas a lo largo del año, a nuestro cerebro le iba a compensar dejar de activarse rápido “por si acaso”, porque con que tan solo una se le escape y fuese real la consecuencia iba a ser desastrosa, fatal. 

	 

	b) Las amenazas de tipo emocional son igual de importantes y frecuentes para nuestro cerebro que las amenazas de tipo físico, o más. Cuando algo o alguien tiene una remota capacidad de causarnos un daño a nivel emocional, nuestro cerebro tiende a aceptar sin rechistar que eso va a generar un mal y actúa con la certeza de que es una amenaza real. 

	¿Qué nos puede generar un daño emocional? Pues, por ejemplo, que nuestra pareja nos sea infiel y nos abandone por otra persona. Esto a mucha gente le generaría un daño emocional importante. ¿Qué es entonces lo que sucede? Pues que nuestro cerebro tiende a aceptar como pruebas de que nos están engañando decenas de situaciones concretas que van a ser erróneamente interpretadas como ciertas, pero nuestro cerebro (el tuyo) no tiende a sopesar y analizar minuciosamente. Simplemente acepta esa situación, en la que observa que pasa algo extraño, como una prueba real de engaño y actúa poniéndose inmediatamente a la defensiva (afirma tu cerebro: “por si acaso”).

	Vemos entonces que la proporción de falsas alarmas en casos de posibles daños emocionales puede ser altísima también, pero a tu cerebro le compensa. Le da igual sobre-reaccionar y lo va a seguir haciendo, aunque tenga pruebas de que se ha equivocado, meterá de nuevo la pata una y mil veces más de forma inconsciente. Ya sabes el motivo, lo hace “por si acaso” y porque le compensa.

	 

	“El cerebro tiende a ver como dañino

	un número de circunstancias elevadísimo”

	 

	2. La segunda de las ideas que debemos resaltar es que a nuestro cerebro le importa más que sobrevivamos a que seamos felices. Si nuestro cerebro tuviese una balanza de cosas a las que le da importancia y hay cosas que nos hacen sobrevivir y otras que nos hacen felices, todo su esfuerzo va a ir a las primeras. Para nuestro cerebro su propia felicidad es algo totalmente secundario. No es que no sea importante, pero desde luego, no es primordial si con la supervivencia la comparamos. Si para sobrevivir genera pensamientos que nos hacen profundamente infelices, pues nuestro cerebro asume este daño colateral y carga con ello, sin rechistar. 

	 

	La consecuencia resultante de esta idea primera unida a la segunda de ellas es que cada día pasamos por decenas de situaciones, muchas vinculadas con nuestro ámbito emocional y que el cerebro malinterpreta como amenazas, se pone a la defensiva y eso genera que estas situaciones nos provoquen infelicidad.  Si esta interpretación falsa nos llena de sufrimiento, tristeza y ansiedad, a nuestro cerebro no le importa, le da igual, con tal de que gracias a sus pensamientos de “Ojo, ¡amenaza!” sobrevivamos un día más. Esto provoca que tu cerebro salte a la mínima, que sufra, que veas fantasmas donde no los hay. 
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	El pastor alemán en la fiesta de disfraces 

	Imagínate que tu ego es un pastor alemán que te ama con locura. Le has cuidado desde que era un cachorro, era pura dulzura. Cuando era pequeño podías sostenerlo e izarlo en el aire con una sola de tus manos. Cuando te mordisqueaba, no alcanzaba a pellizcar con sus dientes más que uno de tus dedos. Te hacía cosquillas más que daño ese bichejo enano. Pero con el paso de los años, el perro ha crecido y tiene unas patas firmes y robustas, con músculos bien desarrollados. Es un animal noble y te quiere por encima de todas las cosas, está de tu parte. Trataría de defenderte y de dar la vida por ti si fuese necesario, porque para ese amigo lo eres todo y estará siempre a tu lado.

	Imagínate ahora que es tu cumpleaños y has decidido realizar en tu casa una fiesta de disfraces. Has convocado a un montón de amistades para que vengan a celebrarlo y el único requisito que has puesto es sencillo: tienen que venir disfrazados. Os encantan este tipo de cosas, tanto a ti como a tus invitados.

	En el momento en el que el primero de tus amigos llega y llama a la puerta, el pastor alemán se acerca a la ventana para ver quién hay al otro lado. Lo ha hecho antes otras muchas veces. Cuando abres, entra una persona vestida con una túnica roja, un tridente puntiagudo en una de sus manos y una máscara de demonio con cuernos horribles, retorcidos y alargados. El perro comienza a ladrar furioso, muy, muy asustado. Muestra todos los dientes de forma amenazante y gruñe en señal de ataque inminente hacia el que considera un intruso que viene a hacer daño. En ese momento agarras con fuerza al animal del collar. Te cuesta que se calme porque realmente se ha alterado, pero al cabo de unos segundos se tranquiliza y olisquea al visitante para darse cuenta de que no es realmente ninguna amenaza. Tu amigo se quita la máscara y el perro lo reconoce. Todo vuelve a estar calmado.

	Pero al cabo de un rato vuelven a llamar a la puerta y una nueva persona disfrazada activa todas sus alarmas. El animal ladra furioso y se abalanza en dirección al nuevo visitante enmascarado. Llegas a enganchar al perro justo antes del ataque y le calmas haciéndole ver que no hay nada que temer en ese instante, que no hay ningún peligro. Esto es lo que sucede varias veces más, con cada nuevo visitante. 

	Tu perro nunca había sido agresivo, pero en esa fiesta cada uno de los invitados parece que le altera sobremanera. Se exalta durante unos minutos cada vez que llaman a la puerta, hasta que ve que no pasa nada malo, que está seguro y tú estás a salvo. El pastor alemán se tranquiliza, se calma y llega un momento en el que es capaz de gozar y jugar, acercándose juguetón a tus invitados. 

	 

	A tu ego necesitas enseñarle lo mismo que al pobre perro, necesitas educarle mostrándole que no hay razón de ponerse a la defensiva ni de atacar, que nadie te está faltando al respeto ni tratando de molestar. Necesitas enseñarle que la inmensa mayor parte de las cosas que ve como ofensas, o ataques, no son realmente ninguna amenaza, son solo falsos fantasmas, que no se alarme. No hay ningún peligro y por lo tanto no hay motivo para tratar de defenderte. Tu ego puede entonces calmarse. 

	Debes enseñarle que no hay batalla que luchar, que no existe necesidad de vencer, ni de quedar por encima, que todo está bien, que otros pueden tener su opinión diferente a la tuya, que pueden incluso criticarte y no por eso se debilita tu autoestima. 

	Cada vez que identifiques que tu ego salta, agárralo de la correa, mírale con amor, entiende que se ha sentido amenazado, agredido, pero dile con palabras de cariño que puede mantenerse quieto y, si quiere, incluso dormido. Que no hace falta ser el primero, que no hace falta tener razón, que no hace falta ser perfecto, que está bien si alguien te dice que tienes defectos, que no eres el mejor, que está bien si otros se olvidan a veces de ti, o no te ponen en sus listas primero, porque no todo el mundo gira a tu alrededor. Recuérdalo. No por eso te odian, ni te desprecian, ni van a abandonarte, ni piensan que eres menos, ¿de acuerdo?

	Educa a tu ego aprendiendo a ver cuándo sale hacia la puerta corriendo. Detecta cada mínima señal, cada impulso, cada pequeño movimiento. Acostúmbrate a ver qué le parece mal, qué es para él una auténtica falta de respeto. Luego sujétale con fuerza y haz que se siente, que analice la situación dándose tiempo, haciéndose consciente. Acaricia su lomo mientras notas cómo sus músculos se aflojan y relajan del todo el tono. Comprende por qué se ha puesto furioso, qué ha pensado el pobre, qué ha interpretado como una amenaza y dile de forma muy directa y con voz baja: “mantén la calma”. Esto que ha sucedido, amigo, no es tan, tan importante. Deja que otros, si quieren, ganen, deja incluso que a veces te fallen, deja que no te pongan primero, aprecia más su compañía cuando está, valora quiénes son como personas, acepta sus errores y su carencia de tacto, porque todos tenemos días malos en los que nos faltan habilidades, conciencia plena de nuestro comportamiento, destreza para decir las cosas, metemos mucho la pata y destaca lo poco amables que somos. Recuerda que la mayor habilidad social es entender y respetar a quien no tiene habilidades sociales. Toma nota de ello. Recuerda también que no hace falta ser perfectos, ni obligar a otros a serlo. Insiste todas las veces que lo necesites. Insiste con constancia y con esmero. Tu ego no va a aprender en un solo día ni en un solo momento. Es un trabajo que requiere esfuerzo, convertirlo en rutina. No bajes la guardia ni pierdas la paciencia, da cada día un paso hacia delante, que tu ego no te domine, toma tú las riendas y persiste en ello hasta el final de tus días.

	 

	“La mayor habilidad social es 

	entender y respetar

	a quien no tiene habilidades sociales”

	 

	El día de tu entierro habrá gente al lado de la caja. Hoy tienes la oportunidad de decidir qué conversación quieres que tengan mientras hablan, cómo será el discurso de despedida y qué palabras quieres que de ellos salgan. 

	Una opción es que esté solo el enterrador, acordándose de ti como una persona que siempre quiso tener razón, que nunca dio su brazo a torcer, que en las peleas pensaba que siempre era el ganador y para quien cada frase empezaba por “yo”. 

	La otra opción es que estén las personas que han sido importantes en tu vida, hablando quizá de muchos de tus defectos pero a pesar de eso de qué importantes les hiciste sentir y de cuánto te querían y de todo lo que supiste aceptar las veces que te fallaron teniendo paciencia sin echarles sus errores encima, de cómo sabías dejar lo pasado en el pasado y convertir el rencor en alegría.

	De tu relación de hoy con tu ego dependerá lo que suceda en el cementerio ese día.

	 

	Las frases del ego

	Las frases que vas a leer ahora son pronunciadas habitualmente no por la parte racional de tu mente, sino por tu ego que te distrae de lo realmente importante, que es dar valor a las personas que te rodean, a toda esa gente que la vida te pone delante. 

	Estas frases son la forma de hablar de tu ego, su código y su lenguaje. Si sientes cierta presencia de ellas, seguro que tu ego ha estado ahí, ha dejado su rastro amargo que te hizo sufrir. Esas frases son las siguientes:

	
		En este asunto la razón la tengo yo y no hay más que hablar.

		¿Por qué insistes en lo contrario?, pero mira que eres testarudo y cabezón.

		No puedo permitir que me hagan esto.

		No puedo consentir este menosprecio.

		¡Pero quién se ha creído esta persona para hacerme esto!.

		No eres nadie para levantarme la voz.

		Esto es un insulto hacia mí que no puedo consentir.

		Ya me las pagarás.

		Ojalá te estrelles por adelantarme así.

		Como me ha molestado su comportamiento, le dejo de hablar.

		Como no me ha tenido en cuenta para ese plan, le borro de mi vida.

		Como no me ha hecho el caso suficiente, le digo adiós sin más.

		¿Qué yo le pida perdón? ¡Si quien me tiene que pedir perdón es ella!.

		Tengo muy claro que el primer paso hacia la reconciliación no lo voy a dar yo, porque no he sido yo quien ha actuado mal.

		Si quiere algo que venga a mi casa, sabe dónde estoy.

		Eso que me ha hecho es realmente grave, gravísimo y por ese motivo merece todo mi castigo.

		Me ha fallado y lo voy a tener en cuenta de por vida.

		Las críticas que me hacen son para atacarme.

		No puedo consentir que señalen mis errores sin señalar yo los suyos para estar los dos igual.

		Me pidió consejo y no hizo luego lo que le dije. Si me pide consejo será para hacer luego lo que le digo, ¿no? Sino que no me lo haya pedido. Que no me haga perder el tiempo.

		Ese día le dejé de hablar porque dijo algo que me pareció mal.



	 

	Cuando te acostumbras a analizar este vocabulario, a corregir cada una de las frases cuando sea necesario, el resultado es que las mismas situaciones no te alteran. Es un trabajo complejo, porque el ego tiene mucha fuerza. A veces requieres de ayuda profesional externa o consejo ajeno para conseguir, finalmente, darles la vuelta. Pero hazme caso y dedícale tiempo y esfuerzo, deshazte de tu ego, merece mucho, muchísimo la pena. Te lo digo por experiencia.

	 

	Las personas que tienen mucho ego son más susceptibles de enojarse, rompen relaciones y transforman sus vidas en días tristes. Sufren con frecuencia. Experimentan amargura en su vida como los presos que arrastran cadenas. De ti depende la responsabilidad de analizar tu mente, de esforzarte y librarte de ellas. De ti depende disminuir tu ego, vivir la vida de otra manera. 

	 

	4 frases para calmar el ego

	Si partimos de la idea de que tu ego se ha ido formando durante unos cuantos años (todos los que tienes) puede llevarte a pensar que deshacerte de tu ego puede ser una tarea dura, muy compleja, que suponga mucho esfuerzo, ¿verdad? La realidad con la que me he encontrado en mi consulta de psicología es más bien la contraria, es muy muy distinta. Se trata tan solo de identificar el problema, establecer la solución de forma precisa y convertirla en un hábito marcando una rutina. 

	Muchos de mis pacientes tenían como punto en común que su ego les impedía disfrutar de su vida. Algunos se metían en conflictos frecuentes con su pareja motivados por su ego. Otros no se trataban en el trabajo con alguno de sus compañeros. Incluso he tenido a decenas de personas que no se hablaban con sus padres, sus hermanos o su familia política. También he atendido a personas que sin llegar a tener un gran conflicto con nadie, pasaban por frecuentes momentos en los que se sentían ofendidas. Eso me trajo un importante aprendizaje sobre la vida:

	“Quien se ofende con facilidad, encuentra cientos de motivos cada día para estarlo”. Si puedes, subraya esta frase y tenla presente cada día .

	 

	“Quien se ofende con facilidad,

	encuentra cientos de motivos cada día para estarlo”

	 

	Para obtener más bienestar debes reducir el número de veces en las que te ofendes, en las que interpretas las cosas como ataques. Para deshacerte de tu ego aplica de forma constante estas 4 frases, cada una es una estrategia. Toma nota de ellas. Hazlo ahora si puedes en una hoja aparte o coge una libreta: 

	 

	Frase 1. “Tú tienes derecho a tener tu propia opinión”

	¿Alguna vez alguien te ha dicho lo siguiente?: “Eso que dices no es así, te equivocas completamente”. 

	Lo más probable es que tu reacción inmediata ante esto haya sido defenderte. Si la conversación siguiese y esa persona además añade: “En esto otro tampoco llevas razón. Las cosas no son así como tú piensas, sino como digo yo”. ¿Qué pasaría? Posiblemente tu inconsciente lo procese como un segundo envite y te genere molestia, dolor, te ofenda o te irrite. Un golpe certero directo a tu estómago que refleja un desagradable impacto que te deja atónito. Súmale a continuación un nuevo: “¡Pero qué dices! ¡Qué va! No es así como tú piensas, te has vuelto a equivocar. Eso que dices es realmente idiota” y tenemos con esto ya el caldo de cultivo que ha propiciado muchos enfados y en ocasiones tremendas broncas. 

	Odiamos que nos quiten la razón, que nos lleven la contraria, que no respeten nuestro punto de vista, que otros vean las cosas de forma opuesta, que insistan en que nuestra perspectiva no es en absoluto válida. Nos enoja. Odiamos que nos digan que lo que decimos no tiene sentido, que lo que creemos no tiene pies ni cabeza. Cuando alguien rechaza nuestra opinión lo interpretamos como que nos anula, nos desprecia, como que no nos respeta, como si nos dijesen: “pobrecito de ti, me apenas, te falta inteligencia”.

	 

	Desde hoy esto va a cambiar. Asúmelo. Acostúmbrate a permitir que los otros tengan su propia opinión. Permítelo. 

	Ojo, que tengan su propia opinión no significa ceder, ni cambiar tú la tuya. Significa aceptar que los demás pueden pensar diferente y eso está bien. Repítetelo. No necesitas siempre vencer. Está claro que tú tienes múltiples argumentos que te apoyan. Todos lo sabemos. ¿Pero acaso crees que no los tiene también la otra persona? Las dos opiniones pueden convivir sin necesidad de que una tenga que doblegar a la otra. No lo conviertas en una lucha, acepta la diferencia. Haz que esto sea tu nueva norma. 

	Un paciente me dijo hace unos años: “Oye, Fernando. Estas Navidades son las primeras que no he discutido con mi cuñado sobre política en la cena de Nochebuena. Todos los años nos enzarzábamos en una lucha que no solo nos amargaba la comida a él y a mí, sino también a mi hermana y a toda la familia. Este año fue diferente. Recordé lo que hablamos aquí en consulta. Ahora cuando él me lleva la contraria y me dice que me equivoco, pienso para mis adentros:

	
	- “La opinión es como el culo, cada uno tiene el suyo”.



	Sonreí en mi consulta ante esta comparación tan acertada, que a él le había servido para poder poner fin a batallas pasadas, e intercambiar puntos de vista sobre política sin tener la necesidad de que el otro acabe cediendo y permitiéndole además que tenga su propio criterio. 

	Cuando empiezas a interiorizar esta sencilla frase experimentarás una sensación de paz, de tranquilidad. Desde ese momento las personas te podrán decir que te estás equivocando y puedes simplemente reconocer que desde su perspectiva, desde su propio punto de vista, puede que tengan totalmente la razón. Esto no tiene que perjudicar a tu autoestima ni debilitar tu “yo”. Déjales que si quieren insistan y luego diles que sí, que no hay duda de que tienen razón desde esa perspectiva, desde su propio punto de vista. Y que a pesar de ello prefieres conservar tu propio criterio.

	 

	Frase 2. “Tú tienes derecho a cambiar de opinión”

	Esta afirmación se relaciona con otro de los elementos que hacen sufrir a las personas. Nos molesta cuando alguien nos dice que piensa una cosa y luego le vemos actuar de otra forma. Somos así, no toleramos los cambios de opinión de los demás. Es como si nos generasen un cortocircuito mental. Nuestro pensamiento afirma que para que el mundo esté bien, lo que uno dice que va a hacer tiene que corresponderse con lo que finalmente hace un tiempo después. Nos molesta si encontramos contradicciones o diferencias. Obligamos de alguna forma a la gente a ser coherente con lo que dice que piensa, o con lo que ayer comentó que iba a hacer. 

	Hasta cierto punto es lógico que los demás se comporten de acuerdo con lo que han dicho, ¿pero acaso no has escuchado alguna vez blasfemar incluso al más católico? ¿No es cierto que tanto tú como yo hemos cambiado más de una vez de opinión? ¿Y es acaso esto un delito? ¿Es un trastorno? ¿Es algo punible y patológico? 

	La realidad es que todos, incluido nosotros dos, cambiamos a veces de criterio. Decimos algo y a los dos días hacemos lo contrario. No siempre, pero sí a veces, actuamos como veletas que se mueven hacia donde sopla el viento. ¿Por qué en los demás nos tomamos esto casi como una verdadera ofensa? 

	Si las condiciones para otros son ya diferentes y aunque yo no conozca los motivos, desde hoy no voy a juzgarles por decir que opinan una cosa y hacer algo muy distinto. Daré libertad a la gente para que cambien de opinión y sean ellos mismos. 

	 

	Frase 3. “Dejaré de buscar que ojalá los otros fuesen más parecidos a mí”

	Tu ego hace que la diferencia te moleste. Tenlo muy presente.

	Sofía era una paciente mía que trabajaba como maestra en un colegio. Estaba casada con Juan, un joven arquitecto. Tenían frecuentes problemas de pareja. El principal problema de Sofía provenía de su ego. Tenía una manera rígida de pensar sobre la forma en la que se tenían que hacer las cosas. 

	Veamos un ejemplo: Sofía hacía siempre una lista de la compra antes de ir al supermercado. Según ella, es una forma de evitar pagar por cosas que no tienes programado, de evitar un gasto innecesario. Como puedes ver, sus argumentos eran lógicos, razonables y muy sensatos. En algunas ocasiones Sofía llegaba a casa después de salir del trabajo y quedaba con Juan para ir de compras juntos. Un día se puso furiosa y muy irritada porque Juan no había hecho la lista con las cosas que faltaban. No entendía la razón: “¡Si ha estado todo el día en casa!”. Sofía necesitaba que Juan fuese más parecido a ella y tuviese una planificación detallada. Para Sofía su propio comportamiento era lo que estaba bien y razones de peso para defenderlo no le faltaban. El ahorro era uno, tanto de tiempo como de dinero, que según ella se desperdiciaba. Pero lo cierto es que Juan no era así. Para él hacer una lista de la compra no era tan importante, porque más o menos se acordaba de lo que había en la despensa y de lo que faltaba en cada estante. Tampoco pasaba nada, decía él, si algún día le vencía el impulso porque se le antojaba chocolate.

	 

	Lo cierto es que las personas nos irritamos cuando los demás no son como nosotros. Ponemos en nuestro comportamiento la norma, la pauta y la ley que se debe seguir y si alguien no cumple con este criterio, nos enfada y nos hace sufrir. No concebimos cómo otras personas son tan desconsideradas. En nuestra forma de ser ponemos el patrón de lo que es correcto y lo que se puede y no se puede hacer ni decir.

	El bienestar llega cuando entiendes que no es el comportamiento del otro lo que te irrita o enfurece ¡Son tus propios pensamientos! Algo que tienes justo entre tus dos orejas. Tu necesidad de que el mundo sea más parecido a ti. Es lo que tienes en la cabeza. Venimos así todos de serie y es lo que nos hace sufrir, pero podemos detectarlo y actuar de otra manera. 

	Para ello el primer paso será poner en tu irritación una conciencia plena. ¿Qué es lo que piensas justo ahí? ¿Hay una necesidad de que los demás sean como tú porque eso es puro sentido común? 

	Cuando cambias la irritación por aceptar la diferencia, dejas de exigir a otros y simplemente comunicas tus preferencias. Cuando dejas que cada uno sea como quiera ser y sea, sin perder la paciencia, das un paso hacia el bienestar y te llenas de grandeza. 

	Conviértelo en una nueva costumbre. Repítelo cada día antes de irte a dormir. Reducirá las veces en las que sufres. Te invito ahora a escribir: “Dejaré de buscar con tanta intensidad que ojalá otros sean más parecidos a mí”.

	 

	Frase 4. “Consideraré las críticas como una ayuda”

	Quiero terminar este punto, este capítulo y este libro con la que personalmente considero que es la habilidad interpersonal más avanzada que he conocido. Es la cumbre de las habilidades sociales, la más elevada, su pico. 

	Si pensásemos en las habilidades sociales como una pirámide, ¿la visualizas? en la base estarían las habilidades que aprendemos de niños, esas que normalmente proporciona la familia. Aprendemos a decir, por ejemplo, “gracias” y de ese modo cuando alguien nos regala un caramelo, nuestros padres nos dicen: “A ver, cariño, ¿cómo se dice?” y nosotros respondemos “Gracias” lo primero. De ese modo comienzan un conjunto de reglas aprendidas que nos hacen ser más efectivos socialmente.

	Un poco más adelante en nuestras vidas aprendemos habilidades de escucha activa. De ese modo, miramos a los ojos a las personas cuando nos hablan. Al principio cuesta, ¿verdad?, pero luego lo hacemos de forma natural. También aprendemos a escuchar y a asentir con la cabeza. Con la práctica lo automatizamos y para la mayor parte de las personas pasa a ser algo nada extraño. 

	Un poco más arriba en esa pirámide están las habilidades para iniciar conversaciones, de hacer amigos nuevos, o incluso de seducir o ligar. Son habilidades más con una mayor complejidad.

	Luego, más arriba, estarían las habilidades para resolver conflictos, para negociar, para persuadir y para influir en otras personas. Esto requiere un poco más de habilidad.

	Seguramente de esta zona me deje alguna por el camino, pero lo que sí tengo claro es que en la cúspide, arriba de todas, está esa habilidad a la que muchísima gente le cuesta tanto llegar. Es una habilidad muy vinculada con nuestro ego y nuestras emociones, enraizada en el deseo de gustar y no es otra que la habilidad para encajar adecuadamente las críticas que nos hacen los demás. Es algo que a casi todo el mundo le cuesta y seguramente tú también debas mejorar.

	Haz este ejercicio: Piensa por un momento en alguna situación en la que otra persona te haya hecho una crítica, la que sea. Trata de identificar cuál era, dónde estabas cuando te dijeron eso, qué te dijeron exactamente, ¿lo recuerdas? ¿Qué parte de tu comportamiento o tu forma de pensar estaban juzgando de esa manera? Detente un momento hasta que lo tengas... 

	Ok ¿Lo tienes ya? Ahora piensa en cuál fue tu respuesta emocional. Qué nivel de malestar notabas en ese instante. Entre cero y diez, siendo cero que no te molestó en absoluto y siendo diez que te hicieron bastante daño esas palabras de crítica, ¿qué número elegirías? 

	Si realmente has encontrado una situación de crítica y has contestado a las anteriores preguntas, seguramente hayas puntuado que el malestar que has sentido es un número entre cinco y diez. ¿Acerté?

	Llevo varios años preguntando esto a personas que han participado en mis seminarios y rara vez es cuando alguien encuentra situaciones de críticas y las califica con un cero, uno, dos o tres. Las críticas nos molestan, más si vienen de gente que tenemos cerca. Esto no debería ser así porque las críticas rara vez tienen intención de hacernos daño, ni ofendernos. La mayor parte de las veces tienen un propósito de ayuda, o de solucionar alguna situación, o de mejorar la relación entre los dos, pero no las interpretamos emocionalmente como algo beneficioso. 

	¿Cuál sería entonces la forma más madura? ¿Hacia dónde debo dirigir el esfuerzo de mi pensamiento? Me gustaría proporcionarte una respuesta práctica y sencilla a esta pregunta, algo que puedas aplicar para calmar tu ego. 

	Cuando alguien te haga una crítica, detén tu necesidad de defenderte y piensa luego: “esta crítica que me están haciendo no conlleva ninguna mala intención de la otra persona, ni es un ataque consciente. No tengo que ponerme a la defensiva. Voy a responder de forma madura a la crítica. No soy un desastre por tener algo que haya podido hacer mejor. Escuchar a esta persona es una buena forma de saber qué podría estar haciendo de otra manera y me ayuda a pensar en los resultados de comportarme de esa otra forma. Yo puedo mejorar las cosas que me propongo mejorar y una buena manera de descubrir cómo hacerlo es escuchar las opiniones de los demás. Por lo tanto, voy a recibir con amor las críticas en lugar de ponerme a la defensiva, o en lugar de derrumbarme ante las mismas. No me va a afectar emocionalmente, voy a mostrar control y entereza. Mi comportamiento va a ser de genuino agradecimiento hacia la otra persona, con franqueza, por haberse parado a criticarme. Mi vida avanza desde hoy de esa manera. Voy a mostrarme de acuerdo con todo aquello con lo que crea que estoy de acuerdo, fuera lo que fuera y, además, se lo voy a expresar, voy a pedir opinión a la otra persona, con interés, sobre cómo cree que debería actuar yo. Luego voy a escuchar con atención a la persona que me juzga y si apartando mi ego considero que acierta, no tendré problema en aceptar que puedo hacerlo mejor de esa precisa manera.

	Desde hoy, no me cabe duda: quien me critica me ayuda.

	 

	 

	“Desde hoy, no me cabe duda:

	quien me critica me ayuda”
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Notas

		[←1]
	 Kurt Whittemore, Elsa Vera, Eva Martínez-Nevado, Carola Sanpera y María A. Blasco PNAS 23 de julio de 2019 116 (30) 15122-15127; publicado el 8 de julio de 2019 https://doi.org/10.1073/pnas.1902452116



		[←2]
	*Los datos de los pacientes han sido modificados para mantener su anonimato.



		[←3]
	 Carol Ryff es una psicóloga estadounidense que creó un modelo multidimensional del bienestar psicológico, identificando diversos factores que predecían el bienestar en las personas.





ÍNDICE


		Relaja la mente

	1

	2

	3

	←1

	←2

	←3



images/00028.gif





images/00027.gif





cover.jpeg
Las 10 claves
del bienestar

Fernando Pena Vivero






images/00025.gif





images/00024.jpeg





images/00026.jpeg





images/00017.jpeg





images/00019.gif





images/00018.gif





images/00021.jpeg





images/00020.jpeg





images/00023.jpeg





images/00022.gif





images/00014.gif





images/00013.jpeg





images/00016.gif





images/00015.jpeg





images/00010.jpeg





images/00009.gif





images/00012.gif





images/00011.gif





