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    ¿Por qué?


    


     “El sentido de escribir lo que deseas varias veces, está en el hecho de que, a fuerza de leerlo, lo incorporas a tu mente y llega un momento en que empiezas a pensar que es verdad.” Talane Miedaner, Coaching para el éxito.


    


     Te escribo viajero, porque siento la necesidad de transmitir lo que aprendí hace ya seis años. Es apenas un instante, visto desde ahora, desde la tranquilidad, desde la felicidad. Pero fueron momentos realmente duros. Fueron momentos de límite, de pensamientos de muerte, de incapacidad ante la vida, de no saber vivir. No quiero decir con esto que tú hayas llegado a tener estas mismas sensaciones, o quizá sí, en cualquier caso, puedes sentirte identificado conmigo. 


    


     Yo sufría, y entonces no sabía decir por qué. Sólo sabía que no era feliz. Me sentía desgraciada, tenía mucho miedo y pocas alegrías. Me costaba reír y también llorar. Cada cosa que alguien decía de mí, la sentía como una puñalada en el corazón. Me sabía juzgada y eso me molestaba; me sabía querida y eso me agobiaba; confundía el amor con la dependencia y me creía enamorada. Me sentía decepcionada de mí misma, de mi entorno, y de la vida que me había tocado vivir. Me arrepentía de cada cosa que hacía o decía, y más aún de lo que no había dicho o hecho, rebosaba frustración y amargura, pero tenía sueños. Sueños que a veces cuando me deprimía consideraba inútiles e imposibles de conseguir, y que en los momentos de una leve calma, aquellos que me mantenían viva y resistiendo, soñaba con lograr. 


    


     Aún hoy, sigo pensando que fueron aquellos sueños los que me salvaron. No sólo ellos, pero sí tuvieron mucha importancia en mi resurrección, y la llamo así porque realmente siento que volví a la vida. Fue cuando decidí que ya no podía aguantar más, guiada de la mano de un ser hermoso y capaz, que me dijo su “levántate y anda”, que sonaba más o menos así… ¡Aguanta esta semana y la que viene veremos qué pasa!...cuando decidí seguir a pesar de todo. Sin embargo, la persona que yo había sido hasta entonces tuvo que morir en una lenta agonía para poder resucitar.


    


     De esa resurrección y del posterior renacimiento, es de lo que trata este libro. No voy a contarte más acerca de mi sufrimiento. Con lo que te he dicho es suficiente para que creas que sé perfectamente cómo te sientes, que te comprendo, que te admiro además por tu resistencia, y que escribo, con la única intención de transmitir lo que una vez me dijeron a mí. 


    


     Escribo también porque la vida me lleva continuamente a encontrarme con personas que necesitan ayuda, bien sea en mis talleres de escritura y coaching, o fuera de ellos. Me alegra poder transmitir estos conocimientos y me consuela saber que mi sufrimiento es útil después de todo. Poder ayudar a otros, me da una razón lo suficientemente importante como para haber vivido todo aquello. Seguro que otros han vivido peores cosas, seguro que otros han vivido mejor. No soy amiga de las comparaciones, únicamente se trata de sensaciones terribles como el dolor, el miedo, o la impotencia, y con esto me basta para desearte un buen comienzo. Quiero recomendarte también que leas, además de este libro, cualquier libro de los llamados de autoayuda. Te sugiero, para empezar viajero, que leas la mayor cantidad posible de ellos. Son de gran ayuda. Pero ahora, tu primer paso consiste en leer la página siguiente. Te espero allí.


    


    


    


  




  

    



    El poder de la escritura


    


     La escritura es quizá el medio más efectivo y poderoso para concretar las ideas de nuestra mente. La escritura, no es otra cosa que el pensamiento o la voz, escritos. Podemos escribir lo que decimos, lo que vamos a decir, lo que nos gustaría, y sobre todo lo que pensamos o sentimos. Es también un gran desahogo cuando no tenemos la posibilidad de hacerlo verbalmente. Además, el desahogo escrito, no suele traer las consecuencias que el desahogo verbal. 


    


     La mente es un sinfín de imágenes e ideas y los pensamientos, solemos traducirlos en palabras. Pensamos con palabras, soñamos con voces y palabras, construimos nuestro mundo interior con ellas luego, son mucho más importantes de lo que creemos. 


    


     Hemos crecido escuchándolas, nos han educado con ellas. Después, aprendimos a leer y a escribir, y seguimos educándonos y creciendo llenando nuestra vida de palabras. Medios como los libros, o más habituales como la televisión o el cine, nos siguen educando con palabras. Vivimos en un mundo de lenguaje, además de imágenes, luego estamos llenos y rellenos hasta el borde, de palabras.


    


     Pero a pesar de utilizar tanto el lenguaje en nuestras vidas, es muy común equivocar los significados de algunos términos. Quizá porque los hemos aprendido asociados a ejemplos, o a frases hechas, o a cosas que dijeron nuestros padres, hermanos, o amigos en un momento dado, y tendemos a creer que siempre es así. 


    


     Nos equivocamos. Casi siempre usamos mal nuestras palabras porque realmente, han dejado de ser nuestras en cuanto las hemos copiado de momentos circunstanciales o de los ejemplos de otras personas.


    


     Hemos crecido escuchando a nuestros padres y en la mayoría de los casos, hemos hecho nuestras sus palabras. Claro que es lo más habitual, aprender a hablar según el ejemplo que hayamos tenido, pero, ¿nos hemos preguntado alguna vez si ciertas frases hechas que solemos utilizar, ciertas respuestas concretas o bien ambiguas que solemos dar, ciertas preguntas que hacemos a veces, son realmente nuestras? o lo que es lo mismo, ¿realmente queremos utilizarlas, o simplemente nos salen porque están ahí dentro, en nuestro almacén de palabras, en nuestra memoria y recurrimos a ellas casi mecánicamente, sin pararnos a pensar si realmente las queremos o necesitamos?


    


     Esto no tendría demasiada importancia si el ciclo de equivocaciones finalizara ahí, en esas palabras o frases de otros que utilizamos, pero lo realmente peligroso, es que esas palabras o frases equívocas, las traducimos en la mente, en imágenes o en conceptos que se graban para siempre en nuestro interior, provocando al mismo tiempo la creencia ciega en ellas, sean verdaderas o falsas en nuestras vidas y circunstancias, seguro que muy diferentes de las vidas de los padres, hermanos y amigos que nos las enseñaron. 


    


     ¿Qué ocurre entonces dentro de nosotros? Que nos habituamos a no pensar, a no analizar los hechos por nuestra cuenta y riesgo. Nos habituamos a salir del paso, a echar mano del almacén de la memoria y hablar sobre la marcha. Y esto también repercute en los demás, en los que existen fuera de nosotros, que a su vez reciben las palabras o frases equívocas que tampoco les pertenecen ni son apropiadas para sus vidas, formándose tal cadena de equívocos de entendimiento y discernimiento, que provoca un caos de malestar en la vida cotidiana de muchas personas.


    


     Esto es más sencillo, si lo ves en los ejemplos que se dan en este libro, pero estos párrafos te servirán de base para comenzar la andadura en la escritura hacia tu felicidad y de la de aquellos que forman parte de tu entorno. Y todo con un sencillo ejercicio de escritura, al principio, que después con la práctica convertirás en un ejercicio mental sin necesidad de utilizar un bolígrafo y un papel si no quieres o no tienes tiempo para hacerlo. Todo esto es un cambio de pensamiento, de sensaciones, y sobre todo, de actitud ante la vida. 


    


     Para ello, lo primero que vas a hacer viajero, es comprar un cuaderno. Cuanto más bonito, mejor, ya que es el Cuaderno de tu bienestar. Empezarás por buscar un lugar para guardarlo. Será un lugar al que nadie que no quieras pueda acceder, puesto que este cuaderno es sólo para ti. Es como un diario personal en el que escribir para ti y desde ti, sin pensar absolutamente en nadie más, y por ello, quizá escribas cosas que no te gustaría que nadie más supiera, así que será mejor que evites que la curiosidad se apodere del cuaderno, así lograrás realmente tu propio bienestar y el de todos aquellos con quienes convives o trabajas. 


    


     Es conveniente que al principio lo lleves siempre contigo, por dos razones importantes. La primera, la que ya hemos hablado, si tu cuaderno te acompaña, será más difícil que caiga en manos ajenas, y la segunda, porque necesitarás abrirlo para escribir brevemente en algún momento que lo necesites. Si esto no es posible, entonces guárdalo en un lugar seguro y úsalo sólo cuando estés en casa. Es mejor que no sea demasiado grande ni demasiado pequeño. Es preferible tener varios cuadernos medianos que sean cómodos para escribir. Será del color que más te guste y lo más manejable posible. Y no lo comprarás hasta que no encuentres realmente el que te guste. Como para casi nada, tampoco para esto hay prisa. Mientras lo encuentras puedes seguir leyendo este libro.


    


     Bienvenido viajero si has llegado hasta aquí, eso significa que buscas tu felicidad, con la inteligencia del que sabe que el bienestar de uno mismo, es el bienestar de los demás. Y también al contrario, el malestar de uno mismo es el malestar de los otros. Por eso, el trabajo que te propongo en este libro es y será siempre de dentro hacia afuera. 


    


     Vas a aprender a pensar, a escribir, y por lo tanto a hablar desde tu interior, desde tu corazón, tu mente y tu alma. Vas a proyectar toda esa realidad interna en el mundo en el que vives, logrando así el bienestar de todos, empezando por el tuyo. Es algo que realmente merece la pena, puesto que se trata de tu vida, de la de todos aquellos que buscamos la felicidad, y la vida es corta. Será mejor aprovecharla siendo feliz, ¿no crees?


          


    


    


    


  




  

    



    Un gran descubrimiento


    


     Ana era mi alumna en aquel momento. Acudía a mi taller de Escritura Creativa y aquella mañana, apareció en casa, de improviso y con la excusa de enseñarme un texto que por cierto, yo ya había visto y corregido en clase.


    


     Enseguida supe que esa no era la razón de su visita. Sentí que tras su mirada verde y brillante se escondía una razón más poderosa. Pero no fue hasta un rato después cuando se atrevió a hablarme del tema, tras haber mantenido una conversación sobre cosas muy distintas, como el arte, el antiguo Egipto, sus estudios, el taller, etc. Me miró y me preguntó: ¿Puedo decirte una cosa? Afirmé bajando la barbilla y entonces la escuché decir…Soy un hada.


    


     Sonaba maravilloso. Una frase sencilla, clara, breve y contundente. Me sonó sincera. Pero, ¿cómo podía ser, si las hadas no existen?, pensé. No dije nada, qué le iba a decir. Ella preguntó… ¿Estoy loca?...Curiosamente no me preguntó si lo creía, sino que me preguntó si lo estaba, como si yo pudiera saberlo. Sin saber muy bien por qué, le contesté…No. No estás loca. Estás diciéndome la verdad…Quizá me refería a que ella no mentía porque creía realmente en lo que me acababa de decir. O quizá creí que existían las hadas. Había leído muchos cuentos cuando era pequeña y fue como regresar a la fe en los sueños de la niñez.


    


     …Soy un hada…repitió…Siempre lo he sabido, pero hace poco que lo he recordado…


    


     …¿Y qué hacen las hadas?...pregunté como si se tratara de un oficio, para ver si mi visión coincidía con la suya.


    


     …Las hadas cumplimos deseos…dijo… convertimos los sueños en realidad. Y yo he venido para cumplir los tuyos…


    


     No pude evitar sonreír con cierta tristeza. Llevaba mucho tiempo luchando por convertir mis sueños en realidad, aunque llevaba más de la mitad ya cumplidos. Comprendí entonces que ella sabía que yo creía en mis sueños. Se lo dije y me explicó que esto era importante, porque si no, me sería imposible realizarlos. 


    


     Después, me explicó un poco la historia de su redescubrimiento. Al parecer, un hombre bastante especial, le había dicho que siguiera su camino a pesar de todo, de lo que pensaran y dijeran los demás, a pesar de la falta de fe que le sobrevenía a veces, de las dudas, y de las risas y rostros de asombro de algunos, a quienes a veces se confiaba. 


    


     Me contó también algunas cosas sobre la hadas, por ejemplo, me dijo que las hay pequeñas, que son traviesas y a veces incluso un poco celosas. Yo recordé a Campanilla, el hada de Peter Pan. Me dijo que también la había grandes y que éstas eran hadas maravillosas. Ella pintaba cuadros de hadas y cada vez compraba los lienzos más grandes para poder mostrar al mundo el verdadero tamaño de las hadas.


    


     Mi hada era más alta que yo, delgada, estilizada y casi etérea. Su pelo era corto, negro y lleno de bucles hermosos como de seda. Su piel, rosada como de ángel, o como decía Quevedo, como hecha de ilusión. Le adornaba el rostro una fina y bondadosa sonrisa, y de sus ojos, ya te he hablado antes. Me dijo que antes de ver el anuncio de mi taller de Escritura Creativa, había estado buscando a alguien que le ayudara con sus cuentos y que no había encontrado a nadie. Después había tenido un sueño en el que aparecía mi nombre, y al poco tiempo, me encontró. 


    


     Sus cuentos eran un tanto especiales. Recuerdo que le ayudé a escribirlos con un lenguaje sencillo y más actual que el que había estado utilizando. Llevada por el impulso de escribirlos para el niño interior de los seres humanos adultos, usaba palabras que recordaban al castellano antiguo. Lo mejor, era el mensaje encerrado en cada uno de ellos. Hablaban de la esencia verdadera de las personas, de cómo ser como queremos ser, de cómo ser quiénes somos, de encuentros y reencuentros a través del tiempo, de cómo leer entre líneas el mundo, de cómo escuchar sin usar los oídos y ver con los ojos cerrados. Y sobre todo y como tema presente en casi todos ellos, hablaban de la verdad sobre cada uno de nosotros, de la verdad de nuestro interior.


    


     Desde que leí el primero, me parecieron cuentos preciosos, y le dije que merecía la pena intentar publicarlos, a pesar de saber la dificultad de esto. Mi hada decía haberlos escrito de forma automática, sin pararse nunca a pensar en lo que quería decir y sin saber nunca antes sobre qué tema escribiría. Decía que se sentía guiada de la mano de alguien que no era ella, como si se los hubieran dictado. Yo achacaba todo esto a la inspiración. Como escritora me he sentido así tantas veces al escribir, que lo vi normal ya que para mí, era una sensación conocida. La ayudé a corregirlos y a rescribirlos en clase y también a colocar las frases una tras otra, pues ella, como pintora que era, sentía la necesidad de estructurarlos en formas bellas y enmarcadas.


    


     Le hice comprender que lo más bello e importante de un cuento está dentro de él, y que no es perceptible por la vista hasta que se ha leído. Le enseñé que no bastaba con mirarlos, como ocurría con la pintura, sino que había que traducir palabra por palabra, cada una de las imágenes y sensaciones que nos evocan. Había que procesarlos con la mente y entenderlos con el corazón.


    


     Sin embargo, ahora que los recuerdo me pregunto si sus cuentos no tenían una doble carga de belleza al estar construidos de tan bella forma y si aquello no les hacía sin duda, aún más originales.


    


     Aquel día, en el salón de mi nueva casa, mi hada me habló de mi nueva vida. Me dijo que las cosas maravillosas empezarían a pasarme a partir de ese momento. A mí me apetecía que fuese así al fin. Llevaba mucho tiempo luchando en todos los aspectos de mi vida y ahora necesitaba un descanso, y un poco de felicidad también, por qué no. Hablamos también de mi afición por la fotografía y por supuesto de mi trabajo y mi sueño, la escritura. 


     


     Afirmaba que las palabras tienen un poder que va más allá de todo lo creído y lo conocido. Aseguraba que la escritura tiene el mismo poder que las hadas, el de cumplir los sueños y los deseos de quien los escribiera. Acertó a decirme una frase que no he olvidado y dudo que olvide nunca. La escritura es ley, exclamó. Según me explicó, yo tenía un gran poder en mis manos, siempre que mis intenciones fueran buenas, claro. Los sueños sólo se les hacen realidad a las buenas personas, y ese poder está lleno de magia y de belleza. 


    


     Le dije que había escrito desde niña. Me dijo que la diferencia era que nunca lo había hecho, sabiendo que la escritura tiene un enorme poder de realización. Me preguntó… ¿Qué vas a hacer ahora?...Entendí que se refería a ahora que lo sabía, y así era.


    


     ...Seguir escribiendo…le contesté. Asintió sonriendo y exclamó…Mi linaje ha buscado a tu linaje y no quiero seguir hablándote desde aquí…se señaló el rostro y después el mío con el dedo índice...sino que quiero hablarte desde aquí…señaló entonces su frente y después la mía.


    


     Tiempo después, durante mis clases de yoga, practiqué la apertura de los chakras y entre ellos, el que se sitúa justo en mitad de los ojos, el llamado “el tercer ojo”, cuyo despertar inunda nuestro mundo de bellas posibilidades y de una gran magia interminable. Entonces recordé su gesto, señalándome la frente con el dedo y comprendí.


    


     Quiero añadir, antes de continuar con el relato, que probé yo misma esa noche lo que mi hada me dijo, y escribí en una hoja de papel a cuadros, cómo era el hombre de mis sueños, y he de reconocer que a los pocos días ese hombre apareció y dejó de ser el hombre de mis sueños para ser el hombre de mi realidad. Algo indiscutiblemente mejor.


    


     Tras la conversación con mi hada buena o hada madrina, o las dos a la vez, he continuado practicando y comprobando el poder de la escritura entre mis manos. Durante una meditación en un taller de visualización, fui hasta un templo en el que había un altar donde había un cofre, y dentro, un pergamino escrito con un mensaje personal para mí. Al principio, me esforcé en leerlo, pero sólo podía ver los rasgos negros de una escritura ininteligible. Sin embargo, cuando de pronto mi mente se distrajo, tras haber abandonado la idea de leerlo, una frase apareció escrita en el pergamino y se grabó en la memoria de mi corazón. Decía: La palabra es el poder de Dios en el mundo. 


    


     Puede que me la hayan dictado. Puede que la haya inventado yo. Incluso puede que ya la hubiese escuchado o leído. En cualquier caso, es una frase en la que creo profundamente, al igual que en aquella que me dijo mi hada, La escritura es ley.


    


     Creo desde entonces de manera consciente en el gran poder de las palabras, por ello, te invito viajero a utilizar ese poder para tu bien y el de los que comparten el mundo contigo. Para mí, mi habilidad en la escritura es un don divino y humano, es una experiencia continua de vida, de sueños y de realidades propias y ajenas. Es un mundo adjunto a nuestro mundo, es una razón de ser, un sentido en mi vida, una vocación, un trabajo, y una manera de vivir. Si logro ayudarte, aunque sea una vez, no me daré por satisfecha puesto que quiero ayudarte mucho más, pero sí estaré contenta. Tómalo como un regalo de mí para ti. Tómalo y vívelo en toda su plenitud.


    


     Mi hada me llamó un día para decirme que se iba a vivir a otra ciudad, a continuar sus estudios, pero no quería irse sin que yo pudiese ver antes sus cuadros. Fui a su casa, acompañada del hombre de mi realidad y allí, los dos descubrimos todo un juego de alegría y de belleza. En una ocasión, le había dicho que la había visto dorada. A veces, en mi mente intuyo un color en el rostro de las personas, y ella me había dicho que el dorado era el color nuevo que estaba usando sobre sus lienzos. Así era, las hadas de sus cuadros regalaban al mundo polvo dorado, sembrando la tierra de realidades, llevándose consigo la cáscara de los sueños que ya habían sufrido su metamorfosis. En el interior de una vieja casa de campo, destartalada y con un jardín abandonado, se encerraban cientos de hadas que vivían en sus cuadros. Las paredes del salón se llenaron aquella tarde de hermosos colores. Incluso había algunas hadas doradas que brillaban en la oscuridad. 


    


     El arte de mi hada es muy hermoso. Y sé que lo sigue siendo allá donde ella está e incluso aquí, donde no está, aunque sólo físicamente, porque yo a veces continúo sintiéndola junto a mí y le agradezco el mensaje que me transmitió.


     Repito mi invitación viajero. El poder de la escritura te espera. Incluso si sólo has llegado a leer hasta aquí, como dije antes, la escritura es ley y yo escribo que ya te sientes mejor. Y así es, ¿verdad? 


    


    


    


  




  

    



     Sobre el poder de curar


    


     Laura estuvo enferma mucho antes de conocerla. Y digo estuvo, porque aunque la medicina le aseguró que tenía una enfermedad incurable, se ha curado. Para creerlo, sólo hay que verla. Es una chica sana, de veintitantos años, con un cuerpo bien moldeado, con una intensa vitalidad, que te recibe siempre con una sonrisa. 


    


     Sufrió el primer ataque siendo muy joven. Durante semanas permaneció en un hospital con un lado del cuerpo completamente paralizado, postrada en una silla de ruedas. Los médicos le hablaban de su situación desahuciada y durante un tiempo, Laura creyó realmente lo que le decían, que su enfermedad la que el destino, o Dios, o quien fuera que le había enviado una cosa así, era incurable.


    


     Su única ventaja era que no sufría ningún dolor, pero habían pasado varios días y la mitad de su cuerpo seguía sin responder a sus órdenes cerebrales. No podía moverse. Durante ese tiempo, se sintió abatida y se rindió ante la evidencia, porque ella era aún como la mayoría de las personas que sólo creen en lo que ven. Y lo que veía, no era muy alentador. Se sintió vencida ante las palabras de los médicos, ante su imposibilidad de movimiento, y dio por perdida la guerra, admitiendo aquel destino cruel y descorazonador. 


    


     Le dijeron que padecía una enfermedad auto inmune, que significa que es el propio enfermo quien se la provoca. ¿Cómo lo hace? Ni idea. Puede que en algún momento de su vida, su inconsciente se viera tan dañado por alguna causa exterior que decidiera suicidarse sin pretenderlo. Puede que se trate de un auto castigo, o quizá es una prueba del destino. Sea como sea, Laura se vio ante un obstáculo casi insalvable. Gracias a que se dio cuenta del “casi” a tiempo…


    


     Les pidió a las enfermeras algo para escribir. Le trajeron folios y un bolígrafo y comenzó un nuevo camino. Con su mano izquierda escribía y escribía sobre los folios, con una letra forzada, torpe y grande, un único pensamiento: Todo está bien. Obviamente, no era así. Al principio, se trataba sólo de eso, un pensamiento aparentemente absurdo puesto que su mundo estaba totalmente patas arriba. ¿Quién en su sano juicio podría pensar, decir, y menos aún escribir semejante cosa, estando como estaba ella?


    


     Laura lo hizo. Quizá nunca sabrá si fue impulsada por su locura o si es que en los momentos límite de la vida, es cuando prevalece la cordura más auténtica. O puede que fuera sencillamente llevada de su intuición, pero lo importante es que escribió Todo está bien las veces que le hizo falta hasta acabar creyéndolo. Y a aquel primer pensamiento, le siguieron otros, siempre positivos, siempre llenos de esperanza. Emborronó folios durante horas, lenta y torpemente con su mano izquierda, escribiendo durante días, parando sólo para comer, dormir y demás funciones fisiológicas. 


    


     Un día, movió su brazo derecho y es, hasta el día de hoy, que Laura mueve perfectamente todo su cuerpo. Es profesora de yoga, camina varios kilómetros diarios, trabajaba de camarera cuando la conocí, también en mi taller literario durante un curso intensivo de verano y fue entonces, cuando me contó su historia. 


    


    Escribía bien, original y dulcemente. Conocía y conoce el inmenso poder de la escritura. Me pareció una persona increíblemente valiosa y poderosa, con una historia que sé que algún día, ella misma escribirá. Mientras llega ese momento, te sirva este breve pasaje, viajero, como ejemplo de este gran poder. Gracias Laura por enseñarme tanto.


    


    


    


  




  

    



       Sobre la falta de tiempo


    


     Antes de continuar viajero, voy a contarte algo. Tengo un pensamiento sobre la falta de tiempo y quiero compartirlo contigo. Los dos sabemos lo valioso que es el tiempo. Y sobre todos los tiempos del mundo y de la vida, hay uno que vale la pena por encima de todos los demás. Nuestro tiempo.


    


    Este, el nuestro, es el tiempo de nuestra vida. Parece que tengamos claro el concepto en teoría y sin embargo, lo olvidamos casi continuamente en la práctica, cada día, en cada momento. ¿Por qué lo hacemos? Porque admitir y recordar esto, todos y cada uno de los días de nuestra vida, nos recuerda otro hecho que quisiéramos olvidar. Y es que cuando se acabe el tiempo de nuestra vida, es decir, nuestro tiempo, moriremos. Y la muerte nos asusta. O mejor, digamos que nos asusta la falta de vida, “la no vida”, puesto que la muerte la desconocemos, no sabemos lo que es.


    


     Por ello, es más fácil, incluso más cómodo, no recordar que nuestro tiempo es el tiempo de nuestra vida y así no tendremos que recordar también que cuando se acabe ese tiempo, moriremos.


    


     Esta negación de la muerte no sólo nos daña por lo absurdo, puesto que se trata de algo que no queremos recordar y no nos damos cuenta, y el hecho de recordar significa que ya lo sabemos, sino que además, nos convierte en una especie de autómatas que viven su tiempo de vida sobre la marcha, malgastándolo en la mayoría de los casos, sin ser conscientes de aprovechar al máximo y en lo que nos parezca mejor, nuestro tiempo.


    


     ¿Por qué nos complicamos tanto? Epicuro decía que nuestra muerte no nos concierne. Primero, porque ahora estamos vivos, entonces ¿por qué preocuparnos por ella? Y segundo, porque cuando estemos muertos ya no habrá tiempo para preocuparnos. 


    


     Así que, ¿por qué no aceptar de una vez la realidad? Aceptar, asumir la realidad de la muerte es también aceptar y asumir la vida, nuestro tiempo de vida. Ni siquiera sabemos cuánto tiempo tenemos y este ha de ser un motivo más para no preocuparnos y vivir, para usar el tiempo sabiamente. Pero cuidado, vivir significa vivir nuestra vida, no la de los demás. Significa sobre todo vivir nuestro tiempo y hacerlo en la medida de lo posible, atendiendo a nuestras prioridades y deseos.


    


     Trabajar es una de nuestras prioridades, ya sabemos por qué, para ganar dinero para mantener un modo de vida que nos guste y nos satisfaga, y también para sentirnos útiles e incluso disfrutar con ello. 


    


     El ocio es otra prioridad. Nuestro descanso es algo que está bien que disfrutemos de la mejor manera. Muchas veces no le damos al tiempo libre la importancia que merece. Es un tiempo que la sociedad nos da para hacer lo que nos venga en gana. ¿Y no nos parece importante? Yo diría que es igual de importante que el tiempo de trabajo, pero además puede ser mucho más divertido. Y sin embargo, ¿cuántas veces lo perdemos frente al televisor sin preguntarnos en qué estamos gastándolo? ¿En cuántas ocasiones se nos escapa entre la idea de hacer algo y tomar la decisión para hacerlo, sin llegar a hacerlo? Cuanto tiempo de ocio perdido hay en nuestra vida…


    


     Sé que la televisión existe y probablemente es casi un miembro más de tu familia, pero recuerda que fuiste tú quien la compraste a ella y no ella a ti, luego tú decides cuando quieres verla y cuando no. Del mismo modo que tú eliges también si quieres leer este libro y practicar sus ejercicios de escritura, para encontrar un camino que te lleve a tu felicidad. 


    


     Por eso cada minuto de ocio que malgastas de mala manera, es una pérdida de tiempo importante de tu vida. A la hora de hacer algo durante tu tiempo libre, plantéate algunas cosas. Como por ejemplo, si lo que estás haciendo realmente te apetece hacerlo. Si estás con las personas con las que te apetece estar. Si lo que estás haciendo es lo que realmente quieres hacer o te gustaría más, haber hecho otra cosa. 


    


     Hacerte estas reflexiones es realmente importante, porque tu felicidad depende en gran medida de las respuestas que te des. No podrás ser feliz si tu tiempo libre lo malgastas en hacer lo que no te satisface. Tampoco podrás ser feliz si lo malgastas sin hacer lo que sí te satisface. Elegir es un derecho. Aunque debería ser una obligación, así nunca te permitirías el lujo de perder tu tiempo libre, sin haber elegido antes cómo deseas gastarlo. Pensar en esto, no te llevará más de cinco minutos de tu tiempo. Cinco minutos que pueden ser, otro paso más hacia tu felicidad. Merece la pena, ¿no?


    


     Y ahora yo te pregunto viajero, si tomas parte del tiempo de tu vida en trabajar y parte en disfrutar de tu ocio y de tu descanso, ¿cómo es que nunca tienes tiempo para cuidar de tu bienestar?


    


     Puede consistir en ir al gimnasio o en practicar algún deporte, en acudir a una terapia psicológica o en hacer yoga o meditación. Sea lo que sea lo que te haga empezar a sentirte bien, sé que has abierto este libro y lo estás leyendo impulsado por el título. Por ello, quizá puedas tomar parte del tiempo de tu ocio y de tu descanso en ocuparte de algo de suma importancia, tú mismo. 


    


     Piénsalo, reflexiona y tómate tiempo para cuidar de ti. Será un maravilloso bálsamo que te permitirá seguir adelante. Hay múltiples formas de hacerlo. Leer este libro y realizar los ejercicios es una de ellas. Pero hay muchas otras. Quizá caminar por algún bello lugar que te devuelva imágenes de la naturaleza y sonidos salvajes y maravillosos. Quizá relajarte en un SPA, o ver una buena película en el cine. Quizá charlar con los amigos, o ir a bailar. Darte un baño de espuma, o dormir. Cualquiera de ellas, siempre que te satisfaga, es una buena forma de cuidarte, quizá mejor que la que habían planeado para ti algunas personas de tu entorno, para este fin de semana, ¿no crees?


    


     Aprender a decir no, puede ser también otra buenísima manera de cuidarte. Pero de esto hablaremos más adelante. Por ahora, prosigue con tu viaje en la página siguiente. Sin prisa, pero sin pausa.


    


    


    


  




  

    
Echar raíces en el cerebro


     En nuestras vidas, hay multitud de frases hechas que aunque no nos demos cuenta, van minando poco a poco el interior de los que las escuchan y van pertrechándose dentro de sus mentes, hasta arraigarse y echar resistentes raíces en sus cerebros. Frases como…Todos los hombres son iguales…o…las mujeres son el sexo débil…o…los hombres no lloran…, etc. han educado e instruido a los pueblos durante generaciones y aún se mantienen arraigadas en nuestra sociedad con fuerza y con ejemplos que las reivindican. Pero yo pregunto, ¿esos ejemplos son siempre verdaderos? Y lo que es más importante, ¿Forman parte de tu vida viajero? 


    


     Estos ejemplos son los más tópicos pero hay frases de otro tipo, mucho más personalizadas. Mi madre me decía siempre…no se puede decir la verdad…se refería a que la verdad dicha cruelmente puede hacer daño y también quería decir que hay personas que no aceptan escuchar la verdad, porque les duele o les resulta molesto, aunque sea dicha con dulzura. 


    


     Yo creí en aquella frase durante muchos años y llegué a sentirme muy mal y a opinar terriblemente de mí misma porque, aunque mi mente se esforzaba en creer en aquella frase, ya que además venía de mi madre (la madre es la figura más importante en la educación de un hijo) mi naturaleza me instaba a decir siempre la verdad. Soy una persona sincera y lo sigo siendo. 


    


     Mi opinión ahora es que mi madre se equivocaba entonces y aún sigue equivocándose. Desde mi punto de vista, siempre hay que decir la verdad. Como ejemplo, recuerdo la frase de Jesús cuando dijo…la verdad os hará libres…Y siendo más realistas, te diré que lo que mi madre pretendía decir es que no se puede ser cruel de ninguna manera al decir la verdad y que ésta, a veces duele, y además puede provocar rechazo, indignación e incluso una respuesta agresiva por parte de quien la escucha, porque a casi nadie le gusta oír la verdad sobre sí mismo. 


    


     Sin embargo, qué necesario es decir siempre la verdad. No obstante, hay que decirla dulcemente, con educación, con humildad, con inteligencia, y con mucho respeto. Pero esta es mi opinión, ¿cuál es la tuya?


    


     Este es sólo un ejemplo para que comprendas mejor a qué me refiero al hablarte de esas frases que hacemos nuestras y dejamos que formen parte de las decisiones que vamos a tomar, pero que no provienen de nosotros.


    


     Podría proponerte escribir una lista de este tipo de frases generales que todos conocemos y que hemos utilizado alguna vez, y seguro que sería muy larga. Pero tu primer ejercicio es mucho más íntimo y personal, porque todos los ejercicios de este libro, son siempre algo íntimo y personal, porque sólo a ti te pertenecen. 


    


     La lista que vas a escribir, la vas a elaborar con aquellas frases hechas con las que te educaron y aún te sigue educando. Esas frases que utilizó siempre tu madre o tu padre, alguno de tus hermanos, primos, tíos, abuelos, o cualquier pariente que haya formado parte de la base de tu educación. Esa es la primera lista que vas a escribir y lo vas a hacer para sacar de dentro de ti, todo aquello que realmente no es tuyo.


    


     Puede que en un principio te resistas a creer que esas frases no son realmente tuyas. Es lógico, llevas demasiado tiempo oyéndolas y también utilizándolas. Para darte cuenta de que nunca te paraste a pensar si querías usarlas de verdad, anota al lado de cada una de ellas, el recuerdo de un momento en el que tu madre o tu padre, o quien la dijera, la haya utilizado y después, si tu memoria puede avanzar un poco más, anota también un momento en el que tú la hayas utilizado. Para ello, puedes ayudarte contestando a estas sencillas preguntas: 


    

      	¿Cuándo solía utilizar mi madre o mi padre, (o la persona que fuera) esta frase? 


      	¿Por qué creo que lo hacía? 


      	¿Cuándo suelo utilizarla yo? 


      	¿Por qué lo hago?


    


    


    La primera vez, es posible que vayas despacio, pero te aseguro que después contestarás a estas preguntas rápidamente en tu cabeza y casi no sentirás ni la necesidad de escribir las respuestas.


    


    Cuando hayas completado este primer ejercicio hacia tu felicidad, sabrás si realmente podías haber evitado usarla tal o cual frase, y sin embargo se te escapó de la boca casi sin darte cuenta. Esto le pasa a la mayoría de los que suelen usar ese tipo de frases. A mí también me pasó, pero ahora reniego de ellas. No me gusta generalizar y si alguna vez lo hice, fue porque aún no había alcanzado mi bienestar interior.


    


    


    


  




  

    



    Agotar el dolor


    


     El dolor hay que sentirlo, no tratar de huir de él. Es la única forma de liberarse. Primero reconócelo. Después, siéntelo. Estás sufriendo, sí. No lo niegues y hazte esta pregunta, ¿Por qué sufres? No me valen esas respuestas que todos nos damos a veces…no sé…realmente no me pasa nada…no me ha ocurrido nada nuevo…etc. Estás sufriendo y no sabes por qué. Estas respuestas no son del todo ciertas. Por supuesto que inconscientemente tú crees que sí, pero te equivocas. Tu subconsciente no permite que respondas con claridad porque cree que sufrirá más aún si te dices a ti mismo por qué. No es así. Te lo explicaré.


    


     Cuando vas al médico, sabes qué te duele y dónde te duele, pero es el médico quien te dice por qué y a partir de ahí, puede encontrar la solución. Es otro quien te la da, tú sólo tienes que abrir la boca y tragarte los medicamentos, ¿verdad? Otra cosa es cuando se supone que tú eres el único que sabe por qué sufres. Aquí ya entras tú, eso significa que tienes que moverte, ponerte en guardia. Significa que después de saber por qué, tendrás que hacer algo al respecto y esto te asusta. Es algo desconocido. El sufrimiento, el dolor, al menos ya lo conoces. Lo has vivido tanto que te has familiarizado con él e incluso hay veces en las que encuentras, en ese dolor, cierta comodidad.  


     Así es, el dolor y el sufrimiento pueden llegar a hacerse tan cotidianos que llegan a convertirse en un hábito. Y nosotros, en sufridores eternos. Porque este dolor que ahora sientes, no acabará nunca hasta que sepas de dónde proviene y qué o quién te lo está causando. Sé que este paso es doloroso, pero te aseguro que es necesario. 


    


     Una vez que sabes por qué, tenías razón en lo que temías, es el momento de hacer algo al respecto. Pero no será algo drástico como tú imaginas, sino más bien se trata de crear un nuevo hábito para suplir al anterior, el hábito de sufrir.


     


     Como en todo este libro, el medio siempre va a ser la escritura. Hay varias razones para ello. Primero porque confío en su poder y en su capacidad para concretar las ideas en la mente, para analizar y lograr resultados. 


    


     Segundo, porque tú que estás leyendo este libro, estás solo en estos momentos. No porque no tengas ayuda de otras personas (seguro que la tienes si miras despacio a tu alrededor) sino porque para seguir estos pasos y hacer estos ejercicios, yo no puedo estar a tu lado para guiarte más que a través de este libro, en cuyas palabras convierto todo mi ser.


    


     Y tercero, porque la escritura es el idioma del inconsciente. Para hablar al ser interior que hay en nuestra mente, ese que a veces parece traicionarnos, ese tan auténtico y a la vez tan traidor, sólo hay una forma. Hablarle en su propio idioma. Por ahora, el inconsciente o subconsciente, como prefieras llamarlo, sólo lee textos escritos. Después, cuando ya os hayáis hecho amigos podrás hablarle en tu propio idioma porque para entonces, ya se lo habrás enseñado y os entenderéis perfectamente.


    


     Esta es la forma en la que has de agotar tu dolor. Escribiendo tus sensaciones en el cuaderno de tu bienestar. ¿Cómo te sientes? ¿Qué opinión tienes de ti? Es posible que al escribir sobre tu dolor sientas la necesidad de hablarte mal, de dirigirte incluso insultos o reproches. Hazlo, no irán más allá de tu cuaderno, y habrán salido de ti que es lo importante. Escribe lo que quieras y cuanto necesites. Hazlo sinceramente. Di lo que piensas también de todo esto.


    


    …Estoy sufriendo por…


    …me siento…soy o he sido…


    …me he comportado…


    …me están haciendo…


    …esto me causa…, etc.


    


    Y no te preocupes de nada, más que de sacar de ti tu sufrimiento, de conocerlo, de verlo, de sentirlo, de familiarizarte con él aquí fuera, tanto como ya lo has hecho dentro. Y a continuación…


    


    En la siguiente página en blanco, escribe cómo puedes pensar mejor en esta situación, dentro de este dolor, o bien, sobre lo que ocurrió que te causó el sufrimiento…cómo puedo pensar mejor sobre esto. ¿Cómo? Esa es la pregunta y sólo tú tienes la respuesta.


    


    Como ves no se trata de auto analizarse, sino más bien de corregir tus pensamientos. En realidad, estás sufriendo no tanto por lo que ha pasado, por lo que te lo ha causado, sino porque tú no paras de pensar en ello, de analizarlo, de reconstruirlo dentro de tu mente y de tu imaginación. Sigues sufriendo porque no te permites hacer luto por tu dolor, sino más bien intentas imaginar cómo te sentirías si no hubiera pasado. O bien, intentas saber por qué los que lo causaron hicieron lo que hicieron y cómo lo hicieron. Esa no es la manera. No puedes vivir tu vida intentando saber por qué actúan los demás como actúan, o por qué piensan como piensan. Has de ocuparte de ti y de tu dolor, para agotarlo.


    


    Entonces, es el momento de decirte a ti mismo: ¿Cómo puedo pensar mejor? Puedo pensar que esto ha ocurrido por esto y para esto; puedo pensar que las cosas no son como yo las estoy viendo; puedo pensar que sí son como las veo pero que de mí depende el no permitir que me afecten; puedo pensar que esto es así ahora pero que si me ocupo de mí, pasará pronto porque tomaré las riendas de mi vida, etc., etc.


    Hay muchas maneras de las que puedes pensar y todas serán tan verdaderas como la de ahora. Piensas que sufrir es tu única opción. Leí una vez una frase que decía…tanto si crees que puedes como si no, tienes razón…y es cierto. Si crees que sufrir es tu única alternativa, sigues sufriendo. Si crees que puedes desahogar ese dolor, sacarlo de ti, y pensar mejor para corregir los pensamientos negativos, dejas de sufrir. La decisión es tuya. Pero sé que si estás leyendo este libro es porque quieres liberarte del dolor y agotarlo para siempre. Bien, entonces te animo a que pruebes a hacer el ejercicio. El resultado que produce en la mente es tan asombroso como gratificante. 


    


    Agotar el dolor y corregir tus pensamientos negativos por otros nuevos positivos, es decir, crearte un nuevo hábito de pensamiento mucho más positivo que el que te mantiene anclado en el dolor, es la mitad de los cimientos sobre los que vas a construir tu felicidad. Ahora sigue tu camino. Nos vemos en la página siguiente.


    


    


    


  




  

    
Sobre mi cuidado: El llanto


    


    Ahora te escribo desde la quietud. Hace apenas unos minutos, he estado llorando. Lo necesitaba. Me sentía triste, sensible, vulnerable. Por los temas de siempre, nada nuevo. Sencillamente, sentí ganas de llorar. Creo que las lágrimas se me agolparon en los ojos, antes de ser consciente siquiera de tener ganas.


    


    Llorar es necesario y también importante. Leí una vez una frase de Paulo Coelho sobre el llanto. Decía que hay que llorar como los niños, y reír también así, hasta que ya no sintamos más ganas. Así hoy, he llorado yo. Hasta que se me han agotado las lágrimas. Ha durado poco tiempo. Un breve relajo que necesitaba, para continuar adelante con las cosas cotidianas de la vida. 


    


    Desde que me levanté esta mañana me siento más sensible que de costumbre. Puede que se deba a las hormonas como dicen algunos, pero sé que cuando no hay nada que me preocupe, las hormonas no me provocan esta tristeza. Además, a los hombres también les ocurre que se sienten tristes o sensibles de vez en cuando. Lo que pasa es que ellos no están tan acostumbrados como las mujeres, a decirlo, a expresar este tipo de sentimientos, de emociones y sensaciones interiores. Para ellos, llorar no es común. La mayoría han sido educados con la dañina frase de “los hombres no lloran”. Cuidado entonces con esto, porque se habrán acostumbrado a reprimirse y créeme viajero, la represión nunca es buena. 


    


    Con lo que alivia llorar a gusto, y lo que ayuda, a no descargar con enfado nuestro malestar con los otros, por ejemplo. A veces, todos actuamos así, nos enfadamos, nos encolerizamos, nos llevamos un mal rato y se lo hacemos pasar mal a otros cuando lo que en realidad nos apetece, es llorar. Sencillamente llorar. 


    


    Sí, igual que reír. Llorar hasta que se nos acaben las lágrimas. No hay nada de malo en ello. Creo que el llanto está muy mal entendido. No tenemos por qué pensar que es debido siempre a que nos ha ocurrido algo terrible, ni que lo hacemos porque somos débiles o son débiles los que lloran, o que estamos locos, o somos inmaduros. Al contrario, hay verdadera madurez en saber llorar y en no ignorar que el llanto es necesario, que las lágrimas son una reacción, igual que la risa y no siempre son producidas por algo exterior. A veces lo que impulsa el llanto es una sensación interna. Dentro de nosotros, una quemazón nos dice que algo va mal, que estamos tomando el camino equivocado, o sencillamente, que tenemos miedo. 


    


    En mi caso, me preocupa el destino que encuentre este libro, esta carta, estas palabras mías. Me preocupa si lograré que me leas viajero. Para mí es muy importante transmitirte esta carta, como ejemplo de las que después escribirás tú. Porque sé que te ayudarán a seguir tu camino. 


    


    Me he preparado un té caliente y me he sentado a escribirte. Hoy he decidido que, en lo que pueda, me tomaré el día exclusivamente para mí. Mi interior, mi corazón me lo pide con esa sensación de tristeza que me envía. Por eso lo haré, porque pienso que es necesario y saludable. Del mismo modo que cuando estoy enferma, mi cuerpo me pide que me ocupe de él, con cuidados y descanso, con medicinas y reposo, así mi corazón y mi mente me piden lo mismo hoy.


    


    Las medicinas para el interior que voy a elegir serán un paseo junto al mar, la lectura de un buen libro, desahogar mis pensamientos en esta carta, ya que el poder sanador de la escritura está siempre patente en la vida, y si tuviera un jardín, lo cuidaría y lo disfrutaría, y si tuviera una mascota, jugaría con ella, y si tuviera hijos, pasaría el día a su lado, etc.


    


    Imagino viajero que estás trabajando y que no puedes tomarte el día libre siempre que te sientes triste, pero quizá sí puedes decirle a tu jefe que te lo vas a tomar para asuntos propios, y si esto no es posible, puedes tomarte las horas de después del trabajo para ti. Puedes darte un baño al llegar a casa, puedes charlar con un amigo, o quizá te apetezca ir al cine, o puede que prefieras meditar, acallar los pensamientos y descansar. Mímate cuando estés triste. Es cuando más lo necesitas.


    


    Ahora siento que mi corazón, mi mente y mi espíritu, es decir, mi interior necesita de mis cuidados y se los voy a dar. Sé que después me sentiré mucho mejor. Créeme, ya lo he comprobado antes. Si te paras a pensarlo, te darás cuenta de que cuidar nuestro interior es extremadamente importante también porque repercute en los demás. Todo es mejor afuera cuando está todo bien por dentro. El secreto está en vivir de adentro hacia afuera, y no al revés, como solemos creer.


    


    He acabado el té, viajero. Es el momento de ocuparme de mí, de mimarme. Es mi momento y de nadie más, a no ser que realmente desee compartirlo. Y por ahora no lo deseo, así que voy a disfrutarlo en mi dulce soledad.


    


    Una última sugerencia. Las lágrimas que dejas escapar son lágrimas que sobran, no te empeñes en conservarlas. Déjalas caer.


    


    


    


    


  




  

    
Tu autoestima: El otro cincuenta por ciento


    


     Ahora te voy a pedir que escribas una lista de defectos y virtudes. Escribe a la izquierda todas las cosas malas que crees tener y a la derecha las buenas. Seguramente te resultará más difícil escribir tus virtudes. Cuando nuestra autoestima es baja, tendemos a pensar que no tenemos nada bueno. Sin embargo, nos es muy fácil encontrar un montón de defectos que sinceramente, es muy poco posible que nos pertenezcan. Pero así es como nos sentimos. Ni siquiera nos creemos dignos de tener autoestima, de ahí que nos sintamos tan mal. 


    


     Para que puedas entenderme mejor viajero, te diré que la autoestima es algo con lo que se nace. Dios o la naturaleza, nos envía al mundo como hace con todos los animales, con una más que aceptable ración de autoestima dentro de nosotros. Nuestra mente sabe que es importante, que es alguien, y que por eso se le ha dado la vida. Nuestro cuerpo sabe que es perfecto así como es, sea como sea, y que no por ser diferente es peor que el cuerpo de los demás. Nacemos además con un alma, (esto va para aquellos que creen en el espíritu) con el que ser especiales. Por todo ello, el bebé humano nace con la autoestima perfecta y exacta. Es un bebé completo y capaz de cualquier cosa que emprenda en el camino de su vida. ¿Qué ocurre entonces? ¿Por qué la perdemos en el camino?


     La perdemos o más bien, nos la echan a perder. La educación que nos dan nuestros padres, o cualquier otra persona que haya asumido ese papel, o bien los tíos, abuelos, etc., es esencial para la conservación de la autoestima. Dependiendo también de en qué nivel esté la autoestima de los educadores, así será mayor o menor la pérdida de la nuestra. 


    


     Una persona con alta autoestima suele ser un ser feliz, suele sentirse completo, y a pesar de las dificultades, suele sentirse capaz de aprender y de disfrutar con ello. Una persona con baja autoestima suele ser un ser amargado, suele sentirse frustrado y vive las dificultades como piedras en su camino que no es capaz de retirar. Mucho menos aún entonces, es capaz de disfrutar apenas con nada de lo que haga.


    


     La diferencia está clara solamente con leer los últimos dos párrafos. Es una diferencia aplastante y terrible, capaz de quitarle la autoestima a un niño, capaz de arrancársela de cuajo sin ninguna contemplación, y lo que es peor, casi siempre lo hace de manera inconsciente, por ello, es tan difícil de controlar.


    


     Estamos hablando de algo muy triste. Algo por lo que todos hemos pasado en mayor o menor medida. Incluso si alguien mantuvo su autoestima en un nivel aceptable en su niñez, pueden habérsela quitado en la adolescencia, o en la juventud. Es posible perder la autoestima en cualquier fase de la vida, incluso en la madurez. El mejor y más conocido ejemplo de todo esto es la mujer maltratada. Pero te haré una pregunta viajero. Esa mujer a la que maltratan y encima de todo, ella continúa junto al hombre que la agrede, ¿tenía antes autoestima? ¿O sencillamente nunca la tuvo?


    


     La respuesta es muy difícil. Depende de la persona y de las circunstancias. Pero la autoestima también es la mejor forma de protección, mejor dicho, de auto protección. Por eso, me es difícil imaginar a una mujer con alta autoestima permitiendo que un hombre la maltrate. Primero porque en cuanto se dé cuenta de cómo es ese hombre, lo dejará sin contemplación, mucho antes de que el hombre sienta que ella es de su propiedad, que es lo que suele ocurrir. 


    


     Segundo, y creo que esto es más verdadero y realista que el pensamiento anterior, porque una mujer con alta autoestima nunca se enamoraría de un maltratador, que es un ser con un perfil bastante claro y fácil de ver en los primeros momentos, como su agresividad aunque sólo sea verbal, aunque se trate de que estalla en ataques de cólera, aunque explote rompiendo cosas o lanzando objetos al suelo, o golpeando las paredes. Este tipo de hombre, o de persona (también existen mujeres agresivas aunque suelen expresarse más, verbalmente y a gritos que físicamente) nunca llega a formar parte de la persona con alta autoestima, porque ésta rápidamente la rechaza y la aleja de sí y nunca permite que forme parte de su vida ni siquiera como un simple conocido o conocida. 


    


     La persona con alta autoestima sabe que tiene el derecho de elegir a las personas con las que compartir su vida y su camino. Se siente capaz de discernir quién merece estar a su lado. Sabe que es incluso un deber el no permitir que le falten al respeto. Considera el respeto por encima de todo y sabe que el amor sin respeto, nunca ha existido ni existe, ni existirá.


    


     No obstante, y ya que todos somos humanos, puede darse el hecho que una persona con alta autoestima haya caído en el equívoco de enamorarse de un ser así, y estar compartiendo su vida. En ese caso, lo más probable es que su auto estima se haya visto decaída por alguna razón, y necesite recuperarla para salir de esa situación dañina.


    


     Ahora que sabemos que la persona con alta autoestima es un ser que valora a los demás seres en su justa medida y sin exageraciones ni menosprecios de ningún tipo, volvamos al momento en que perdimos la nuestra y aprendamos ahora cómo podemos recuperarla.


    


     Vuelvo a pedirte que escribas tu lista de defectos y virtudes. A la izquierda, escribirás las cosas malas que has oído a los demás decir de ti. De niño, de adolescente, de joven o de adulto maduro, aún hoy continúas escuchando cómo eres o cómo te comportas. Y no digo en todos los casos, pero en muchos de ellos, esos defectos son tuyos porque de tanto escucharlos se han quedado dentro de ti. Léelos uno a uno y decide con la mayor sinceridad que seas capaz de sentir sobre ti mismo, cuál o cuáles son defectos reales que tienes y te gustaría cambiar, y cuál o cuáles no son realmente tuyos. 


    


     En ocasiones nos han dicho que éramos malos cuando no hacíamos algo que nuestros padres querían que hiciéramos. El hecho de no hacer la cama no nos hace inútiles, y cuántos adolescentes han sufrido este calificativo por motivos similares. El hecho de no hacer los deberes de vez en cuando no nos convierte en vagos ni en incapaces. Recuerdo que yo escuchaba siempre la palabra “mala” en boca de mi madre hacia mí. Ahora, cuando miro atrás, sé que lo decía en momentos en los que le convenía que yo estuviera callada, porque así no tendría que escuchar de labios de su hija unas cuantas verdades. Es triste decir esto, sobre todo porque amo a mi madre muchísimo, pero es la verdad, y sé que ella tampoco era consciente del daño que provocaba en mí. 


    


     Los ejemplos incoherentes son aún peores que las palabras, porque nos arrancan la autoestima de cuajo. Es el ejemplo del padre que le grita a su hijo: ¡No grites! Los niños que ven incoherencia en los primeros años de su vida, no saben qué camino tomar. Sienten que cualquiera que tomen estará equivocado. Y probablemente sea cierto.  


     Ahora que ya sabemos cómo y de dónde salen muchos de los defectos que has escrito en la lista, sólo hay que tachar los que no te pertenecen. Es el momento de volver a leer los que consideras tuyos. Si crees que eres impaciente, complicado, o que piensas demasiado, o que eres demasiado sincero, o algún defecto de este tipo, cuidado viajero, esto no son defectos. Ser impaciente significa que tendrás que hacer un esfuerzo mayor por trabajarte algo tan valioso y que tanto te ayudará, como la paciencia. Ser complicado es natural en todos los seres humanos, lo problemático sería ser simple. La inteligencia sin complicación es casi imposible que exista, y quizá estés exagerando, porque son las circunstancias las complicadas y no tú. Sí es posible mirar de una manera sencilla. Eso sí te insto a que lo intentes, pero no consideres el ser complicado como un defecto porque yo diría que es casi una virtud que te da la naturaleza por haber nacido humano. Los animales son simples, solo piensan (que sepamos) en comer, beber, jugar y aparearse. Los seres humanos somos complicados por gracia de Dios o de la naturaleza.


    


     Pensar demasiado es casi lo mismo que ser complicado con la diferencia de que el error no está en pensar mucho sino en pensar mal. Aprende a pensar bien. Una forma es como te decía en el capítulo anterior, agotando primero el dolor para después escribir cómo puedes pensar mejor. No confundas entonces pensar mucho con pensar mal. Si pensaras mucho pero pensando bien, sería lo mejor que te pudiera pasar en estos momentos y en el resto de tu vida. Luego, valora la multitud de pensamientos que hay dentro de tu mente y que te hacen un ser complicado.


    


     Creo que ya he hablado de la sinceridad, merece casi un capítulo aparte, pero no quiero desviarme del tema. Ser sincero es siempre una virtud, pero esto no implica que todo el mundo vaya a aceptarte siendo así. La mayoría prefieren seguir escondidos dentro de su disfraz, sin entrar en conflictos, sin tener que escuchar una verdad para no tener que ponerse manos a la obra y cambiar algo. La comodidad y el conformismo son unos de los peores males de nuestra sociedad, hoy y siempre.


    


    “Di tu verdad serena y claramente; y escucha a los demás, incluso al torpe y al aburrido; ellos también tienen su propia verdad...” Desiderata


     


     Siempre es maravilloso ser sincero, pero es mejor decir las cosas con respeto, educación y a veces cierta dulzura o ternura, en lugar de imponer a los demás nuestro pensamiento. Nada impuesto a la fuerza aunque sea con la palabra, merece ser adquirido por el otro. Ser sincero implica ser paciente con los demás. Implica además, cierta inacción y espera, dar tiempo al tiempo para que los demás decidan y actúen. Ser sincero y decir la verdad implica comprender que los que no son sinceros, es difícil que te acepten. Siempre te verán como al ser que les dice lo que no quieren escuchar. Por eso, la sinceridad tampoco es un defecto sino una virtud, pero es válida sólo para personas respetuosas con una alta autoestima. 


    


     Lo que no te gusta de ti, no es digno de ti. Ahora sólo quedan los defectos reales, aquellas cosas que haces pero que no quisieras hacer. Ese comportamiento tuyo que detestas pero que sigues haciendo porque no sabes cómo parar. Bueno, es difícil que alguien con baja autoestima sepa cómo comportarse en cada momento. Lo habitual es que se sienta inseguro y vulnerable y esto le lleve a tener un comportamiento irracional e incluso estúpido. No te sientas mal por ello. A medida que tu autoestima vaya creciendo, tus defectos reales se irán inutilizando por falta de uso. Para esto, da un salto en la página y ve a la columna de la derecha, a la de las virtudes. Quizá no has escrito muchas. No importa, ya te irán surgiendo.


    


     La inteligencia es algo innato en ti por el hecho de ser una persona. Puedes tenerla más o menos desarrollada, pero la tienes. Seguro que eres creativo, si te permites crear en algún momento de tu tiempo diario. Simpático, ya que te relacionas con los demás y compartes algunas risas. Agradable, y muchos de los adjetivos que implican el relacionarse. Eres capaz de hacer cosas, tienes tus habilidades. Tienes además tus especialidades. Seguro que haces mejor alguna cosa que los de tu entorno, no. Además de aquellas virtudes propias que son únicamente tuyas como ser guapo o atractivo, bailar o cantar bien, ser comprensivo, agradecido, buena persona, generoso, etc.


    


     No puedo conocer tus virtudes si no te conozco, pero sé que todos tenemos algunas y tú tienes las tuyas. No te cortes y escríbelas, por muy locas o fantásticas que te parezcan, aunque se trate de escribir que eres capaz de limpiar la casa y cantar al mismo tiempo. Escribe todo lo que tiene un valor en ti y todo aquello de lo que disfrutas. Y piensa que aunque sólo hubieras escrito una sola palabra en tu lista de virtudes, ya valdría la pena porque es el primer paso para descubrir todas las demás. Somos un cúmulo de cosas, es imposible tener sólo una virtud o no tener ninguna. Piensa en ello y continúa hacia delante. Yo como siempre, te espero en la página siguiente…


    


    


    


  




  

    
 ¿Qué harías si no tuvieras miedo?


    


     No conozco a nadie que no sienta miedo. El miedo es una auto protección con la que nacemos y es imprescindible para la supervivencia. El problema está cuando el miedo aparece en tu cuerpo y en tu mente, si te permites el lujo de soñar despierto. Lo llamo lujo porque para ti aún es un lujo soñar. Te has permitido hacerlo tan pocas veces que parece que fuera un privilegio, reservado sólo a unos pocos que nacen con estrella. Sin embargo, de nuevo todo depende de la práctica. Pero tú viajero, no lo practicas demasiado porque cuando lo haces, el miedo te acecha, molestándote con las incómodas sensaciones que te provoca.


    


     El miedo es algo que quizá no podemos hacer desaparecer aún pero sí podemos hacer como si no estuviera. Tómatelo como un juego al principio, aunque después de la primera vez, te das cuenta de que este juego aparentemente inocente, provoca una serie de cambios maravillosos en tu inconsciente, que muy pronto vas a empezar a notar. 


    


     También es bueno que pienses qué es el miedo. Sentir miedo antes de hacer algo o al pensar o soñar en hacer algo que queremos hacer, es algo natural en ti. Y esto lo hace aún más maravilloso. Eres un ser privilegiado ya, porque tienes la capacidad de escuchar la vocecilla del miedo cuando piensas en lo te gustaría hacer. Luego considera al miedo como lo que es, un acompañante y no un freno. Dejas que se convierta en un freno cuando le das una importancia que no tiene, cuando le das todo tu tiempo, cuando permites que acapare todos tus pensamientos y sueños, pero hay una forma de evitar esto y convertirle en lo que ya es, tu acompañante en casi todos los pasos que das y que darás durante tu vida. La manera es fingir por un momento que no existe. ¿Que es difícil? No, en realidad no es nada difícil y lo vas a comprobar en cuanto hagas el ejercicio. Tan sólo te estoy diciendo que sueñes, que te permitas soñar despierto, como cuando lo hacías cuando eras niño. ¿Por qué de niño no sentías miedo cuando soñabas despierto? Porque sabías que aún faltaban muchos años para que llegara el momento de hacerlos realidad. Así, era imposible sentir miedo, ¿verdad?


    


     Te pido que ahora hagas lo mismo, que juegues a ser niño de nuevo. Juega a soñar. Permítete ese momento, esa diversión, esa bella sensación de satisfacción y desea… ¿Cuál es tu deseo? ¿Qué harías si no tuvieras miedo? ¿Qué cambiarías? ¿Qué abandonarías? ¿Qué sacarías totalmente de tu vida? Hay varias preguntas y seguro que hay varias respuestas. Quizá se trate de cambiar de trabajo, de romper una relación, de solucionar de una vez por todas, una pesada y dañina situación. O quizá se trate de hacer Ala Delta o puenting, de pasear en velero o de viajar en avión. Uno de mis alumnos, haciendo este ejercicio, respondió a la pregunta “¿Qué harías si no tuvieras miedo?”, con esta sorprendente y divertida respuesta: ¡Me pondría tacones! Y es maravilloso que puedan surgir ideas o proyectos que nunca te habías planteado, o quizá sí, pero sólo lo sabías inconscientemente. Puede que algunas cosas necesiten de un apoyo adicional: una terapia; una charla con un amigo; pedir un buen consejo a alguien que sabe dártelo; o leer un buen libro que te muestre el camino. Pero te aseguro una cosa, si antes tú no concretas tu deseo en tu interior, nunca sabrás realmente cuál es y seguirás dando tumbos en un lugar o posición que no pretendiste nunca vivir. Esto puede parecerte absurdo y tendrás razón. Es absurdo que ni siquiera sepas cuál o cuáles son tus deseos, pero esto nos suele pasar más veces de las que sospechamos. 


    


     La escritura, como te he dicho desde al principio de este libro, tiene un inmenso poder. Parte de ese poder es la capacidad que te da para concretar tus ideas. Seguro que alguna vez has escrito una lista de la compra. Lo que haces al apuntar los nombres de los alimentos que vas a comprar en el supermercado, es concretar y decidir qué quieres comprar, para no traer a casa cosas que no necesitas o que ya tienes. Escribir tu deseo o deseos, es el mismo trabajo dentro de tu mente. Pero sigamos adelante. En tu deseo, puedes pedir lo que quieras. Eres tú quien manda. Eres tu único guía. Y además, recuerda que soñar es gratis… 


    


     Es así de fácil y así de importante el concretar tus ideas. Porque mientras tus deseos estén envueltos en la madeja de pensamientos liados bajo el miedo, que hay en tu mente consciente ahora mismo, no se desliarán y no podrás realizar nunca ninguno. El inmenso poder de la escritura como ley universal va a hacer que ese deseo sea escuchado, admitido, integrado en el universo que te lo devolverá hecho realidad tal y como lo pediste. Tal y como lo escribiste. 


    


     Ama tu deseo y cuida tu cuaderno, porque es donde lo has escrito y está a la espera de llegar a cumplirse. Mímalo, haz que forme parte de tu vida. Intenta no separarte demasiado tiempo del cuaderno de tu bienestar para que tu energía lo siga potenciando. Sé limpio y cuidadoso. Sé creativo, adórnalo si quieres, alégralo con fotografías, postales, recuerdos, frases, recortes de revistas o periódicos, o lo que sea que te guste tener en tu cuaderno que es también el de tus sueños. Es tu ilusión la que llevas escrita en esas páginas. Y a tu ilusión, ¿Cómo la tratarías? ¿La cuidarías y mimarías, verdad? Y harás bien porque cuidar de tu ilusión es cuidar de ti mismo. Porque, ¿qué es una persona sin ilusiones? La respuesta es, una persona vacía.


    


     Por supuesto, en el momento de escribir tu deseo hay algo muy importante que no puedes olvidar y es desear, como si no tuvieras miedo. Puede que temas ir a Egipto porque pienses en los casos en los que el terrorismo ha atacado incluso a los turistas, o puede que tengas miedo a las cobras, no sé. Pero deseas ir a Egipto. Bien, entonces piensa, sueña y después escribe como si no sintieras ese miedo. Disfruta. Es una sensación apasionante la de olvidarse del miedo por unos minutos, y total, es sólo un sueño, no va a salir de tu cuaderno, no va a salir de tu habitación, no va a atravesar las fronteras de lo real, ni va a llegar el momento en el que vaya a ocurrir. No pienses que es algo que después vas a tener que realizar. Si piensas así, dejará de ser un deseo para convertirse en una tortura. No, es sólo un sueño, un deseo que pertenece a tu intimidad, que nadie tiene por qué conocer. Es un secreto entre tú y tu cuaderno de viaje. Así que no sufras, vívelo como lo que es. 


    


     Me preguntas, que para qué te servirá entonces. Primero, te servirá para conocerte. A través de lo que deseas, puedes conocerte. Detrás de tus sueños verdaderos, es decir, los sueños sin las limitaciones del miedo racional, estás tú. Tu verdadero tú. Tú eres el viajero que desea esos sueños que has escrito. Nunca serás más auténtico, que el que eres cuando te olvidas del miedo. Y si el temor persiste, insiste. ¿A ver quién puede más, si tú o tu miedo? ¿Quién es más inteligente? Tú, por supuesto, sin ninguna duda. El miedo no tiene inteligencia ni vive por sí solo. Tú eres quien le da el caldo de cultivo para que crezca día a día. El temor está ahí, interponiéndose entre tú y la realización de tus sueños. Y es muy triste no convertir tus deseos en realidad porque estás asustado. 


    


     Después, es importante que analices ese miedo. ¿Por qué? Esta es la pregunta. Cuando encuentres la respuesta, habrás dado otro paso de gigante en tu camino. Recuerda que el universo escucha los corazones, ya que son los únicos que hablan su idioma. Y su idioma es el de la fe, los sueños, y la ilusión. Yo como siempre no te abandono. Estoy aquí, a la vuelta de la página.


    


    


    


  




  

    



    Elaborar un deseo


     Querido viajero, te aseguro que gastas la misma energía y haces el mismo esfuerzo si crees en tus sueños, que si no crees. Puesto que los dos son monosílabos, se tarda el mismo tiempo en decir No que en decir SÍ. Pero el SÍ, es infinitamente más abierto, renovador, estimulador de lo bueno, que el NO, que siempre cierra puertas.


    


     De nuevo me remito a aquella frase…Tanto si crees que puedes como si no, tienes razón...Lo mismo ocurre con tus sueños. La realidad es que si dejas de creer en ellos, ellos optan por desaparecer. Se esfuman, dejando tu corazón dolorido, porque se paga caro el abandono de los sueños. Se paga lentamente además. Si asesinas a tus sueños, si dejas de enviarles la energía necesaria para que se hagan realidad, ellos se cobran la venganza llenándote el corazón y el alma de frustración y empiezas a sentirte cada día más y más decepcionado de ti mismo, hasta acabar detestándote.


    


     Sin embargo, alégrate viajero, porque hay una luz entre tanta oscuridad, tu propia luz, la que ilumina cada día tu camino, la que lucía en tus sueños antes de que los abandonaras. Pero antes, piensa y recuerda por qué lo hiciste. Cuáles fueron los motivos que te llevaron a abandonar el trabajar por y para tus sueños. Quizá fue que escuchaste demasiadas veces, frases del tipo…Hay que ser realista, Eso son tonterías, Con eso no vas a comer, Hay que ganarse la vida, etc.


    


     Bien, ya has aprendido el gran daño que hace este tipo de frases hechas, si les permites que tengan poder sobre ti. También sabes ya que no son tuyas y que tú tienes tus propias frases, aquéllas que salen directamente de tu pensamiento, para rebatir sabiamente a cada una de las otras. 


    


     Otra razón por la que abandonaste tus sueños en cualquier esquina, puede haber sido el hecho de que nadie más que tú creía en ellos. Te dejaste llevar. Te tambaleaste por el miedo, la incertidumbre, la falta de autoestima, la poca paciencia, y caíste al suelo de golpe. ¿Es que no te diste cuenta que si los demás no creían en ti y te lo demostraban y decían incansables que nunca lo conseguirías, era porque envidiaban tu fe, tu voluntad, y tu capacidad de soñar? Te contaré una pequeña historia que leí una vez. Se titula… 


    


  




  

    



     La luciérnaga 


    


     Cuenta la leyenda, que una serpiente empezó a perseguir a una Luciérnaga. Esta huía rápido, temiendo a la feroz depredadora, pero la serpiente no pensaba desistir. Huyó un día, y ella no desistía, huyó dos días y nada..... 


     En el tercer día, ya sin fuerzas, la Luciérnaga paró y dijo a la serpiente: 


     _ ¿Puedo hacerte tres preguntas? 


     _ No acostumbro a dar éste precedente a nadie pero como te voy a devorar, puedes preguntar..... 


     _ ¿Pertenezco a tu cadena alimenticia? 


    _ No _ respondió la serpiente. 


     _ ¿Yo te hice algún mal? 


    _ No _ volvió a responder. 


    _ Entonces, ¿Por qué quieres acabar conmigo? 


      La serpiente respondió: 


    _ Porque no soporto verte brillar... 


    


     ¿Ves por lo que te digo que no escuches a los demás? Sé que no eres feliz desde que aterrizaste en el realismo que lo aplasta todo con sus gigantescas patas de falta de fe. Entonces, ¿por qué no lo reconoces y avanzas?


    


     Si estás leyendo este capítulo, encontrarás en él la primera luz que ilumine el camino de tus sueños. Puedes avanzar por él sólo de una manera, con tus sueños como equipaje. Pero cuando los abandonaste, el camino desapareció y otro apareció ante ti. Lo recorriste entero, en su mitad, o sólo en parte. En cualquiera de los casos, eres afortunado viajero, si te has dado cuenta de que ese camino no te conduce a ninguna parte, salvo a sentirte más frustrado y decepcionado en cada tramo que recorres. El único camino que te devolverá la felicidad y la paz interior, es el camino de tus sueños.


    


     Para empezar a caminarlo necesitas recordar los sueños que olvidaste. Tu corazón o tu memoria te pueden informar, o quizá, esos sueños murieron porque pertenecían a una época de tu vida pasada, y ahora tienes sueños nuevos. 


    


     Cuando yo era pequeña, quería tener un caballo. Se lo pedía a mi padre constantemente, siempre que hacía algo bien, siempre que me preguntaban qué regalo quería, mi respuesta era siempre la misma, un caballo. Mi padre nunca me lo compró, a pesar de que podía haberlo hecho, y el tiempo pasó. 


    


     Cuando me hice mayor, cambié ese sueño por el de ser escritora y aún continúo trabajando en él, lo soy cada día más, lo soy cada día que escribo y cuando no escribo, también lo soy. Curiosamente además, el caballo apareció después en mi vida como por arte de magia, pero ya no significaba lo mismo para mí.  


    


     Por eso, lo que te digo que escribas ahora, es una carta en la que hables de tus sueños, pero no de los de tu infancia, a no ser que no hayan cambiado, sino de aquéllos por los que no haces nada en tu vida para alcanzarlos y que si lo hicieras, seguramente serías mucho más feliz. Dedícale la carta a tu corazón y se abrirá para ti mientras la escribes, llevas demasiado tiempo sin oírle, y sin escucharle también.


    


     Pero cambiemos la palabra sueño por otra que suena mucho más realista, deseo. ¿Qué deseas viajero? Escríbele una carta a tu corazón en el cuaderno de tu bienestar. Escribe una carta diferente para cada deseo en la que narres lo más detallado posible, tu deseo. Empieza por contar qué te gustaría y después cómo te gustaría que fuera o que ocurriera. Luego está el cuándo, es muy importante saber cuánto tiempo queremos que haya entre nosotros y nuestro deseo. Utiliza para mayor facilidad la lista de preguntas que usan los periodistas al escribir un artículo o al dar una noticia. Es la siguiente:


    


    1. Qué


    2. Cuándo


    3. Dónde


    4. Cómo 


    5. Por qué


    


     Responde con tu corazón en la mano a estas cinco preguntas. Te pondré un ejemplo. Imagina que tu deseo es viajar a Egipto, y perdón que siga con el mismo, pero es bastante apropiado. En la carta que le escribas a tu corazón, detallarás primero que tu deseo es viajar a Egipto, después cuándo más o menos te gustaría ir, el dónde en este caso ya lo sabemos porque está implícito en el deseo, Egipto. Luego escribe cómo quieres ir. Aquí es donde escribirás la mayoría de los detalles: barco, avión, solo o acompañado, de una o de más personas, etc., y voy a pedirte que no tengas ninguna prisa en esta parte. Al contrario, párate en ella, relájate y escríbela disfrutando al imaginar cómo quieres que sea tu deseo, o cómo te gustaría que se cumpliera. Es en esta parte donde tu mente y tu corazón se encuentran, con mayor énfasis para hacer realidad tu deseo. Es aquí donde tú empiezas a ver tu deseo, ya no como un sueño improbable, sino como un deseo muy posible de cumplir. La manera de verlo es lo que lo hace fácil y posible. 


    


     Después, continúa escribiéndole esta carta a tu corazón explicándole por qué. ¿Por qué quieres ir a Egipto? Seguro que tienes innumerables razones. Expón todas las que puedas porque cuantas más razones veas, más motivos habrá para hacer realidad tu deseo. Un ejemplo podría ser…Quiero ir a Egipto porque es un país que me ha atraído siempre, desde la niñez, porque me encanta la Historia y esta parte me fascina, porque quiero ver sus monumentos y conocer todo acerca de aquella antigua civilización, porque además me parece un país muy exótico, porque es algo que siempre he querido hacer y nunca he tenido los medios para ello, porque aunque aún no los tenga voy a empezar a ahorrar dinero para pagarme el viaje…


    


     Me paro aquí porque un razonamiento como este es muy importante y además se trata de la segunda parte del ejercicio, elaborar una lista de cosas que has de hacer para cumplir tu deseo. Ejemplo:


    


    

      	Ahorrar dinero poco a poco.


      	Ir a informarme a una agencia de viajes.


      	Consultar las ofertas.


      	Elegir la temporada en la que me gustaría viajar.


      	etc.


    


    


     Esta lista no tiene por qué ser larga. Será larga o corta dependiendo de las cosas que te falte hacer para cumplir tu deseo. Quizá sean sólo tres cosas, o diez, o una. Lo importante es que sepas cuáles son. Si no, si nunca te paras a pensar en qué te falta hacer para que ese deseo llegue a cumplirse, será difícil realizarlo alguna vez.


    


     Ya sé, ahora me dirás que sientes que el deseo se acerca. Claro, antes estaba demasiado lejano, escondido tras la palabra sueño, pero ahora es bastante más probable que sea una realidad. ¿Y dime, qué sientes? Sé que tu respuesta será: miedo. Pero no te asustes, es un miedo lógico. Te preguntarás cómo puedes sentir temor al pensar en hacer algo que siempre has querido. Pues bien, esto ocurre porque cuando nos hemos pasado la vida soñando con algo, era sólo eso lo que hacíamos, soñar. 


    


     La mayoría somos especialistas en soñar, aunque alguno incluso niegue tener esta gran capacidad dentro de su mente. La habilidad para soñar también es innata. Hemos soñado siempre pero nunca de manera tal que pudiéramos acercarnos a nuestro deseo. También hemos cometido el error de creer que era el deseo quien tenía que acercarse a nosotros y no al revés. Ahora que sabemos que somos nosotros los que podemos recorrer gran parte de la distancia que nos separa, sentimos miedo. ¿Y a qué?, te pregunto.


    


     Es necesario que hagas otra pequeña lista de las cosas a las que temes al imaginar que realizas tu deseo. Puedes temer a lo desconocido. Puedes temer ser feliz. Puedes temer la envidia. Puedes tener miedo a conseguirlo, a equivocarte, a la desilusión de comprender que no era esto lo que querías. 


    


     Hay múltiples miedos posibles a la hora de cumplir un deseo. Pero no temas hacerlos conscientes pues es lo principal. Así, el miedo no seguirá siendo una nube negra sobre tu cabeza, siempre alerta, siempre expectante, siempre amenazante. Sino que será una lista de cosas con las que ir de la mano hacia la realización de tu deseo. 


    


     Viajarás a Egipto cuando hayas conseguido las cosas que te falta hacer. Y lo harás con el miedo de la mano, porque además, el miedo se habrá ido extinguiendo poco a poco, o en el peor de los casos, el tiempo y tu perseverancia, habrán reducido su tamaño. Así que, lo más probable es que vayas al aeropuerto con un gusanillo en la tripa y toda la ilusión del mundo y la alegría de que al fin vas a ver el país al que tanto soñaste ir. Y el miedo habrá quedado reducido a eso, una leve sensación un tanto molesta que incluso podrías confundir con la que casi siempre suele sentirse, antes de subir al avión. 


    


     No temas tampoco desilusionarte. Si Egipto no ha sido tanto como imaginabas, no pierdas el tiempo con lamentaciones. Qué importa, es problema de los egipcios y no tuyo. Sé feliz porque lo has visto, has estado allí, has logrado tu sueño y lo has disfrutado. Es el momento de elaborar otro deseo en tu corazón. 


    


     Y si por el contrario, Egipto ha resultado ser un país maravilloso, puedes sentirte muy orgulloso de ti mismo porque lo has visto gracias a tu esfuerzo, tu voluntad, y tu inteligencia. Y ahora ya sabes que los sueños se cumplen cuando pones de tu parte para hacerlos realidad. Y de nuevo, es el momento de elaborar un nuevo deseo en tu corazón. Tienes trabajo. Te dejo tiempo para que lo realices. Nos vemos cuando tú quieras en la página siguiente.


    


    


    


  




  

    



    Creer no es tan complicado


     Una amiga me enseñó, en una conversación mientras compartíamos un té en su casa, que la fe no era lo que yo le acababa de explicar. Mi definición de la fe era tan complicada como mi pensamiento sobre ella y como la imagen que yo había creado en mi mente como significado verdadero de aquel término. 


    


     La simple pronunciación de la palabra fe, a pesar de contener sólo dos letras, me provocaba la imagen de algo complicado y trabajoso. Las imágenes que aparecían en mi mente iban, desde el enfermo desahuciado que acudía a algún lugar milagroso como Lourdes o Fátima, hasta el empecinamiento trabajoso y frustrante de un monje ayunando o flagelándose en la soledad de su celda. No me extraña entonces que cada vez que yo ponía empeño en hacer realidad alguno de mis sueños, la fe se me antojara tan trabajosa y cansada, que me paralizara siquiera antes de percibirla en mi interior.


    


    Con esto no quiero decir que tanto para el enfermo que acude a algún lugar milagroso, como para el monje que ayuna y se flagela, la fe tenga que ser como voy a explicar ahora. En absoluto, además quiero aclarar que ese tipo de fe del que he hablado antes, para mí es tan digna de mérito y de admiración que siempre la tengo y la tendré en cuenta. Pero para el hecho mucho más sencillo de hacer realidad nuestros sueños, la fe es simplemente, una práctica. Nuestra próxima práctica. 


    


    Mi amiga me dijo que la fe era saber que todo cuanto deseas está en camino hacia ti, por el sencillo hecho de desearlo. Esta frase puede ser más complicada de entender que de practicar. Y para que la entiendas partiremos de una primera base. Tú eres quien elige.


    Tú eliges lo que quieres y eliges si quieres o no quieres hacerlo realidad. Esto nos lleva de regreso al tema del miedo. Pero tras el análisis y posterior decisión de seguir adelante en la realización de tus sueños, a pesar de tus temores y con la sabiduría de que la fe es sencillamente decir SÍ, más la práctica constante de la observación de todos tus pensamientos negativos al respecto, (pensamientos que niegan o siquiera dan la posibilidad de que se vayan a hacer realidad estos sueños) y la posterior corrección de dichos pensamientos por unos nuevos positivos, regenerados en tu interior, lograrás que tus deseos se hagan realidad.


    


     En cada nuevo día, en cada nuevo paso en el camino hacia la auto realización de tus sueños, puesto que tú mismo los haces realidad con tu elección, vas a encontrarte con un pensamiento o un sentimiento de temor o de duda que lo niegue. 


    


    Supongo que esas dudas son las dudas a las que se refieren los místicos, los devotos, los que dedican su vida a la fe y la religión. Son las mismas dudas que te asaltan a veces al pensar en si Dios existe o no, en qué hay tras tu muerte, o de donde viniste al nacer. Son las mismas dudas que asaltan a un médico antes de descubrir una nueva vacuna. Las mismas que asaltan a un artista ante su nueva obra. Son las dudas de antes de salir al escenario o antes de empezar una carrera. Son las mismas porque todas ellas son una única duda. 


    


    ¿Será…? ¿Podré…? ¿Lo conseguiré…? ¿Se hará realidad…? Se trata de la gran duda, aunque no tiene por qué ser grande, puede ser pequeña. Y al empequeñecerla, además de única, la duda mengua bastante su poder sobre nosotros y nuestros pensamientos. 


    


    Cada vez que aparezca, asaltándote en forma de pensamiento, frase, gesto, etc., lo único que has de hacer es observarla, ser consciente de que la tienes. Ya la hemos pillado. Después dejarla pasar, permitirle agotar su tiempo dentro de nosotros. A veces puede ser un día, una semana, un mes, un año, o un instante en tu mente. 


    Después aplica un antídoto a la duda, que será un pensamiento positivo y optimista totalmente contrario a la duda. Si además lo acompañas de razones por las que sí se ha de hacer realidad tu sueño o deseo, éste se potencia mucho más porque le das tiempo, amor, respeto, energía. Puedes también, ayudarte con visualizaciones, meditación, relajación o lo que más te guste. Todo ello servirá para potenciarlo, pero sobre todo le ayudarás con el recuerdo de que el deseo o sueño que escribas en el cuaderno de tu bienestar, es ley universal y el universo te lo va a devolver convertido en una realidad, tu realidad. 


    


     ¿Por qué ocurrirá esto? Porque tú lo has decidido. Paulo Coelho dice en uno de sus libros, que cuando alguien toma una decisión ejerce un poder tan grande en el universo, que inevitablemente, logra hacer realidad sus sueños. Cuando tú decides creer, lo haces gracias al libre albedrío que a todos nos fue otorgado al nacer.


    


    ¿Aún no sabes lo poderoso que eres? No importa. Estás leyendo este libro y en sus páginas lo vas a aprender. Eres sabiamente poderoso. Esto no quiere decir que te sientes en el sillón a esperar que ocurra por sí solo, aunque es una opción como cualquier otra. Pero obviamente, si actúas tras el pensamiento y la decisión tomada, todo será más rápido y fácil. Créeme cuando aseguro que lo verdaderamente difícil, es tomar la decisión de creer. 


    


    Escribe en tu cuaderno, una carta al dios en el que crees, o como sea que lo llames, alma, espíritu, energía universal, Ser, o como prefieras. Cuéntale en qué tienes fe. Determina tus deseos en esa carta y después, mantente firme, cree sinceramente que ocurrirá. Recuerda que la escritura es ley. 


    


    Y ahora, sigamos adelante. 


    


    


    


  




  

    



    Una carta a Dios


    He podido comprobar que, a las personas que tienen fe en un ser superior, les es más fácil recuperarse tras un mal momento en sus vidas. También parecen tener más capacidad para creer en sí mismas, evolucionar, crecer interiormente, etc. Sin embargo, a veces este tipo de fe les ha cerrado la puerta a la posibilidad de aceptar nuevas perspectivas y modos de ver las cosas. En mis talleres, he encontrado muchas personas que sufren, que tienen auténticos problemas psicológicos o de actitud ante la vida, porque no se sienten capaces de identificarse con el dios en el que creen. Esto suele ocurrirles especialmente en las mujeres, a las que le resulta muy difícil sentirse a imagen y semejanza de un dios masculino, además del machismo declarado que conlleva. Pero también es complicado para los hombres, que se sienten incapaces de unificarse con un dios que a veces, y según la religión en la que fueron educados, se muestra tan distante. 


    


    Creo que tan importante es que tengas fe, como elegir muy bien en qué o en quién la tienes. No voy a entrar en religiones ni doctrinas. Respeto profundamente a todas y cada una de ellas y por eso, no creo necesario mencionarlas. Estoy hablando de tu fe en un alma, espíritu, energía, o como prefieras imaginar que es, a la que sueles llamar Dios. 


    


    ¿Quién sabe realmente cómo es? Eres tú quien debe imaginar cómo es. ¿Es un dios que marca las distancias o es un dios cercano y comprometido, contigo y con tus necesidades?, ¿Es un dios al que debes rezar con oraciones aprendidas que recitas sin reparar en su significado, o es un dios al que puedes hablar directamente, como a un amigo que te comprende y te escucha?, ¿Es un dios hombre y padre, que entiende las necesidades masculinas o es una diosa mujer y madre, que entiende las necesidades femeninas?, Quizá, no es ninguna de estas cosas, pues tú tienes tu propio criterio y es tu imaginación quien decide. Quizá es simplemente una energía universal e íntima al mismo tiempo, que forma parte de ti y tú formas parte de ella. Quizá, no le llames dios ni diosa, sino SER. Sea como sea, creo que es necesario para ti, ponerle cara y nombre al dios en el que crees, de forma individual. Es tu derecho espiritual pues es tu fe. 


    


    De nuevo te doy un ejemplo del gran poder que tienen las palabras en el mundo. La palabra Dios nos ha calado tan hondo que si le despojamos de ella, pareciera que le despojamos también de su poder y sin embargo, es tan solo un nombre, una palabra que usamos para referirnos a ese alma en la que creemos todo poderosa. Ya que rezar es hablar con Dios y que lo hacemos por una necesidad propia e indiscutible, íntima y personal, es mucho más lógico hablarle a un dios o a una diosa con quien nos podamos identificar y que ese ser, se identifique también a su vez con nosotros. 


    No hablo de Jesús, ni de Buda, ni de ningún otro dios perteneciente a ninguna religión conocida. Hablo de dios en general, que aunque tiene toda la sabiduría en su interior y aunque pueda comprenderme, a mí que soy mujer, me cuesta mucho más creer que lo hace y confiar plenamente en su comprensión total hacia mi alma y mi mente, cada vez que me escucho a mí misma, utilizando una palabra masculina para identificarle. 


    


    Si pienso en diosa y en mi semejanza con ella, reconozco que la mujer es poderosa, bella, divina, privilegiada, sabia, y amada, y mi mente responde a esas palabras de inmediato. 


    


    Si soy hombre, me ocurrirá lo mismo con la palabra dios, y como además, sólo se trata de palabras, puesto que ni es hombre ni es mujer, no estoy cometiendo ningún sacrilegio, blasfemia, ni nada parecido. Si vivo en un país en el que soy libre, puedo incluso decir diosa aunque me oiga alguien. Si por el contrario, arriesgo demasiado al hablar así, como soy inteligente, le hablaré solo desde mi interior, que así es además como se le ha de hablarle, desde y con el corazón.


    


    Si después de esto, llego a un nivel en el que no necesito identificarme con ninguna imagen, eliminaré esos nombres y le/la llamaré por uno mismo que yo elija, o no le daré ningún nombre y sencillamente pensaré en su verdadera naturaleza, sin más.


    


    Yo estoy a veces en esa fase, pero cuando necesito mayor consuelo o comprensión, busco de nuevo la identificación con diosa, porque soy mujer, (y probablemente lo haría con dios, si fuera hombre) así mi naturaleza femenina arraigadamente distorsionada por la educación, regresa a su verdadera forma de poder y sabiduría, divinas y humanas, que me llena de fuerza, valor y fe.


    


    Nos hizo a imagen y semejanza de su espíritu, no de su cuerpo, sexo o condición, y es nuestra forma de hablar, la única que hace alguna diferencia. 


    


    De nuevo, alabo el indiscutible poder de la escritura y te sugiero este ejercicio. Escríbele una carta a tu dios/a, a Ser, o como quieras llamarlo, y cuéntale como te sientes, por qué sufres, cuáles son tus preguntas aún sin respuesta. Y hazlo imaginando quién y cómo es, ese dios a quien diriges tus palabras. Descárgate, ahoga todos tus pesares e incertidumbres escribiéndoselos y después, espera, calla y observa…Te aseguro que pronto encontrarás esas respuestas y el camino que andas buscando, pues no caminas en soledad. Ser camina contigo. 


    


    Recuerda, mientras escribes no olvides pensar que te dirijes a un ser con el que te identificas, pues según las Sagradas Escrituras, te creó a su imagen y semejanza. Una vez más, la escritura no solo camina a tu lado sino que además, forma parte del sentimiento más sagrado que hay arraigado en ti. Escribe y espera la respuesta. La habrá, no lo dudes…


    


    


     


    


    


    


  




  

    
Tus mandamientos


     La palabra mandamiento en realidad significa orden, algo que debemos cumplir. Es fácil para la mayoría hacerlo cuando es otro quien dictamina las órdenes, sin embargo, sería maravilloso que nosotros mismos supiéramos ordenarnos lo que queremos o no queremos en nuestra vida. 


    


     Pongo como ejemplo mi primer mandamiento y el que considero principal por encima de todo, el respeto. En mi vida, nada existe si no hay respeto. O al menos, intento acercarme cada día al hecho de cumplir este primer mandamiento mío. Considero que es también el primero de los tuyos, puesto que es básico para vivir y relacionarse con los demás. El respeto ha de estar en todos nosotros y en todo lo que nos rodea. Debemos exigir respeto como pedimos agua para beber. Y si no lo hay, nada funciona. 


    


     Sé que me dirás que hay casos en los que no puedes elegir. Y yo te digo viajero que estás equivocado. Pensemos más profundamente. Incluso en el trabajo, que es donde menos capacidad de elección tenemos, hemos de exigir respeto. Sin él, ocurren cosas como el acoso sexual o de cualquier otro tipo, los gritos y los miedos, las malas caras, las malas relaciones, las envidias y sus terribles consecuencias, las críticas destructivas y un largo etcétera que realmente lamento.


    


     Para trabajar necesitas estar a gusto, esto también es primordial, y si no estás a gusto en tu trabajo, quizá deberías replanteártelo. O mejor sin “quizá”, deberías replanteártelo. Si estás en una situación límite, seguro que puedes hacer algo para cambiar de trabajo. Si estás en una situación normal, arriesgarse incluso aunque perdamos dinero es siempre la mejor opción. Quedarte dónde estás si no estás bien, es una gran tontería.


    


     Una vez aclarado el ejemplo, volvamos a nuestros mandamientos. Son muy importantes, son las cosas básicas que debemos pedirle a la vida para vivirla. Son aquellas cosas sin las que no estamos dispuestos a continuar. 


    


     ¿Qué le pides al amor, a tu pareja? ¿Y a tus amigos o relaciones en general? ¿Qué debe tener una familia para ser realmente una familia? No podemos olvidarnos de los mandamientos a partir de ahora, si queremos que las cosas cambien. Para lograr cosas distintas, hay que hacer cosas distintas.


    


     ¿Qué más deseas tener y dar, al mismo tiempo? ¿Qué cosas son para ti tan importantes como los mandamientos de la ley de Dios? Este es tu siguiente trabajo. Escribir en el cuaderno de tu bienestar, una lista con tus mandamientos. En ella escribirás todas aquellas cosas sin las que no estás dispuesto a continuar. Cosas como el respeto, el amor y la amistad verdaderos, o ese tipo de cosas que son mucho más personales, que dependen de tus gustos o aficiones o de tu manera de ser, como por ejemplo el sentido del humor o el compañerismo, o cosas como bailar o el arte. Todos tenemos nuestra lista de mandamientos y todas son diferentes unas de otras. Quizá haya algunos mandamientos iguales y básicos como el respeto, pero tan importantes son los mandamientos personales, que por eso te pido que elabores tu lista.


    


     Pero el ejercicio no acaba aquí. Ahora hay que escribir la contrapartida a tu lista de mandamientos. Se trata de otra lista de órdenes como la anterior, pero con una diferencia. Esta será de las cosas que nunca más permitirás que estén en tu vida. Son mandamientos también. Son igualmente básicos e importantes. Hay cosas que hasta ahora has estado permitiendo viajero y que ya no vas a permitir más. Son cosas dañinas que no te aportan más que dolor o miedo. Son cosas como las faltas de respeto, o los gritos, e incluso los golpes. Son cosas como las envidias o las críticas. Son cosas como el hecho de que te juzguen. Hazte una promesa a ti mismo. No vuelvas a permitir que te juzguen. O incluso podemos profundizar más. Son cosas que ya no harás cuando alguien te juzgue, como por ejemplo, no volver a sentirte mal, hundido, con dolor o frustración, cuando alguien cometa el error de juzgarte. No juzgar tú, sería otro gran mandamiento. Es un gran peso que te quitarás de encima y que hasta ahora no te ha permitido avanzar.


    


     No permitas tampoco el miedo en tu vida ni vuelvas a relacionarte con aquellos que te provocan o intentan provocar temor. Nadie merece ser temido, ni tú mereces temer a nadie. Otro mandamiento importante es no volver a confundir el amor con la dependencia, pero de eso hablaremos más adelante.


    


     Tan importante es la primera lista como la segunda, por eso te pido que hagas las dos. Puede que no la termines hoy, puede que sí, pero te pido que sigas añadiendo mandamientos a tu lista a medida que te vayas dando cuenta de ellos. No es necesario que sean diez, pueden ser todos los que quieras. Y recuerda, son tuyos y de nadie más. Luego no caigas en el error de pensar que las cosas que escribas han de ser muy relevantes. De nuevo te digo que dedicar unos minutos de tu vida a bailar o a pensar, o a caminar, me parece un gran mandamiento. Lo añado a mi lista. A partir de ahora haré en mi vida cosas que me satisfagan, y si no tengo demasiado tiempo, haré una al menos aunque sólo dure diez minutos. 


    


     Ha salido el sol. Iré a caminar. Nos vemos en la página siguiente. Buen trabajo.


    


    


    


  




  

    
El compromiso


    Todos sabemos lo que significa en este mundo el compromiso. Son aquellas cosas que nos sentimos obligados a hacer y que no sabemos muy bien por qué. Quizá porque los demás las hacen. Y yo te pregunto viajero, ¿quiénes son los demás? 


    


    Mi madre se sentía comprometida a entrar en todas las tiendas del barrio, para que ningún vendedor (a los que ya conocía, de vivir allí, hacía varios años) se molestara si no entraba a comprar algún día. En una compraba el pan, en otra la leche, y en otra, tal o cual cosa. Gracias a Dios no había demasiadas. Si no, se habría pasado la mañana entrando y saliendo de las tiendas de ultramarinos. Recuerdo incluso haber ido con ella y haber vuelto a casa por otra calle, a pesar de ser más largo el camino, para no pasar por delante de la puerta de alguna pequeña tienda, a la que aquel día, no le apetecía entrar, probablemente, porque no necesitaba reponer ninguno de sus productos. Me pregunto qué habría hecho mi madre si hubiesen puesto un gran supermercado en el barrio, de esos que llaman grandes superficies. ¿Habría ido a comprar allí para toda la semana, donde probablemente los productos eran más baratos, o habría seguido haciendo su ruta turística de pequeñas tiendas de barrio, cumpliendo eso sí, con el compromiso de comprar en todas ellas para que ningún vendedor pudiera sentirse molesto?


    


    No podemos vivir en función de un compromiso social en todos los casos, puesto que podemos llegar a un desorden total, como le ocurría a mi madre, que ya no era dueña de su camino mientras hacía la compra. No podía ir por la calle que se le antojaba, a no ser que entrara en todas las tiendas de comestibles. Inevitablemente, eso le fue limitando un camino distinto, al que le hubiera gustado recorrer libremente cada día, sin duda.


    


     Querido viajero, el compromiso es importante y necesario en tu vida, por supuesto. Pero yo te hablo del compromiso real, no de aquél con el que te sientes obligado a corresponder con un regalo o con una invitación. No te hablo del compromiso con los demás, sino del compromiso contigo mismo. Este, por encima de ningún otro tipo de compromiso, es el importante y necesario en tu vida. Porque si no te comprometes contigo mismo, ¿con quién o con qué lo harás?


    


     No es mejor que te comprometas con otra persona, ni con un empleo o unos estudios, ni con tu familia, ni con una Iglesia, ni con la sociedad. Además, ninguno de estos compromisos funcionará tampoco si no te comprometes contigo mismo también. Dicho así, seguro que te suena a relación amorosa y tienes razón, porque sólo amándote puedes comprometerte con tu mente y con tu corazón, y voy más allá, con tu espíritu.


    


     Puedes comprometerte contigo en muchos aspectos. Desde hacer una dieta para perder peso hasta asistir a un curso de formación. Aunque tampoco nada de esto será posible si antes no te comprometes, con integridad y autenticidad, con todo lo que forma parte de ti, con lo que tú eres.


    


    . Si te comprometes con tu forma de ser, es fácil entonces amarte. 


    . Si te comprometes con realizar los cambios y mejoras que desees en tu comportamiento, te amarás aún más. 


    . Si te comprometes con tus decisiones, te sentirás satisfecho de cada uno de tus actos. 


    . Si te comprometes contigo para cuidarte y mimarte, como tú mereces, serás infinitamente más feliz.


    . Si te comprometes para protegerte y defenderte, no permitirás que te hagan daño, porque entre otras cosas, te alejarás de los que te hacen daño y no seguirás permitiendo que te fastidien, que te amarguen la vida, ni en el nombre de un falso amor, ni en nombre de un concepto equivocado de familia, de amistad, de pareja o matrimonio, novio o novia, padre o madre, hermano o hermana, amigo o amiga, jefe o jefa, compañero o compañera, conocido o conocida, etc.


    


    Cuando realmente estás comprometido contigo mismo, alcanzas la paz, la sabiduría, la paciencia, la auténtica fe en ti y en un ser superior, en tu vida, en tus capacidades y habilidades. Tienes la seguridad de saber que vales tanto como cualquier otro, sea humano o animal, e incluso que vales tanto como la naturaleza.


    


    Al comprometerte contigo viajero, abres la puerta a tu felicidad, a tu alegría, a tus ganas de vivir, a la ilusión ante cada nueva experiencia, y sobre todo, abres tu mente y tu corazón. Comprometerte contigo es saber lo que quieres, lo que amas y a quien amas, lo que necesitas, lo que mereces por derecho de estar y ser vivo. Comprometerte contigo es saber quién eres. 


    


    ¿Verdad que ahora ya no resulta tan aburrido un compromiso? Es porque ahora has entendido su auténtico significado. El que se usa en la calle, no es el verdadero, te lo aseguro. No lo atiendas ni lo aceptes. Nadie te obliga a aceptar o a invitar a nadie a tu fiesta, porque otros te hayan invitado antes a ti. Esos son los absurdos compromisos impuestos por la sociedad que sólo sirven para tener una fiesta aburrida llena de gente que no te gusta o ni siquiera conoces. 


    


    Si hay algo que quieres hacer, comprométete a hacerlo. Si quieres estudiar, trabajar, cambiar de trabajo, hacer una dieta, ir al gimnasio, o sencillamente disfrutar más de la vida. Comprométete contigo mismo y empieza a hacerlo. Así es como se llega a la meta, así es como se consiguen objetivos, comprometiéndote y llevándolos a cabo. Y al conseguirlo, tu autoestima crece y te sientes infinitamente mejor. Porque has experimentado la gratificante sensación del compromiso real, con tu interior, con tu vida. Estás siendo íntegro y verdadero. Estás siendo sincero y real. Eres tú mismo quizá por primera vez desde que empezaste a leer este libro. Has sembrado y ahora recoges los frutos de tu esfuerzo, y por tanto, empiezas a ser Tú. Únicamente Tú, sin sociedades que te impongan hechos, sin entornos que limiten tu camino. Ánimo viajero, falta muy poco para llegar.


    


    Ahora escribe tus compromisos en el cuaderno de tu bienestar. ¿A qué te comprometes contigo mismo? Yo me comprometo a unas cuantas cosas. ¿Y tú?


    


    


    


  




  

    



    Tus éxitos


    


     ¿Qué entiendes por “éxito”? El éxito es fácil de confundir con un sinfín de cosas distintas, como la fama, el dinero, etc. Yo tengo mi opinión personal sobre ello y seguro que tú también tienes la tuya. Para mí, el éxito es cuando recibo una recompensa a cambio de mi trabajo, esfuerzo, etc. Si me propongo hacer algo y lo consigo, tengo éxito. Si además de conseguir mi objetivo, logro recompensas añadidas al final o durante el camino, también tengo éxito. Pero sobre todo, el éxito para mí es sentirme a gusto con lo que hago, mientras lo hago. Pienso que este es el auténtico éxito. 


    


     La otra cara de la moneda, es el fracaso. Sin embargo, también tengo mi propia opinión sobre este tema. Como dice la frase…no hay fracasos sino resultados…y también está esa otra…con cada nuevo intento, me acerco más al éxito…que decía John Nash en la película “Una mente maravillosa”. Por tanto, los intentos en los que luchamos por algo y no lo conseguimos y que solemos llamar fracasos, son sólo intentos, nada más y nada menos. 


    


     Tras esta reflexión podemos decir con toda tranquilidad que el fracaso no existe. Me dirás que sí, que el fracaso es no tener éxito. Pero yo te digo que fracasar y no tener éxito son dos cosas muy distintas. Primero, porque sólo el hecho de intentar, es un éxito en sí mismo. Quien no intenta es quien fracasa realmente. 


    


     Por ello, es importante que pienses bien acerca del éxito, de lo que es para ti, no de lo que es para los demás. Tampoco de ese éxito del que siempre oímos hablar y que no sabemos muy bien qué es. Hazte esta pregunta: ¿qué es el éxito para mí? Y respóndela con tu verdad, con tu opinión. Entonces sabrás realmente lo que es el éxito.


    


     Una vez que has dilucidado sobre esto. Una vez que tienes claro cuál es tu éxito, podemos seguir hablando de ello. Cada vez que haces algo bien, cuando logras algo que habías perseguido, cuando aprendes a hacer algo nuevo, cuando empiezas a dominar algo que ya sabías hacer, etc., es siempre un éxito. Estoy segura que tú haces muchas cosas con éxito. Quizá no te habías dado cuenta, pero seguro que eres capaz de hacer cosas que otros no, o quizá, haces cosas que muchos hacen pero tú las haces mejor que otros.


    


     Creo que es más fácil de entender si te pongo un ejemplo. Para ello, te hablaré de mis éxitos. Creo que siempre tengo éxito cuando escribo, y para ello no siempre es necesario publicar lo escrito y conseguir que llegue a venderse en las librerías. Tengo éxito sencillamente porque me propongo escribir algo y lo hago. Y tengo éxito también porque mientras lo escribo, aprendo, mejoro, avanzo y sobre todo, disfruto. No sé si habías contemplado antes esta idea, pero disfrutar haciendo algo es el mayor éxito que podemos conseguir. Claro que hay cosas que no serán tan agradables y entonces nuestro éxito será el logro, pero en la mayoría de los casos, disfrutar durante el camino es un gran éxito. Es como cuando haces un viaje, que no sólo disfrutas cuando llegas a tu destino, sino también durante el trayecto. Consideremos entonces a partir de ahora el éxito como algo con lo que disfrutamos mientras lo hacemos, además de conseguir hacerlo.


    


     Siendo consciente de esto, te pido que elabores una lista de tus éxitos. En ella incluirás tus habilidades, aquello que haces bien o muy bien y también aquellas cosas que has conseguido gracias a tu esfuerzo, a tu perseverancia, y además, aquellas otras de las que aún sólo has tenido intentos, que antes considerabas fracasos, pero que ahora sabes que no lo son, sino que más bien te acercan al éxito un poco más.


    


     Escríbela con la convicción de que el éxito es un término muy amplio en el que está incluido todo aquello de lo que hemos hablado, pero sobre todo, aquello que tú consideras éxito para ti. En el cuaderno de tu bienestar, escribe tu lista recordando también las cosas que los demás dicen que tú haces bien, probablemente tengan razón. Muchas veces ni nos damos cuenta de que hacemos cosas que otros no hacen, y son ellos quienes nos las hacen ver porque nosotros pasamos de largo por ellas, siempre directos a aquellas otras que para nosotros tienen más importancia. 


    


     Quizá tú también sabes escribir, o cocinar, o sabes escuchar a otros cuando te hablan. Habilidades hay muchas y cada una de ellas es un éxito en tu vida. Recuérdalas y escríbelas, y a partir de entonces considéralas como se merecen y como tú mereces, con respeto y admiración. Son tus éxitos y son muy valiosos. 


    


     Yo te espero, recordando cuáles son mis éxitos y cuáles son, en los que aún me queda hacer un esfuerzo por alcanzarlos.


    


    


    


  




  

    



     Exculpa tus culpas


    


    


     ¿De qué te sientes culpable? Generalmente, ni nosotros sabemos qué es aquello que tenemos sujeto entre el pecho y el alma, que no nos deja expresarnos con alegría y libertad. Otras veces sabemos lo que es, pero no queremos recordarlo, por ello evitamos todo lo que nos lo pueda devolver a la memoria. Y hay ocasiones, en los que sabiendo lo que es y recordándolo bien, pese a que esto nos hace sufrir, no podemos enfrentarnos a ello.


    


     ¿Cuál es tu caso? Puede que incluso compartas los tres, o uno nuevo. Pero te diré una cosa, si te sientes culpable puede ser tanto de lo hecho como de lo no hecho. No temas porque lo que te voy a pedir en este capítulo, no es tanto enfrentarse a lo que te provoca una sensación de culpabilidad, sino más bien se trata de asumirlo. Para ello, lo primero en lo que has de pensar es en los porqués. Sin ellos, no se puede asumir nada hecho ni no hecho. ¿Cuáles fueron las circunstancias en aquel momento? ¿Por qué lo hiciste o no lo hiciste? ¿Qué te impulsó o qué te hizo no hacer nada? ¿Qué pensamientos, sentimientos o emociones tuviste? ¿Cuáles son los porqués? 


    


     La mejor manera de profundizar en esto, como en todo, es escribiendo. Para ello, el cuaderno de tu bienestar te espera con el folio en blanco. Puedes comenzar narrando el hecho o el No hecho. Hiciste o no hiciste tal o cual cosa. Y después, empieza a responder a esta lista de preguntas que te propongo como ejemplo. Aunque seguro que tú te harás más y mejores preguntas. Será bueno que te las respondas.


    


    

      	¿Por qué crees que lo hiciste o no lo hiciste?


      	¿Cuáles fueron las circunstancias?


      	¿Quién o quiénes estaban implicados además de ti?


      	¿Qué reflexiones o pensamientos te llevaron a hacerlo o a no hacerlo?


      	¿Por qué lo hiciste o no lo hiciste?


      	¿Cuáles fueron las consecuencias?


      	¿Cuánto tiempo ha pasado?


      	¿Qué has hecho en este tiempo para continuar viviendo, a pesar de la culpa?


      	Después de haber respondido a lo anterior, ¿Sigues creyendo que eres realmente culpable?


      	 Si las circunstancias hubieran sido diferentes, ¿habrías actuado de otra forma?


      	 ¿Eres tú el único culpable?


      	 ¿Sigues sintiéndote realmente culpable o es la fuerza de la costumbre?


    


    


     Antes de continuar quiero aclararte las preguntas uno y cinco. Son parecidas pero no iguales. La primera, te pregunta acerca de lo que crees. La segunda, colocada en el orden adecuado tras haber respondido a cuatro preguntas anteriores, te pregunta acerca de la verdad, de lo que realmente fue, del auténtico porqué. Son muy diferentes entre sí, pero igual de necesarias.


    


     Tengo un amigo que dice que no hay que buscar respuestas sino hacerse buenas preguntas. Muchas veces nos preguntamos cosas que ya sabemos. También nos hacemos preguntas que nos llevan a otras preguntas, en lugar de a respuestas. E incluso nos hacemos preguntas que son innecesarias. Sería mejor si en lugar de gastar tiempo en todo esto, nos limitamos a hacernos buenas preguntas, preguntas necesarias, preguntas cuyas respuestas nos ayudan a ir hacia delante, a dar nuevos pasos, a aclarar ideas, a saber la verdad. Por ello, es importante que contestes a las preguntas que te propongo y a todas las que te surjan a partir de ahora. Porque tu sensación de culpabilidad, tu culpa, a veces no es tal. De hecho, la palabra culpa no me gusta en absoluto, tiene connotaciones delictivas, al menos en mis oídos. Y yo parto de la base de que tanto tú como yo somos buenas personas que vivimos en un mundo difícil de por sí, e intentamos construirnos un mundo más fácil. 


    


    Los dos queremos ser libres y felices. Hubo un tiempo en el que creí que era lo mismo. Anhelaba tanto la libertad que la confundía con la felicidad. Pronto me di cuenta que estaba equivocada. La libertad es un logro que se adhiere a nosotros durante el camino a la felicidad. Pero ésta, es nuestro gran éxito final. Sobre todo, al darnos cuenta de que siempre había sido posible, pero no sabíamos cómo. Pero continuemos, esta reflexión ha sido un breve descanso en el trayecto.


    


    Sustituyamos la palabra culpa o culpabilidad por una palabra que sin duda nos da mejores energías. Responsabilidad. Asumir tu parte de responsabilidad significa saber que eres libre para decidir y de actuar. Significa que no son los demás, los que nos marcan las pautas. Significa que tenemos poder sobre nosotros mismos y sobre muchas más cosas para hacer y deshacer, para asumir y aceptar, para perdonar y perdonarnos.


    


    Ahora te pido que respondas a las mismas preguntas de antes, cambiando la palabra culpa por la palabra responsabilidad. Sé consciente al contestar, que es a tu parte de responsabilidad y no a tu culpa, a lo que se refiere cada pregunta. La lista nos quedaría así:


    


    

      	¿Por qué crees que lo hiciste o no lo hiciste?


      	¿Cuáles fueron las circunstancias?


      	¿Quién o quiénes estaban implicados además de ti?


      	¿Qué reflexiones o pensamientos te llevaron a hacerlo o a no hacerlo?


      	¿Por qué lo hiciste o no lo hiciste?


      	¿Cuáles fueron las consecuencias?


      	¿Cuánto tiempo hace de todo esto?


      	¿Qué has hecho en este tiempo para continuar viviendo, a pesar de la responsabilidad?


      	Después de haber respondido a lo anterior, ¿Sigues creyendo que eres realmente responsable?


      	Si las circunstancias hubieran sido diferentes, ¿habrías actuado de otra forma?


      	¿Eres tú el único responsable?


      	¿Sigues sintiéndote responsable o es la fuerza de la costumbre?


    


    


    Seguro que has notado una gran diferencia. Quizá incluso has descubierto que no eres culpable, sino responsable. ¿Eso te hace capaz de cambiar las cosas? ¿De mejorarlas quizá? ¿De asumirlas? ¿De perdonar y perdonarte? ¿De ser perdonado? 


    


    El perdón es algo difícil porque nunca lo practicamos. Te sugiero que empieces por perdonarte a ti mismo, si quieres perdonar después a los demás. Mientras respondes a unas cuantas preguntas, te dejo tiempo. Te queda mucho por hacer.


    


    


    


  




  

    



    Decir SÍ y Decir NO


    


     ¿Cuántas veces has dicho sí por compromiso viajero? ¿Cuántas por no molestar, por temor a caer mal, a no ser ya querido? ¿Y cuántas veces has dicho no?


    


     La mayoría de las personas hemos crecido con una creencia, la de que decir NO, es propio de una persona huraña y negativa, poco atrevida y nada osada, porque no se arranca a hacer las cosas que los demás quieren que haga. O bien, propio de una persona egoísta que es capaz de decir que no, cuando se le pide algo. Pero la gran diferencia, son las peticiones. ¿Qué nos están pidiendo? ¿Ayuda?, ¿O simplemente nos invitan a hacer algo que no nos apetece? ¿Ayuda? ¿O en realidad están abusando de nuestra confianza? ¿Apoyo? ¿O la verdad es que lo único que les interesa es que te comportes como un borreguito más, siguiendo al rebaño? 


    


     En mi vida, he dado en muchas más ocasiones un sí por respuesta y muchas menos veces un NO. Al principio, ni siquiera me atrevía a pensar en una respuesta negativa ante las peticiones de ciertas personas. Con unas era más fácil que con otras. Hasta que me di cuenta que si no lo hacía con aquellas con las que me resultaba difícil, tampoco lo haría con ninguna otra. Porque decir NO es romper con un hábito adquirido, no sólo por quien responde sino también por quien lo recibe. Hemos cumplido religiosamente con el hábito de decir sí y de escucharlo. ¿Y cuánto hemos padecido por ello? Me he encontrado mal muchas veces por haber dicho ese sí dichoso. Una afirmación que no ha sido pensada en absoluto, fruto de la mala costumbre, de la mala enseñanza y de las creencias erróneas. A veces, no ha pasado de resultarme un tanto molesto el compromiso, pero otras, me ha atormentado realmente porque había dicho sí a algo que incluso iba en contra de mí mismo o de mi conciencia. 


    


     Quizá se trataba de acudir a una cita en la que la compañía no era precisamente la que más me apetecía. O puede ser que esa compañía fueran personas con las que no quiero tener nada que ver, porque no las considero de mi agrado, o porque se han portado mal conmigo alguna vez. Y sin embargo, he dicho sí, he aceptado, he acudido, he aguantado y soportado, he fingido incluso que estaba a gusto aunque no lo consiguiera y además se me notara mucho, lo he pasado realmente mal, he sufrido, no me he divertido, he pasado una velada desagradable y ahora que he vuelto a casa, me siento totalmente frustrada y arrepentida de haber ido, y pienso muy mal de mí misma por haber dicho sí a algo a lo que quería decir NO. Y pienso, ¿por qué he sido tan tonta? ¿Por qué he hecho una vez más lo que los demás quieren?


    


     Ahora, antes de dar una de las dos respuestas contemplo algo que me parece lo más importante. Me hago una serie de preguntas, que no me ocupan más que unos pocos segundos. 


    


    

      	¿Quiero? (Si respondes sinceramente a esta primera pregunta casi no necesitarías responder a ninguna más, pero por si acaso la sinceridad contigo mismo aún te cuesta, continuaré con las siguientes).


      	¿Por qué me siento obligado?


      	¿Por qué me lo están pidiendo realmente?


      	¿Se me hubiera ocurrido a mí si no me lo hubieran pedido? O lo que es lo mismo, ¿Se trata de algo que me interesa a mí o a ellos?


      	¿Les hago algún daño si respondo según mis deseos? 


    


    


    La última pregunta es muy importante. Muchas veces decimos que sí a las peticiones por miedo a hacer daño si decimos que NO. Lo cual no es cierto en absoluto. El único daño que quizá hagamos proviene del hecho de romper con el hábito, al que el otro no está acostumbrado. Muchas veces puede ser simplemente que se sorprende ante la nueva respuesta, porque espera que sea como siempre, que digas sí. Está claro que no se esperaba un NO, pero tú no le estás haciendo ningún daño porque no aceptes algo que no quieres. Si lo aceptas, el daño te lo harás a ti. Esa persona además, tendrá que aceptar tu decisión si te respeta. Si no lo acepta, si se molesta, si se siente dañado por tu respuesta, te está demostrando que no te respetaba en absoluto, por supuesto. Y eso sí que hace daño. 


    


     Si se enfada, es problema suyo, no tuyo. Claro que tú no quieres que se enfade, lo entiendo, pero ¿qué puedes hacer? ¿Decir que sí? Sí, esa sería la manera de acabar con su enfado y de empezar con el tuyo. Recuerda que no se está tratando de hacer un favor, si realmente es así, si alguien te está pidiendo ayuda y tú se la quieres dar, habrías dicho un SÍ. Pero fíjate que esta vez he escrito un SÍ con mayúsculas. Porque esta afirmación sí la quieres decir con toda seguridad. Tú quieres hacer ese favor, quieres ayudar a esa persona. Esos son los auténticos SÍES. Son los únicos que deberíamos estar dispuestos a decir. Igual que un NO con mayúsculas, un verdadero SÍ con mayúsculas y con una sonrisa en la boca y otra en el alma. Hemos dicho un SÍ que nos satisface enormemente. Veamos una nueva lista posible de SÍES auténticos.


    


    

      	Digo SÍ a ayudar a alguien que me lo ha pedido y que lo merece.


      	 Digo SÍ a acudir a un lugar al que me apetece ir.


      	Digo SÍ a estar en compañía de personas que me agradan y con las que disfruto.


      	Digo SÍ a algo nuevo porque me divierte emprender, explorar, conocer.


      	Digo SÍ a hacer algo que haría yo también, aunque nadie me lo hubiera pedido.


      	Etc., etc., etc.


    


    


     La lista, la debes acabar tú. Y te pido que hagas otra exactamente igual con los NOES auténticos y verdaderos. Y desde ahora, piensa un segundo antes de responder a una petición. Si quieres, puedes añadir una razón. Puedes dar una explicación a por qué dices que No, si esto te hace sentirte más cómodo. Puedes decir: No, porque prefiero quedarme en casa y aprovechar para terminar un libro que estoy leyendo; No, porque económicamente no estoy demasiado bien y prefiero no acudir a esta cita, e ir mañana a esta otra que me apetece mucho más; No, porque quiero estudiar; No, porque con esas personas no me encuentro a gusto; No, porque sé que me arrepentiré después si voy…y otro largo etcétera. 


    


     Pero recuerda una cosa. Casi nunca damos una explicación cuando respondemos un sí, ni siquiera la damos al responder un SÍ. ¿Por qué entonces hemos de dar explicaciones al responder un NO? No obstante, es una buena idea, sobre todo para quitarte de encima a aquellos que rebatirán tu respuesta. Es bueno ser tajante, contundente, conciso y breve. Es bueno que el otro sepa la seguridad con la que contamos. 


    


     Una vez leí una bella frase en la publicidad de una revista…No hay nada más provocador que un hombre o una mujer que sabe adónde va… 


    


     Esto quiere decir que tu respuesta sincera puede provocar, sin tú pretenderlo una reacción en contra, incluso una reacción en cadena a veces. Has de tomarte tu tiempo para asimilar las reacciones totalmente nuevas que irás encontrando en el camino. No sólo las tuyas, sino también las de los demás. Ante tus NOES auténticos, puede que recibas incomprensión, críticas y juicios. Puede que descubras incluso prejuicios, faltas de respeto y falta de cariño. Puede que veas con más claridad que antes, quién es tu amigo y quién no, quién te ama y te respeta y quién no. Y no te oculto que será doloroso. Pero realmente no creo que quieras tener en tu vida a personas que no te aman, que no te respetan, que te juzgan y critican sólo porque no accedes a sus deseos. Si encuentras esto, son ellos quienes no merecen tu compañía. 


    


     Lamento el dolor. No te lo puedo evitar. Pero es mejor vivir rodeado de seres que te respetan a vivir entre la falsedad de los que no. Piensa que son ellos quienes se han de trabajar sus carencias. Si te juzgan, es problema suyo. Si te critican, también. Tú no les has hecho daño. Tú sencillamente, estás siendo Tú. Y este es un nuevo hábito que en un principio no reconocen, pero que a la larga, respetarán. Porque todos respetan a quien se respeta a sí mismo. Nunca lo olvides. El respeto, como casi todo, empieza primero en ti.


    


     Te dejo. Sé el gran trabajo que te he encargado y aunque te iba a pedir que me acompañaras al cine, escucho tu No por respuesta y me doy por satisfecha. Es tu decisión y la respeto.


    


    


    


  




  

    



    Una carta a ti mismo


    


     Querido viajero, llegados a este punto del libro, creo que te mereces un buen descanso. Has trabajado duro y creo que es el momento de hablarte a ti directamente, a tu nuevo Tú, al Tú real.


    


     Seguro que estás aprendiendo poco a poco a reconocerte. Te ves, te escuchas y quieres saber si siempre fuiste así, o es que has cambiado. Es posible que esto sea un renacimiento, no un cambio. Creo que siempre fuiste así pero estabas rodeado de un muro de circunstancias, propias y ajenas, que te impedían mostrarte, verte, sentirte. El muro estaba construido con temor, con tristeza, con remordimientos, con desesperanza, con falta de fe, con lamentos, con críticas, con impotencia, y era un muro ciego por el que no entraba ninguna luz. Si no veías la luz, nada podía alumbrar tu camino. Ni siquiera sabías cuál era ni donde estaba. ¿Cómo tomarlo entonces? Necesitabas un guía. Todos lo necesitamos alguna vez. A partir de ahora, Tú eres tu propio guía. No necesitas a nadie más. Quizá lo busques y lo encuentres para algún tema determinado y harás bien. Es bueno escuchar, aprender de los que saben, de los que han pasado antes por dónde vas a pasar ahora tú. Pero cuidado, no escuches los consejos de aquellos que no te respetan, que te juzgan, que critican cada uno de tus pasos. Escucha a los que se alegran por ti a cada paso que das, en cada movimiento nuevo. Escúchalos porque ellos son los verdaderos.


    


     Ahora quiero que escribas una carta y la dirijas a ti. ¿Quién mejor que tú para recibirla? Va a ser una carta en la que te dirás todo aquello que te gustaría decirte y que nunca te has dicho. Te hablarás con franqueza, con confianza. Aceptarás lo que te digas cuando la leas. No te juzgarás, si no quieres que te juzguen. Te respetarás, si quieres que te respeten. Lee con calma y ámate. Escucha cada palabra y cada frase porque tú las has escrito y lo has hecho con la verdad como aliada. 


    


     Escríbete con paz, porque sabes que no vas a hacerte daño porque entre otras cosas, no quieres. Todo lo que te digas lo harás de la mejor manera posible, con dulzura, con respeto, sin frustración porque esa palabra ya no existe en tu vocabulario. La borraste de una vez al admitirte cómo eres, con tus virtudes y tus no virtudes, con los defectos que ya has empezado a eliminar, a cambiar, a mejorar día a día. 


    


     Escríbete con la conciencia limpia y tranquila, porque no haces ningún daño con esta carta, ni a ti ni a nadie. Al contrario, gracias a ella te conocerás un poco más. Sabrás que si has llegado hasta aquí no ha sido con las mismas herramientas de antes, sino con otras nuevas más eficaces. Estas herramientas las llevarás contigo para siempre allá donde vayas. Y a partir de ahora te moverás mucho. Habrá cambios en tu vida, los crearás tú. Los aceptarás y disfrutarás de ellos. Explorar es ahora tu meta. Desde ahora, ya no te llamaré viajero, sino explorador. 


    


     En esta carta, seguro escribirás lo que aún sigue sin gustarte, lo que aún te queda por cambiar y mejorar. Está bien porque así lo tendrás presente en tus nuevos pasos. También escribirás en esta carta los cambios que tú mismo has producido desde que empezaste a leer este libro. Esas mejoras, esos pasos dados, esos cambios que has creado y de los que tienes que estar muy orgulloso. Yo lo estoy de ti y también de mí, por haberte servido de guía, de luz en tu camino. Ha sido un honor haber compartido estos capítulos contigo, pero sé que todavía nos queda un buen trecho. Sé también que a partir de ahora será más fácil, porque has crecido, has madurado, y yo también.


    


     Por eso, escribe esta carta y después continúa la marcha. Te espero descansando. Yo también voy a escribirme una postal desde algún lugar del espacio y del tiempo, en el que sin duda me encuentro. Mientras escribo, te espero hasta que estés dispuesto para continuar. 


    


    


    


  




  

    



    Tres buenos pensamientos al día


    


     La energía es fundamental para nuestro cuerpo, mente y espíritu. Es lo que mueve el mundo, además del amor y es tan necesaria para vivir como el agua. Una persona me enseñó una vez, que hay varias maneras de crearla. 


    


    La primera es a través de la alimentación. Una dieta sana y equilibrada es importante. La segunda es con el ejercicio. Mover el cuerpo es necesario. La tercera es a través de la respiración. Respirar apropiadamente es indispensable. La cuarta es con el descanso. ¿Qué haríamos sin un buen descanso y un sueño reparador? No podríamos vivir. Pero hay una quinta forma de crear energía y es, a través del pensamiento positivo. 


    


    Pensar bien es fundamental y está a nuestro alcance como las otras cuatro formas de crear energía. Después de los ejercicios que has realizado en tu cuaderno, estoy segura que te será más fácil pensar bien. Sin embargo, muchas veces nos dedicamos a ver sólo lo problemático de nuestras vidas, sólo lo más urgente, lo que necesita de una pronta solución y pasamos de largo ante muchas cosas buenas que nos rodean.


    


    Esto es lo que te pido que hagas esta vez, encontrar tres cosas buenas en tu vida cada día. Pueden formar parte de ella o sólo puede que estén a tu alrededor. Pueden ser tuyas o de otras personas, de los animales, o de la naturaleza. Todos tenemos algo bueno en lo que pararnos a pensar aunque no sea más que unos segundos. 


    


    …Hoy he visto una hermosa puesta de sol…


    …Siento que tengo muchas ganas de trabajar bien esta mañana…


    …La ducha me ha parecido muy reconfortante…


    


    Empiezas a crear energía…Estas frases que he escrito arriba son sólo ejemplos de todo lo bueno que puedes encontrar cada día en tu vida. Si forma parte de ti, mejor, aunque creo que todo lo que nos rodea forma parte de nosotros de una manera o de otra. Dime si no tienes cosas por las que estar contento, cosas que aún te falta por conocer y explorar. Dime si no hay proyectos nuevos en tu mente, ideas que aún no han visto la luz. Dime también si no te apasiona hacer algo, o no hacer nada y descansar en tu sofá preferido, tener un momento para ti o para tu familia y tus amigos. Llegar a casa y sentirte bien recibido. Dormir…zzzzzzzzz.


    


    …Hoy he tenido una conversación muy interesante…


    …La comida estaba buenísima…


    …He aprendido una frase preciosa…


    


    Y tu energía aumenta… ¡Hay tanto por lo que alegrarse! Por eso te pido que hagas el siguiente ejercicio. Escribe tres pensamientos positivos al día en el cuaderno de tu bienestar. Quizá hoy te parezca poco, pero al final de la semana tendrás nada menos que veintiuna cosas buenas por lo que alegrarte de estar vivo. 


    


    Puedes escribirlas de dos maneras, al acostarte para dormir feliz, o al levantarte por la mañana para empezar bien el día. En este último caso serían tres buenos pensamientos sobre el día anterior. O bien, puedes hacerlo al acabar el día y recordar esos tres buenos pensamientos al día siguiente cuando te despiertes. 


    


    De cualquier forma, el ejercicio mental que estarás realizando al crear tres buenos pensamientos al día te dará unos resultados rápidos e increíbles y pronto notarás su efecto. Además, no olvides que estarás creando tu propia energía, la que necesitas para vivir. Y al crearla, te dará sus buenos frutos y la compartirás con el mundo que te rodea. Además se te devolverá con creces. Es el bello y magnífico intercambio del universo. Dar para recibir. O recibir para dar. El orden de los factores no altera el producto, tu felicidad. 


    


    …Me siento a gusto con lo que hago y con mi vida…


    …Hoy he recibido una palabra bonita de parte de…


    …Pienso que puedo ser capaz de hacer lo que me proponga…


    


    Y tu energía sigue aumentando…Este ejercicio es para realizarlo de ahora en adelante, siempre que te acuerdes y espero que te esfuerces en acordarte. Si algún día no tienes a mano tu cuaderno, o simplemente no te apetece utilizarlo, no uses esto como razón para no hacerlo. Crea tus tres pensamientos positivos mentalmente y sé feliz.


    


    Nada será más productivo ni te reportará mayores beneficios que todo aquel trabajo que inviertas en ti. ¿Hay algo que consideres más importante? Aún si dedicas tu vida a los demás, si eres madre, padre, profesor o trabajas en una ONG, siempre has de acordarte de cuidarte primero, de trabajar para ti, porque sin ti, no habrá nunca un “otros”. Si tú no estás bien, poco podrás ayudar a nadie por mucho que lo desees. Si tú no tienes energía, no podrás compartir la tuya con los que están faltos de ella. Si tú no tienes buen ánimo y no eres positivo, poco podrás hacer contra la negatividad de los demás. 


    


    …Me siento más vivo que nunca…


    …Hoy he reído como un niño…


    …Creo que la luna está más bonita en Enero…


    


    Y tu energía crece como la espuma…Te pondré un ejemplo fácil de comprender. Cuando tu madre te daba de mamar, ella se alimentaba antes para poder hacerlo. Este es el mismo caso y creo que lo son la mayoría. Primero piensa en ti para pensar después en los demás. Primero vive tú para vivir con los otros. Primero sé tú mismo para recibir a los demás. 


    


    Si algún día no te sientes capaz, te sugiero que te esfuerces en crear tus tres buenos pensamientos. No lo dejes para el día siguiente. No vale hacer mañana seis. Es un pequeño esfuerzo y en este día que sientes que no eres capaz, el logro al dar este paso es mucho mayor. Es el día más importante. No lo olvides…El camino comienza en un solo paso.


    


    Ahora me marcho. Voy a crear mis tres buenos pensamientos del día y voy a sentirme muy feliz. Confío en que tú harás lo mismo, ahora que sabes que es fácil.


    


    


    


  




  

    



        Tomar una decisión


    


    Algunos de los ejercicios anteriores te han servido para quitarte las capas que te cubrían y ahora estás desnudo. Es el momento de elegir el vestido que te más guste y ponértelo. Vístete como quieras y sé lo que quieres ser. Es una elección que tienes derecho a llevar a cabo. Imagino que te asustan las decisiones, pero quizá es porque la palabra decisión te suena tan poderosa como una sentencia. 


    


    Decidir es ejercer un poder al que tienes derecho, pero no creas que ninguna de las decisiones que tomes será de aquí a la eternidad. Nada que decidas durará más que lo que tú quieras. Siempre hay tiempo de tomar otro camino. No veas esto como dar un paso atrás, no es así. No se pueden dar pasos hacia atrás si caminamos hacia delante. Es sólo que a veces, nos damos cuenta de que la decisión que habíamos tomado no nos satisface como creíamos que sería y al llegar a este punto, es el momento de tomar otra, en otra dirección, hacia otro lugar u otro camino. 


    


    Sé que te asalta la idea que has de ser consecuente con lo que decidas. Y yo te digo, que un explorador ha de ser consecuente antes que nada consigo mismo. ¿No forma parte esto de tus mandamientos? Si no es así, inclúyelo entre ellos porque ser consecuente contigo te llevará indudablemente a ser feliz.


    


    Hay una frase a la que recurro varias veces…Rectificar es de sabios… ¡Tiene tanta razón! ¿Acaso vas a ser más sabio si permaneces en aquello que ya no te satisface? ¿Serás menos tonto si no rectificas y te mantienes en la postura de tu primera decisión? Yo creo que no. Déjame decirte que errar es humano. Y que ni siquiera considero los errores como tales. Más bien los veo como pruebas que hemos de hacer antes de acertar. ¿Verdad que visto así resulta muy distinto? Y es que lo es. Es muy distinto a lo que habías creído hasta ahora. 


    


     Si vas a tomar una decisión, hazlo con la consciencia y la tranquilidad, que si te das cuenta de que no es lo que quieres, es tu derecho y tu deber rectificar y tomar otra. En esta sabiduría se basa gran parte de tu felicidad. Por eso no puedes hacer otra cosa salvo tomar en cuenta estas palabras. Y tras esta breve pero necesaria explicación, toma tu decisión y sigamos explorando. 


    


    La persona que me habló del poder de la escritura, me habló también de los disfraces. O si prefieres, podemos llamarlos vestidos, ya que la palabra disfraz parece tener la connotación de vestirse de lo que no eres y precisamente se trata de todo lo contrario. No quiero decir que seas quien no eres, quiero decir que te descubras como has hecho antes y te aceptes y te ames porque eres lo que quieres ser. Además has descubierto que te gusta ser quien eres. 


    


     Si te parece sencillo como lo escribo, es porque lo es. Eres quien eres y cómo quieres ser. El problema es que te cuesta aceptarte. Quizá porque para juzgarte sigues criterios que no son tuyos. Quizá porque te mides con el barómetro de otros, de los demás que con sus opiniones y sus observaciones sobre ti, te han juzgado hasta ahora. Eso es exactamente lo que no puedes permitir, que te juzguen. 


    


    Partimos de una base, eres una buena persona que lucha por vivir y ser feliz en la vida y que no tiene ninguna intención de dañar a ninguno de los seres de este mundo. ¿Es así? Hazte esta pregunta, ¿Tú eres así? Si la respuesta es un SÍ, sigamos adelante. 


    


     La primera vez que yo realicé este ejercicio, dejé que mi mente hablara desde el corazón, sin pensar demasiado en lo que iba a escribir. Nadie iba a leerlo nunca, así que no tenía que preocuparme por el resultado. Y si a mí no me gustaba, o mejor dicho, si al leer lo escrito, yo no estaba de acuerdo, estaba segura que saldría más acorde con mis pensamientos, la próxima vez que lo intentara. Como te decía, me dejé llevar. Escribí en forma un tanto poética porque soy escritora y también escribo poesía, pero cada persona ha de hacerlo como suele escribir, o hablar, si no escribe. Y si de repente te surge un poema, maravilloso porque además habrás escrito arte. 


    


     El único requisito para realizar el ejercicio es que lo escribas sin ocuparte demasiado de lo que estás escribiendo. Menos aún debes leerlo antes de haberlo terminado. Sea lo que sea que escribas, forma parte de ti. Recuerda esto. Si no, no lo habrías escrito. 


    


     Este ejercicio puede darte algunas sorpresas con respecto a tus opiniones sobre ti mismo. Puede enseñarte mucho acerca de lo que piensas sobre ti, por eso es mejor escribirlo desde tus anhelos más profundos, allí donde se mezcla lo que crees que eres con lo que realmente eres y con lo que quieres ser. Las tres son una misma cosa, porque tú has decidido que lo sea.


    


    Me preguntas, ¿cuándo tomaste esta decisión? Cuando decidiste realizar este ejercicio. Ahora, escribe, sin más.


    Y me pregunté quién soy…


    Y me respondí…


    Soy el bálsamo que calma la ansiedad de aquellos que requieren belleza en sus vidas.


    Soy la llama que contagia de aroma singular y fresco, el aura de los oscuros que quieren luz.


    Soy la tregua de esta guerra continua de sabores y olores, de estampas sin color, de letras grises.


    Soy yo, una Diosa, el canto del que despierta a cada paso y en cada pensamiento.


    Soy mi verdad, no la de nadie.


    


     No hace falta que seas tan poético. Solo pregúntate, ¿Qué te falta, o qué te sobra para ser quien quieres ser, es decir, quien eres realmente en tu interior? ¿Qué hace falta para que eches de ti esos detalles que te disgustan o para que adquieras esos que te gustan y que ya forman parte de ti, puesto que los quieres?


    


     Elabora una lista con las respuestas a estas preguntas, pero hazlo con amor y respeto puesto que es una adecuación de ti mismo y tú mereces todo el amor y el respeto de tu parte. Como te decía antes, si esperas recibirlo de los demás, has de empezar por respetarte y amarte tú. 


    


    Escribe primero tu lista y verás que es muy poco lo que diferencia quien eres de quien quieres ser. Quizá necesites un poco de tiempo, quizá un poco más de esfuerzo, algún pequeño cambio, o bien un gran cambio. En cualquier caso, siempre será algo que puedes lograr con una sencilla decisión, la de decir SÍ. Te espero al final de tu lista. Nos vemos. 


  




  

    


      Cuidarte es otro paso


    


     Sigamos creando energía. Otra manera de hacerlo es tomándote un tiempo para pensar en ti. Cuando digo esto no me refiero a que te sientes a pensar en tus cosas, en los problemas, etc. Eso es lo que todos hacemos y permíteme que te diga que a veces puede ser incluso contraproducente, salvo en el caso de que sepamos pensar bien. Algo que tú ya has aprendido a hacer en los primeros capítulos de este libro. Pero ahora te hablo de tomarte un tiempo para hacer todas aquellas cosas que siempre quisiste hacer.


     El tiempo es algo de lo que dispones. Como si alguien te hubiera dado unos cupones de comida y fueses gastándolos poco a poco. A esto se parece el tiempo. Por eso, has de pensar muy bien en qué gastarás tus cupones privados, aquellos que son para tus cosas íntimas. 


    


     Estar contigo mismo y nadie más, es importante. Aunque no podemos olvidar la necesidad de pasar buenos ratos con la familia o los amigos, cosa que has de hacer siempre que quieras. Pero qué ocurre contigo, con el cuidado de tu cuerpo, de tu mente, de tu espíritu. No es necesario que pases un día en un SPA si no quieres, aunque te lo recomiendo, pero sí podías hacer una lista de las cosas que te faltan por hacer y que necesitas.


    


     _ Cuidar mi dieta.


     _ Cuidar mi cuerpo con ejercicio.


     _ Ir a la peluquería.


     _ Pasear.


     _ Leer un libro.


    _ Etc., etc.


     Este es un ejemplo de la lista que te pido que hagas. Para que te sea más fácil elaborarla te daré una pista con la siguiente pregunta, sólo tienes que intentar contestarla. ¿Qué cosas puedes hacer para cuidarte, para obtener más fuerza y energía, para tener paz y tranquilidad?


    


     Antes te he hablado de la importancia de pensar bien. Pero para lograrlo hemos de abonar el terreno para que nuestros pensamientos sean coherentes y lógicos, en lugar de dejar que se conviertan en el habitual círculo vicioso de pensamientos alarmantes y negativos. Para evitarlo, no sólo has de servirte de tu mente sino que tu cuerpo ha de estar preparado. Si no te encuentras bien contigo mismo porque estás pensando en los kilos que has engordado, si tu salud se resiente por los excesos, si estás tumbado todo el día sin ganas ni de moverte ni mucho menos de hacer nada, etc., lo más probable es que tus pensamientos no tengan la suficiente tranquilidad para ser buenos pensamientos. Y no sólo depende de tu mente el ser positivo, tu cuerpo también te lo está impidiendo.


    


     Para descansar, primero es necesario cansarse. Esta frase nos dice mucho con muy poco. Si cansas tu cuerpo con ejercicio o con un buen paseo, nadando en el mar o en una piscina climatizada, necesitarás descansar y tu mente descansará también. Del mismo modo, si tu mente está a gusto con el cuidado que le otorgas a tu cuerpo, tendrá el espacio libre para ser una mente positiva. Elabora tu lista. ¿Qué puedes hacer por ti mismo para encontrarte mejor y permitirte así, tener buenos pensamientos? Además, no olvides que cuidándote, el aumento de tu energía está garantizado. Y es tan importante tener las pilas cargadas hoy en día…Te dejo por ahora. Estaré cuidándome.


  




  

    


        Sobre el amor


    


    El tema del que te voy a hablar ahora, requiere de tu coraje de auténtico explorador, pero sé que estás preparado para abordarlo, por eso creo que ha llegado el momento de replantearte el amor en tu vida. Sé que en un principio asusta, pero es como todos los comienzos, una vez que estés imbuido en este tema apasionante que a todos nos toca de una u otra forma, sentirás que tu mente se aclara por momentos y que quizá, lo que antes contemplabas como el mayor sentimiento que pueden sentir entre sí los seres humanos, no era tanto, y quizá te des cuenta de tu confusión. Sé que este tema confunde por sí solo. Es complicado hablar del amor y mucho más pensar sobre él, me dirás, como para que además yo te pida que encuentres el verdadero amor dentro de ti. Pero a lo largo de este libro has encontrado varias complicaciones y eso no te ha amilanado. Has descubierto lo satisfactorio que es adentrarte en mundos nuevos y por eso te has convertido en un gran explorador. No tomes mis palabras a la ligera. No intento bromear contigo aunque valoro mucho el sentido del humor. Estoy diciéndote la verdad. La vida es una exploración continua. Y tú estás vivo. Como explorador que eres, te pido que indagues en lo que es para ti el amor.


    


    Para facilitarte las cosas, ya que opino que es de inteligentes ponerse el camino fácil y no tirar piedras delante de nosotros, te propongo que primero pienses en lo que no es el amor para ti. Intenta olvidarte del amor que compartas, de tu compañero. Olvídate de esa persona porque te estoy pidiendo que indagues en el amor de manera más profunda. No hablo del amor en general, sino de lo que no es amor para ti. De aquellas cosas que a veces tiene el amor, que tú no consideras que deberían estar cuando es verdadero.


    


    Te hablo además de cualquier tipo de amor, no sólo del conyugal. El amor de los padres, de los hermanos, de la familia en general, de los amigos. Pero sí me refiero sólo al amor entre seres humanos, porque en el amor por las cosas, el trabajo, el hogar, las aficiones, los viajes, etc., es más difícil que se cree ninguna confusión. Y el amor por los animales y la naturaleza es algo que tampoco deja lugar a dudas. Es bueno observar si hay alguno cerca de ti, como ama y expresa el amor un animal. Creo que tienen mucho que enseñarnos y que a nosotros nos queda mucho por aprender. Ellos son buenísimos maestros. Respétales y te respetarán. Ámales y te amarán, incluso a veces te amarán aunque no los ames. Es un amor incondicional, que sólo necesita de alimento para subsistir. Es un amor muy elevado a pesar de lo que lamentablemente opinan algunos. Siempre he intentado aprender de los animales que ha habido en mi vida y quizá ese amor que he recibido y dado por ellos, es uno de los mejores recuerdos de amor vivido. Sólo por ellos sabría que he sido amada y que he amado. 


    


    Pero no pretendo irme del tema sino ampliar tus horizontes. No obstante, es necesario volver a la elaboración de la lista. Te pondré un ejemplo como hago siempre para que me entiendas. Yo escribiré una lista de las cosas que considero que no deberían estar nunca en el amor que yo concibo como verdadero. Y la titularé…


    


  




  

    


    Lo que el amor NO es para mí:


    


    

      	El amor no es faltar al respeto.


      	El amor no es maltrato.


      	El amor no es juzgar ni criticar.


      	El amor no es gritar o hablar sin respeto al amado.


      	El amor no es exigir nada a quien amas.


    


    


    Esto es un ejemplo corto de lo que para mí No es el amor en absoluto, lo que significa que si mantengo una relación en mi vida, ya sea conyugal o de cualquier otro tipo, en la que se incluye alguna de las cinco cosas que he escrito en mi lista, es que lo que tengo no es amor. ¿Cómo podría ser amor si quien amo me hace daño con su poco respeto, con sus juicios desfavorables y represores sobre mí, con su acusado instinto de propiedad, con su falta de libertad, con sus continuas exigencias, etc.? 


    


    Es probable que esté confundiendo el amor con la dependencia. Tanto si se trata de mi pareja como de mi madre, padre, hermano o amigo, si no me respeta, si me juzga, si me exige en lugar de dejarme vivir en libertad, no me ama, más bien intenta atraparme con su incapacidad para amar. 


    


    Es habitual que las personas que se comportan así, lo hagan llevadas por un sentimiento mucho más fuerte a veces que el amor. Te hablo del miedo. Quizá intentan quererme a su manera pero no saben ni son capaces de amar realmente, por eso lo que hacen es proyectar su miedo sobre mí. Miedo a perderme, miedo a que pueda elegir algo mejor, miedo a que no les quiera, miedo a que me vaya, miedo a tantas cosas posibles que la lista se haría interminable. De todas formas, te recomiendo que pienses en tu pareja, en tu familia y en tus amigos, uno por uno y que hagas una lista de los miedos que crees que sienten cada uno de ellos. La lista ha de ser totalmente personal, por eso es importante que sea una para cada uno, a no ser, que haya varios que se comporten contigo del mismo modo. 


    


    Esta lista es igual de importante que la anterior y que la próxima que te voy a pedir, porque con ella serás capaz de comprender por qué actúan como actúan y sobre todo, serás capaz de darte cuenta que tú no quieres seguir tolerando tal comportamiento. Tú no quieres sus miedos, tú quieres su amor. Si no son capaces de dártelo o no quieren hacerlo, no es tu problema, sino el suyo.


    


    Pero volvamos a ese amor que confundimos con dependencia. No sólo son los otros los que están confundidos. Nosotros también lo estamos, si nos empeñamos en amar a alguien que actúa según alguna de las cinco cosas malas de la lista que has escrito. No es posible, cuando has conseguido amarte a ti mismo, amar a una persona que te haga daño de la manera que sea. Debería ser así de fácil, ¿verdad? Pero sé que no lo es. Es difícil amarse, aunque tú ya lo has conseguido. Pero también es difícil desengancharse de aquél a quien hemos creído amar tanto tiempo. Pregúntate por qué le amabas. ¿Qué tenía que te hacía amarle inevitablemente? Quizá no encuentres nada, quizá haya algo que se pueda salvar. Pero si se comporta actuando contigo con alguna de las cinco cosas de la lista, lo más seguro es que no le ames y que él/ella tampoco te ame a ti. Se ha creado una fuerte dependencia entre vosotros. Recuerda que si él/ella tiene sus miedos, tú también tienes los tuyos. Escríbelos, ya sabes que esta lista también es importante, y sabrás porqué mantenías esa relación. Quizá te asuste quedarte solo, quizá te asuste conocer a alguien nuevo, quizá es la inseguridad de si habrá alguien más, o el hecho de pensar que lo que tienes ahora es lo que elegiste hace mucho tiempo. Recuerda que rectificar es de sabios. Y tú, ya sabes actuar y pensar con tu sabiduría interior. Por tanto, utilízala.


    


    Y ahora que ya conoces tus miedos, es el momento de elaborar la lista de lo que SÍ es el amor para ti. Escribiré la mía como ejemplo…


    


  




  

    


    Lo que el amor SÍ es para mí:


    


    

      	El amor es respetar y ser respetado.


      	El amor es no juzgar sino apoyar.


      	El amor es decir la verdad siempre de buena manera.


      	El amor es no hacer daño.


      	El amor es dar felicidad.


      	El amor es permitir la libertad.


      	Etc., etc.


    


    


     Por supuesto que esta lista también es más larga, pero con estas cinco buenas cosas creo que ya te puedes hacer una idea para empezar a escribir la tuya. Qué maravilla será cuando descubras qué o cómo es el verdadero amor para ti, porque entonces estarás en disposición de encontrarlo. Y no te confundas e intentes buscarlo. El amor no se busca, se encuentra. Para que te sea más fácil entenderme, te contaré un cuento. 


    


    Es la historia de alguien que estaba empeñado en buscar una aguja que había perdido en un pajar. Se pasaba el día entero revolviendo entre la paja pero no la encontraba. 


    


    Entonces, alguien le dio una gran idea, le dijo…Para encontrar una aguja en un pajar, la manera no es revolviendo entre la paja, así sólo conseguirás cansarte y nunca la encontrarás. La forma de hallarla es utilizando un imán…Así lo hizo y encontró su aguja.


    


    Pues bien, tú serás el imán y el amor, la aguja. Por eso no has de buscarlo sino atraerlo. ¿Y cómo?, me preguntas. El primer paso es liberarte de lo que no es amor y que aún tienes en tu vida. Quedarte solo es la mejor opción. Te ahorrarás sufrimientos y disfrutarás de un montón de cosas y personas nuevas que aparecerán en tu vida. Estaban ahí, probablemente desde antes, pero tu dependencia te incapacitaba para verlos. 


    


     Después, has de vivir por y para ti. Ocuparte de ti y de tu vida en cada momento es convertirte en el imán que atraerá el amor. Nada atrae más a los otros, que alguien que disfruta consigo mismo, que es él mismo y que vive por y para sí mismo. No se trata de ser egoístas, sino de ser consecuentes. Como te dije antes, si no te amas, te respetas, te cuidas, si no vives tu vida en lugar de vivir la de los demás, no podrás tampoco ayudar ni apoyar a nadie. No es egoísmo, es lógica. Como, a pesar de saber que el amor empieza por uno mismo y que hay muchos tipos de amor, el ser humano identifica el amor en primer lugar como amor de pareja, es necesario un ejercicio de escritura sobre este deseo interior que todos tenemos, el de lograr que exista un amor verdadero a nuestro lado. 


     Para ello, tras haber escrito sobre lo que es y no es el amor para ti, escribe una lista de condiciones y aspectos que quieres que tenga la persona que ha de convertirse en tu amor verdadero. Desde su aspecto exterior, el cual es importante para la sexualidad sobre todo, hasta el interior, su carácter, su actitud, su sentido del humor, etc. Pregúntate: ¿Cómo quiero que sea mi amor verdadero? Y responde escribiendo todo lo que se te ocurra acerca de esta persona. No hace falta que la termines el mismo día que la empiezas, tu lista quizá te lleve más tiempo de lo que piensas. Poco a poco te irás dando cuenta de lo que deseas y de lo que no. Recordarás aquello que tuviste y que ya no quieres, y aquello que siempre te faltó en tus relaciones amorosas. Escríbela, utilizando el tiempo que necesites y sobre todo no olvides añadir al final, un punto importante: 


    


    . Que esa persona que será mi amor verdadero, sea merecedor o merecedora de tenerme a su lado.


    


     Este es sin duda, el aspecto más importante. 


    


     Con todo esto te dejo explorador para que elabores tus listas. Y como sé que es un arduo trabajo, me permito animarte y decirte que el ejercicio mental que realizarás, producirá auténticos cambios en ti y en tu vida. No se trata de escribir por escribir. Recuerda que la escritura es ley. Y lo que decidas en estas listas, es lo que habrás decidido en tu mente. Y tu mente es la que te lleva a la acción. He de decirte que estoy muy orgullosa de ti y quiero felicitarte.


    


     Te espero casi al final del camino. Aún queda un pasito más…


    


    


    


  




  

    



    ¿Y si no tuvieras miedo…? 2ª Parte.


    


     Después de haber hecho las listas sobre el amor y sobre los miedos, estoy segura que empiezas a flotar a la deriva en un mar de preguntas. Es posible que no tengas todas las respuestas, pero recuerda, hazte sólo buenas preguntas, no pierdas el tiempo en las demás, en las que no tienen importancia. 


    


     Es posible que sientas dolor tras el descubrimiento. Saber con certeza que hemos estado mucho tiempo confundiendo amor con dependencia es duro de aceptar, aunque no tanto de asumir. Para ello, regresa a tus prácticas para agotar el dolor. Recurre a estos ejercicios siempre que lo necesites. Su poder es maravilloso. 


    


     Ahora estarás lleno de dudas pero hay una manera de despejarlas y es, imaginando qué dejarías, qué cambiarías, si no tuvieras miedo.  De nuevo te pido que recurras a uno de los primeros ejercicios del libro y te preguntes y respondas con la mayor sinceridad posible. Piensa que es sólo un ejercicio, no vas a ir después corriendo a actuar en consecuencia, si es así, fantástico, pero si no, es lógico que te cueste. Saber qué quieres cambiar o dejar es el primer paso. Después, ya pensaremos en qué podemos hacer para conseguirlo. 


     Del mismo modo que en el ejercicio del capítulo número nueve, te pido en este nuevo capítulo sobre el miedo, que elabores una lista en tu cuaderno, con todas aquellas cosas o personas que ya no quieres que formen parte de tu vida ni de tu tiempo. Escribirás en ella todo lo que ahora dudas y que probablemente has de abandonar, de echar fuera. Piensa en esas dudas que ahora tienes. Están en tu mente por alguna razón.


    


     Es el momento de volver a explorar, de saber cómo te sientes sin lo que te sobra y sin miedo. Imagina tras hacer la lista, que realmente ya no existe en tu vida nada de eso y escribe cómo te sientes, a continuación. Estoy segura que sientes un gran alivio. Te has liberado de muchos pesos que ni siquiera sabías por qué llevabas a cuestas. Imagina y escribe. 


    


     De nuevo te daré una pista con un breve ejemplo. Hace poco tiempo que yo escribí mi propia lista. Y resultó ser así…


     


    ¿Y si no tuviera miedo?


    


    1. No volvería a hacer algo que me disguste hacer, aunque tal persona me lo exigiera.


    2. No volvería a sentirme dolida si tal persona me juzgara. Es su problema y no el mío.


    3. Hablaría muy seriamente con tal persona y le aclararía que a mí no puede tratarme mal, porque no se lo permito.


    4. Me alejaría totalmente de las personas que así me tratan.


    5. No atendería su chantaje emocional, nunca más. Hablaría tranquila y claramente y diría No, siempre que lo necesitase.


    6. Etc., etc.


    


     


     Como suelo decirte siempre, este es sólo un pequeño ejemplo de todas las cosas que cambiaría si no tuviera miedo. Este ejercicio es algo grande que he hecho por mí. Haz tú lo mismo por ti y empieza a arreglar tu vida. De ello depende en gran medida tu felicidad. Y no olvides que no estás solo. Yo continúo junto a ti.


    


    


    


  




  

    



    Carta del perdón


    


     Es imprescindible, en el punto en que estamos, que hablemos de nuevo del perdón. ¿Por qué nos cuesta tanto perdonar? Creo que una de las razones por las que el perdón es tan inaccesible para la mayoría de nosotros es porque no nos paramos a pensar en las razones del otro. Y no me refiero a que disculpes su mal comportamiento, si lo tuvo, por el mero hecho de pensar en cuáles fueron las razones que le llevaron a actuar así. Lo que quiero decir es que si nos parásemos a pensar en las razones, podríamos aprender de la actuación de esa persona y protegernos. Si sabemos qué le suele impulsar a actuar como lo hace, podemos fabricarnos un escudo de protección contra esto. O bien, podemos tomar la sabia decisión de alejarnos de ella si nos es posible, y al mismo tiempo, podemos comprender que no aceptar, por qué actuó de esa manera.


    


    Te pondré un ejemplo. Todos somos juzgados en algún momento por una u otra persona, y la mayoría de las veces ese juicio le lleva a faltarnos el respeto, ya sea opinando sobre algo que no le concierne o diciéndonos directamente lo que tenemos que hacer. 


    


    En este caso, pararnos a pensar, antes de actuar llevados por la emoción y comprender qué razones le llevan a comportarse así, puede sernos muy útil y proporcionarnos un gran alivio. Primero, si pensamos en ello y descubrimos cuáles son sus motivos (esto es sencillo, sólo has de observarla y escucharla con detenimiento) nos damos cuenta que si respondemos rápidos, impulsados por la emoción de sentirnos dolidos, aceptamos su juego. 


    


     En la mayoría de los casos este juego suele ser inconsciente, pero aún así no tenemos por qué aceptarlo. Es una especie de chantaje emocional que no debemos aceptar. Es como si actuáramos impulsados por su energía y no por la nuestra. Pero hemos de vivir según la nuestra, la que nosotros creamos y no la que los demás nos envían. 


    


    Parase a pensar, averiguar sus razones, contemplarlas y observarlas, y después actuar según las nuestras, es lo más recomendable. Así además, es como únicamente podemos perdonar, comprendiendo los porqués. 


    


    Quizá esa persona que nos está juzgando tan cruelmente, lo haga llevada por ciertos celos de nuestra seguridad y nuestra calma, o bien de nuestra alegría de vivir, o simplemente de lo bien que nos van las cosas. Los celos son humanos. La envidia también. Por eso, se trata de perdonar en nuestro interior que es mucho más importante. No hablo de decirle a esa persona “te perdono”. Si quieres hacer esto, es tu derecho. Pero te hablo de un perdón mucho más profundo, interior. Dentro de ti, perdonas sólo cuando comprendes. Pero esto no significa que tengas que aceptar. 


    


    Alejarse de aquellos que nos juzgan sería lo mejor que podríamos hacer. No te hablo de un alejamiento físico, porque no siempre es posible, pero sí puedes poner tus límites ante la actuación desagradable, ante los juicios o prejuicios, ante las faltas de respeto, etc. Pon tus límites y hazlos saber tranquila y claramente. No hay necesidad de enfrentamientos. Es mejor hablar con calma y a veces, un rotundo silencio puede ser mucho más útil. Callar puede ser otra forma de comunicar que no estás de acuerdo.


     Te pido entonces que elabores una lista para cada persona y para cada actuación con las razones que han impulsado a cada uno de ellos, a tener uno u otro comportamiento contigo. Y después, te será más fácil perdonar.


    


    Ahora que tienes toda esa información en tu poder, es el momento de escribirle una carta a ese alguien a quien vas a perdonar. Será una carta personal. En ella le dirás todo aquello que te gustaría decirle en persona, pero que por razones obvias es probable que no puedas. Quizá ni siquiera serías escuchado, pero tú necesitas desahogarte. Has sufrido y como con el ejercicio de agotar el dolor, en esta carta derramarás todo lo que te haya hecho el más mínimo daño. Le hablarás como si de verdad se la fueras a enviar después y cuando la acabes, te sentirás tan ligero que comprobarás lo mucho que ha servido expresarte sobre un papel. En tu carta has escrito tus emociones y sentimientos, tus sufrimientos, lo que piensas sobre ello, lo que no te gusta, lo que te molesta y lo que no estás dispuesto a permitir. Al acabarla quizá te asalte la idea de enviársela en la realidad. Bueno, es tu decisión. Ante esto, no puedo decirte nada, pero lo más importante es lo mucho que has conseguido, el peso que te has quitado de encima. Y sobre todo, que a partir de ahora caminas gracias a tus impulsos, no a los impulsos desagradables que te aportan los demás. 


    


    Conozco otra frase que dice… los que nos aman nos aportan, los que no, también… Te espero en la otra página. Disfruta de la sensación de ligereza que te produce el perdón. Es un peso que no tienes por qué llevar. Casi podrías volar, ¿a que sí?…


    


    


    


  




  

    



    Reafirmándote


    


     Cuando ya hemos tomado una decisión, cuando estamos en el camino hacia el logro de un objetivo, cuando estamos llevando a cabo una nueva actitud, es el mejor momento para reafirmarse. Y para ello, de nuevo la escritura es un medio maravilloso y casi mágico de poder sobre nosotros mismos y sobre aquello hacia lo que nos dirigimos. 


    


     Piensa explorador, en las veces que te reafirmas en tus decisiones sin apenas darte cuenta. Es tu subconsciente amigo quien se ocupa de esto casi de una forma casi inconsciente, actuando desde atrás, medio oculto y silencioso, funciona. Entonces, cuánto más funcionará si te reafirmas de manera consciente. Te ayudarás a ti mismo en el camino con el manejo de las palabras. 


    


     Una vez leí que al inconsciente hay que hablarle en su idioma, el de la imaginación. ¿Y al consciente, cómo hay que hablarle? Creo que sin el anterior, el consciente no llega a entender completamente lo que le estamos diciendo, porque los dos son tú mismo y porque siempre actúan de forma conjunta aunque a veces pueda parecer lo contrario.


    


     Por eso, las afirmaciones escritas en el cuaderno de tu bienestar, son una buenísima manera de reafirmarte en tu posición, en tu meta, en tu objetivo o actitud. Como siempre, te pondré un ejemplo. 


    


     Hace poco que he decidido vivir más sabiamente. Me dirás que esta es una ardua tarea, lo sé, pero yo me lo he propuesto. Y para ello, sé que necesito unas cuantas cosas para el camino. Pienso en ello y escribo en mi cuaderno todo lo que creo que me será necesario para mantener la actitud de vivir con más sabiduría. Empiezo mi lista de afirmaciones…


    


    

      	A partir de ahora escucharé más y esperaré unos segundos antes de contestar…


      	Intentaré entender a quien me hable, con empatía, poniéndome en su lugar siempre que pueda…


      	Hablaré siempre sabiendo que cada persona es un mundo y que cada una de ellas vive en el suyo y no todas en el mío.


      	Si me piden ayuda, la daré, pero si no, creo que los consejos no son siempre muy apropiados, a no ser que los dé siempre desde la comprensión.


      	No diré a nadie lo que yo haría si estuviera en su situación, porque no lo estoy y aunque lo haya estado, nunca una situación es exactamente igual a otra.


      	A partir de ahora me guiaré mucho más por mi intuición.


      	Escucharé mis sensaciones que me sirven de guía.


      	Contestaré siempre a las preguntas con sinceridad y con respeto.


      	Contestaré con la verdad sin dar vueltas ni rodeos, sin adornos. La sencillez es mi pauta.


      	 Seré humilde pero exigiré siempre respeto y valoración por mi persona y mi trabajo.


      	 A partir de ahora…etc.


    


    


    Y como siempre, podría escribir muchas más afirmaciones en mi lista, hasta sentirme satisfecha. 


    


    Es importante repetir esta lista, siempre que te sientas débil. Un explorador tiene momentos en los que se siente decaído, deprimido, asustado…pero no por ello abandona su aventura. Por eso, cuando te sientas así, cuando creas que no estás consiguiendo mantener tu palabra contigo mismo, tu compromiso, es el mejor momento para reafirmarte a través del inmenso poder de la escritura. Después, sentirás que vuelves a tener las ideas claras. Reconocerás de nuevo ante ti tu camino. Sabrás donde has errado y donde caminas con seguridad, qué necesitas para continuar tu aventura y qué no necesitas, qué lastre vas a lanzar lejos de ti. 


    


    Las afirmaciones te ayudan a conocerte, a saber más de ti, de tus valores y tus capacidades. Reafirmándote en tu decisión, posición, actitud, o camino hacia tus metas, te mantendrás ahí, seguirás adelante y conseguirás llegar. No olvides lo más importante, todo lo que aprendiste en el camino mientras escribías, mientras te reafirmabas, mientras temías y dudabas. Escribe todo lo que has aprendido, cuando ya hayas llegado. Es importante mirar hacia atrás, siempre que sea para ver cómo hemos crecido, lo que hemos avanzado y cómo hemos evolucionado. Escribe tus cambios, tu aprendizaje. Escribirlo es reafirmarlo, es mantenerlo. Recuerda que la escritura es ley. Y si escribes que ahora vives más sabiamente, es que vives con mucha más sabiduría que antes. Así de sencillo, así de importante. 


    


    Te espero explorando las últimas fases de esta aventura para continuar explicándote los nuevos pasos a seguir. 


    


    Hasta la próxima página. Espero a que te reafirmes.


    


    


    


    


  




  

    
   ¿Quién te necesita?


    


    ¿Quién crees o sabes que necesita tu ayuda? Ahora que ya estás bien, ahora que eres tú mismo, seguro que sabes de alguien que te necesite. Quizá sólo puedas o quieras ayudarle con tus palabras, o con tu ejemplo. Quizá ni siquiera pretendas que se dé cuenta de tu ayuda, pero quieres ayudarle y sabes que puedes hacerlo incluso desde la distancia.


    


     Como ves, hay muchas maneras de ayudar. Pero todas ellas requieren de tu concentración, de tu escritura. Abre de nuevo el cuaderno y escribe en él sus nombres. Recuerda que la escritura nos ayuda a comprender y conocer a los demás.


    


     ¿Quiénes son? ¿Qué necesitan de ti? Tu ejemplo, tus consejos, tus palabras de consuelo, tu compañía, tu dinero…no importa lo que quieras compartir, escribe sus necesidades y tenlas en cuenta a partir de ahora. 


    


    ¿Cómo puedes tú fluir hacia ellos? ¿De qué manera puedes hacerles sentir que estás ahí, a su lado? ¿Puedes hacer que se sientan más felices? Ahora ya les entiendes, comprendes por qué se sienten así. Puede ser que no se comporten a veces de la mejor manera, entonces quizá la mejor ayuda que puedas darles, sea alejarte, silenciarte, mantenerte dónde estás. Puede ser que necesiten de un nuevo acercamiento. Escribe y después, da el primer paso. No se es menos por ser el que empieza, al contrario, se es más, siempre más. 


    


     Quizá no recibas lo que esperas. Ni gratitud, ni respeto. Puede que ni siquiera te escuchen o que sea eso lo que quieran hacerte creer, pero es posible que no sea así del todo. Cada una de tus palabras, de tus silencios, influyen de alguna manera en aquél a quien van dirigidos. Todos influimos unos en otros. Del mismo modo que influye en ti su actitud ante tu ayuda, también tu ayuda influye en él/ella. Nadie es totalmente inmune a los movimientos del otro. Sobre todo, si ese otro nos importa.


    


     Por eso, no siempre tengas en cuenta si no te agradecen la ayuda que prestaste, o si no actúan como si tu ejemplo les sirviera de algo, o si quieren aparentar que no les interesa lo que les estás diciendo. Sé tú mismo siempre y actúa según te dicta tu corazón y tu conciencia. Olvídate de las distintas reacciones ante tu ayuda, ante tus muchas maneras de fluir hacia los demás. Siempre, aunque sea subliminalmente, les llegará algo del amor que compartiste con ellos mientras les ayudabas. No importa la forma en que la hagas llegar, la ayuda siempre es una prueba de tu amor. 


    


     Puede que estés pensando que no los amas. Es posible pero entonces estarás actuando sencillamente como el ser humano que eres, aquél que da cuando le piden, aquél que está cuando le llaman y que como los animales, acude raudo si escucha un grito de auxilio. Es el instinto de la humanidad, el más bello de los instintos, el de ayudar. El más incondicional y desinteresado. Puede que incluso, si sonrío me aventure a decirte que no es un instinto humano ni animal, sino divino. 


    


     Es algo muy bello prestar ayuda, pero recuerda que si quieres seguir ayudando, no puedes entregarte por entero. Cuando alguien ayuda dándose por entero, no suele haber nunca una vuelta atrás. Por eso quizá, si queremos seguir siendo lo que somos, si nos gusta donde estamos, podemos ayudar desde una posición de ser quiénes somos y por ello la ayuda que prestemos no será nunca contraproducente para nosotros. 


    


     Esto es necesario saberlo. Si ayudas a alguien que no respeta tu ayuda, que no la valora en su justa medida y sobre todo, si ayudas a alguien que no quiere ser ayudado, corres el peligro de dañarte y de que te dañen. Y con un ala rota ya no se puede volar. 


    


     Cuida que tu ayuda sea siempre mientras te mantengas fuerte y que nunca te debilite. Que tu ayuda sea la que puedas dar y que no vaya más allá de tus capacidades. Que tu ayuda sea siempre sincera y real, es decir, que sea la que puedas dar con la seguridad de no arrepentirte, de no salir magullado, de no perderte a ti mismo en el camino. Para que tu ayuda sea eficaz, necesitas estar bien. Si te dejas envolver con ellos en su dolor, en su amargura, en su rabia, te debilitarás tanto que ya no podrás ayudar. 


    


     Ayuda, fluye hacia los otros pero asegúrate de no dejarte caer vencido entre los que te necesitan, porque ¿quién les ayudará entonces, si tú dejas de ser tú? A la hora de ayudar, tú pones los límites. ¿Hasta dónde estás dispuesto a darte? Cuida de no darte por entero, no te vayas a perder y ya no puedas reencontrarte. Es mucho el trabajo que has realizado. Es mucho lo que has luchado como para dejarte perder por otro. Nadie merece que tú te pierdas. Nadie merece tal sacrificio. Además, este sería un sacrificio inútil. Sería como matar a la gallina de los huevos de oro. Sólo desde tu fuerza puedes estar fuerte para el otro. Sólo desde tu seguridad puedes ayudar a que los otros encuentren la suya. 


    


     Siempre que ayudes algo cambiará. Cuida que esos cambios sean para bien y no para tu dolor. Que esos cambios formen parte de su evolución y de la tuya. Aprende de ellos y continúa explorando.


    


     Antes de terminar quiero explicarte algo que he mencionado al principio de este capítulo y es, sobre la posibilidad de ayudar desde la distancia. Puede sonarte a ciencia ficción pero te aseguro que es cierto. Del mismo modo que con el pensamiento positivo creamos nuestra propia energía, también así podemos crear energía y ayuda para otros. Puede que aquella persona o animal que te necesita, no te tenga cerca. Quizá sólo basten unos segundos al día para que pienses en él/ella, en lo que necesita de ti y en cómo puedes ayudarle. Puede que sólo necesites imaginar que le entregas todo tu amor, que le abrazas, que le dices bellas palabras de consuelo y de amistad, y puede que todo eso, llegue a su destino a pesar de la distancia. ¿Quién sabe de lo que es capaz tu pensamiento? ¿Quién sabe de lo que es capaz el suyo? Es posible que pueda captar lo que piensas y sientes desde lejos. Es muy posible que así, en la lejanía, estés más cerca que muchos que están a su lado, y que además le estés ayudando con el mínimo esfuerzo. Porque no es el esfuerzo lo que importa, sino la voluntad. No es el regalo, sino el detalle. Como siempre, yo te espero a la vuelta de la página. Hay tantos aún a los que ayudar…


    


    


    


  




  

    
Una carta de gratitud


    


     Hemos llegado al final, querido explorador, viajero incansable. Lo que más admiro en ti es tu constancia, tu perseverancia y tu valor. Has sido valiente, audaz. Has permanecido con la mente abierta ante este nuevo camino que te he ido mostrando a lo largo de este libro. No dudo que has pasado miedo, has tenido dudas, has deseado abandonar, pero no lo has hecho y por eso estoy muy orgullosa de ti, de tener un lector como tú. 


    


     Con este libro has hecho algo más que simplemente leer, has viajado, explorado, vivido. Tú lo has hecho y por ello, nadie mejor que tú para recibir mi gratitud. Quiero agradecerte tu buena disposición, tu ánimo y tu optimismo. Te agradezco que te hayas dejado acompañar y sobre todo que hayas participado tanto. Sin embargo, no soy yo quien más agradecida debería sentirse hacia ti, hacia tu actitud siempre presente y positiva, sino tú mismo. En este último capítulo, voy a pedirte que escribas una nueva carta dirigida a tu interior. Pero esta vez, no se trata de descubrir cosas que aún se han de solucionar, o cosas por mejorar, etc., ahora se trata de dar las gracias. Sin más. No puede resultarte difícil después de tanto como has trabajado por y para ti. Quizá haya sido la mejor inversión de tu vida, pues cuando se invierte en uno mismo, siempre se recibe el doble de lo esperado. Además, ¿quién más que tú se merecía tu mayor atención? Sólo tú eres merecedor de tus esfuerzos, de tu ánimo y de tu continuo caminar. Por todo ello, agradécete todo lo que has hecho por ti y lo que harás a partir de ahora. 


    


     Este viaje, esta exploración, no acaba aquí. Digamos entonces que este libro ha sido y será siempre un principio, un buen principio. La vida que deseabas tener ha comenzado con su lectura y la práctica de sus ejercicios, pero ahora te esperan sorpresas, momentos maravillosos, días de incertidumbre pero que son la misma vida y por eso, sé que vas a vivirla desde la constante gratitud hacia ti. 


    


     Te mereces un enorme gracias, de mi parte y de la tuya. Tú mejor que nadie sabes por qué. ¿Qué cosas son las que te hacen merecedor de tu gratitud? Piensa en ti como si fueses otro, como si fueses ajeno a tu propia alma y descubre cuánto te debes, cuánto has hecho por cuidarte, por salvarte, por cambiar y mejorar lo que no estaba bien, lo que te hacía daño, lo que no te permitía ser feliz. Ahora, sencillamente vive. ¡Llevas en tu mochila tantas cosas aprendidas! ¡Has aprendido tantas maneras de reencontrarte! Si es que te pierdes de nuevo, aunque sinceramente lo dudo, porque ya sabes quién eres y cómo eres. 


    


     Has descubierto que no importa de dónde venías, sino que lo realmente importante es adónde vas. Sabes pensar bien, tienes en tu mano las herramientas necesarias para continuar investigando, explorando, viviendo. Utilízalas siempre que quieras e incluso inventa unas nuevas, las tuyas propias. Siempre serán útiles si salen de ti. Piensa en ti como en una fábrica en la que realizas todo lo que necesitas cuando lo necesitas. 


    


     Piensa en ti como en un mundo aparte pero que al mismo tiempo, forma parte de un TODO que gira y gira sin parar. Piensa en ti y en mí como en una única idea, la de continuar, pero ya no sobreviviendo, malviviendo, malgastando el tiempo y el espacio. Piensa en nosotros como en la idea de continuar mejorando cada día, aprendiendo, enseñando, y libérate del miedo y de las dudas. Estos siempre te acompañarán. Cógeles de la mano y camina.


    


    Pero antes, párate un momento. Escribe cuánto te agradeces todo lo que has hecho. Escribe cuáles han sido esas cosas que has tenido que aprender hasta llegar aquí. Qué te ha costado más, qué te pareció más duro. Con qué cosas has disfrutado. 


    Este cuaderno continuará a tu lado mientras tú lo quieras para ser usado cuando lo necesites. Tú mismo crearás nuevos ejercicios, nuevas listas y nuevas cartas que escribir cuando te surja un problema, cuando haya algo que tu corazón te grite, o te susurre que algo le molesta.


    


    Escríbete una carta para agradecerte lo que tú crees que merece tu gratitud. La mía, ya la tienes. Ahora, sólo falta la tuya para terminar.


    Acabo con la alegría de saber que te dejo en buenas manos, en las mejores, las tuyas. Ahora sí, las tuyas y no las de nadie más. Nadie más lleva las riendas, nadie dirige ya por ti tu vida. Eres tú quien tomas tus decisiones, quien creas tus pensamientos y sensaciones, quien decide tu actitud. Sabes que siempre puedes contar conmigo, con esta pequeña guía. Estaré siempre en estas páginas. Abre el libro, cuando me necesites.


    


    No me despediré porque ya nunca estaremos separados. Mis palabras quedan junto a ti. Recuerda que de tu bienestar, depende tu alegría, tu felicidad, tu libertad y tu sabiduría. Permítete siempre estar bien aunque te cueste un esfuerzo. Ahora sonríe y disfruta de tu bien merecido bienestar en calma. Es como mejor se disfruta de aquello que es duradero. Y tu felicidad lo es. Lo que se aprende bien, es para siempre.


    


    Te espero escribiendo algunos ejercicios más…


        


    


    


    


  




  

    
    Para el cuaderno del bienestar


    


     Estás a punto de terminar este viaje a través de ti mismo, en el que las palabras escritas son el medio de transporte para ir hasta tu interior (pensamientos, emociones, sensaciones) y tu exterior (entorno, actitud). Pero no pienses que por ello, has acabado. A partir de ahora, eres un viajero en el tiempo presente, en tu presente. Recuerda que el único requisito indispensable para realizar un buen viaje es, no pensar en el destino, por eso, disfrutar del camino del auto descubrimiento es la mejor manera. El fin, la meta, vendrá por sí sola, o incluso puede que al final del recorrido descubras que ya no es la misma meta que buscabas. Es posible que encuentres varias metas nuevas, o bien, que mantengas aquella que siempre fue real y que considerabas un sueño. Lo importante es saber que hay sueños y hay objetivos, y que sólo se diferencian en un único momento, cuando al fin emprendes la acción. Cualquier pensamiento tuyo, movimiento o decisión hacia tu meta, es acción y tiene un valor que nunca se debe subestimar. 


    


     De todas formas, te sugiero que por ahora no te preocupes por el futuro pues no existe, te lo aseguro. El futuro es algo que sólo aparece cuando vives el presente en su totalidad. Una persona me dijo una vez…Para hacer un buen futuro hay que vivir un buen presente…Aún lo creo, por eso pienso que, construir desde el presente es nuestra herramienta más poderosa. Todo es posible en este tiempo. Asumir el pasado e inventar un futuro. Y para ello, empezaremos conociendo el medio.  


    


     Recordemos algunas cosas…A través de la escritura puedes alcanzar el bienestar interior, la armonía con tu entorno, tan necesaria para vivir, la paz y la calma con aquello que haces. Sólo has de empezar a contar sobre el papel, cómo te sientes. 


    


     Tu cuaderno del bienestar es un espacio al que recurrirás siempre que lo necesites emocionalmente, y no para escribir en él a modo de diario. Si así lo deseas, está bien también, pero sobre todo es un cuaderno para hablar con tu subconsciente. En él hallarás el consuelo y desahogo que necesitas puesto que será como hablarte a ti mismo. A través de las palabras que escribas en él, conectarás con tu niño interior, que es quien está necesitado de ti. 


    


     Escribir hace consciente lo inconsciente. Pero por ahora sólo has de ocuparte de realizar los ejercicios que propongo en este libro, que son ejemplos de lo que tú puedes hacer después a solas. Lo siguiente, lo aparentemente invisible en el momento, pero ampliamente visible un poco más tarde, se hará por sí solo. Ahora, escribe. 


    


    1. ¿En qué pierdes tu tiempo? ¿Qué cosas son las que te evitan realizar aquellas que realmente siempre has querido hacer? Escríbelas. Toma conciencia de cada una de ellas y de las ocasiones en que las realizas. Pregúntate por qué las haces realmente. Saber el por qué de nuestras acciones inconscientes, las hace conscientes y mucho más manejables, nos devuelve el control sobre ellas. Escríbelo todo como si te hablaras a ti mismo o a un amigo en quien quieres confiar, en segunda persona, utilizando el pronombre “tú”. Escribe de manera sencilla, sin preocuparte por ahora por perfeccionar tu redacción, más adelante el corregir tu forma de escribir, te ayudará a corregir también tu actitud y algunos de tus pensamientos recurrentes, pero por el momento, sólo escribe y describe. Este ejercicio te llevará al primer paso en el auto descubrimiento. Recuerda que las cosas en las que malgastas tu tiempo no son sólo aquellas que haces por iniciativa propia, sino también a veces por iniciativa ajena. Si no se trata de cosas que haces habitualmente, pero sí de cosas que hiciste alguna vez y no disfrutaste con ellas, escríbelas también. Contabiliza el tiempo que inviertes en ellas, cada vez que las haces. Todo cuenta en tu presente. De todo puedes aprender. Disfruta de este ejercicio, tómate tu tiempo y escribe sin más, sacando de ti en cada palabra, cada una de las veces en las que permites que tu tiempo, sea un tiempo perdido. 


    


    2. ¿Cuáles son las nuevas cosas en las que te gustaría gastar sabiamente tu tiempo, en lugar de las que has escrito en la práctica 1? Escríbelas de la misma forma, dirigiéndote a ti mismo como a un amigo al que puedes tutear. Descríbelas imaginando y contabilizando también el tiempo que crees que te llevaría realizarlas. Es posible que descubras que puedes utilizar el mismo tiempo que en las anteriores, quizá más, o quizá menos. Pueden ser cosas que quieras realizar habitualmente, o cosas que quieras realizar sólo una vez. No importa, lo importante de este ejercicio es hacer consciente y con ello traer al presente aquellas cosas que siempre has querido realizar y que nunca has hecho. Puede que sean cosas sin importancia pero la tienen para ti. O puede que sean importantísimas, pero del mismo modo, son cosas que realmente te gustaría hacer. Imagina que has decidido hacerlas y aunque después no acabes llevándolas a la práctica, piensa en ellas como si fueses a realizarlas. Descubre el tiempo que te llevarán, tiempo que es parte de tu vida, y cómo las harás, dónde, con quién, quizá en soledad…Escríbelas contándole a alguien o a ti mismo lo importante que son para ti, por qué quieres hacerlas, qué fin lograrías haciéndolas y todo lo que se le ocurra a tu imaginación. Y como siempre, disfruta de ese tiempo tuyo de escritura, es mucho más importante de lo que al principio pueda parecer. Construye tu texto y empezarás a aprender a construirte una vida a la medida, para ti y para los que quieras que formen parte de ella. 


    


     ¿Has pensado alguna vez, en cómo nos afectan nuestras propias palabras? De la misma manera que creemos en las palabras de otros, creemos también en las nuestras, por eso cuidar lo que decimos es también cuidar de nosotros mismos.


    


     Las opiniones, las críticas y los juicios que hacemos de los demás, hablan muy poco de ellos pero lo dicen todo sobre nosotros. Al principio es un pensamiento que resulta de compararnos e imaginarnos en la misma situación, pero al traducirlo en palabras no solemos hacerlo a través de la comprensión y olvidamos que cada persona es diferente. Al hablar nos implicamos, damos una imagen que en ocasiones no es auténtica sino fruto de nuestras creencias y que cuando lo es, sería mejor preservar para lo que realmente nos concierne. 


    


     Cuidar de cómo decimos las cosas es igual de importante. Las palabras provocan una emoción o sensación: amor, ánimo, consuelo, odio, ira, miedo...La forma de expresarnos puede cambiar esa emoción en quien escucha, pero también en quien habla. Todo lo que escuchamos nos afecta, mucho más, si es nuestra propia voz quien lo dice. Recordemos que el lenguaje nos hace humanos, sin embargo, a veces permitimos que nos deshumanice. Depende de si hablamos con una carga emocional negativa o positiva, ensuciamos o limpiamos nuestro pensamiento, lo cual influye en la actitud, la conducta y en la imagen que damos a los demás y a nosotros mismos. 


    


     Ser coherentes con lo que decimos, usar nuestras propias palabras, sin utilizar expresiones ajenas ni frases hechas, evitar verbos que denoten obligación o exigencia como: tener que o deber, nos ayuda a mantener nuestra autenticidad. Si nos esforzamos un poco en hablar desde la empatía, evitando juzgar e intentando ser objetivos, experimentamos una transformación que cambia nuestro mundo y la percepción que tenemos de él. 


    


    1. ¿Cuáles son las palabras que sueles utilizar de forma despectiva o crítica, y que quisieras eliminar de tu vocabulario? Escribe una lista con todas ellas. Las palabras y las expresiones negativas, te hacen más daño a ti que a los demás. Si eres crítico e inflexible con los otros, también lo serás contigo mismo. ¿Pero y al revés? Es posible que utilices a menudo contra ti mismo, palabras y frases negativas completamente inútiles, que solo sirven para mermar tu crecimiento interior y para hacer decaer tu autoestima. ¿Hay alguna razón para que sigas utilizándolas? Escríbelas también y sobre todo, bórralas para siempre de tus labios. 


    


    2. Escribe brevemente sobre tu libertad, sobre cómo crees que debería ser tu libertad personal y sobre lo que puedes hacer para ser realmente libre. ¿Hasta dónde llega tu libertad personal?, ¿Cuáles son los límites de tu libertad en tu entorno?, ¿Hasta dónde eres y te sientes libre de pensar, de actuar, de hablar…?, ¿Quién tiene la responsabilidad sobre tu propia libertad?, ¿Eres consciente de haberle cedido a alguien la responsabilidad de tu libertad?, ¿Es una libertad responsable que tú controlas y diriges, o está limitada por los demás, por sus reacciones y sus pensamientos sobre ti?, ¿Qué te falta aún para ser libre? Quizá piensas que siendo libre puedes dañar a alguien de tu entorno o simplemente que pueden dejar de quererte. Quizá piensas que para ser libre hay que pasar de todo el mundo, quedarse solo y no volver a amar, ni a compartir la vida con nadie. Si es así, ¿Por qué piensas esto? 


    


    3. Todos hemos vivido alguna historia con un final triste, negativo, inadecuado… Seguramente no necesitas hurgar demasiado en tu interior, para que al leer este párrafo, aparezca en tu mente el recuerdo de un momento que no fue agradable. Forma parte del pasado y allí debería quedarse, para ello, te animo a que uses tu imaginación a tu favor y lo concluyas dándole un buen final. Escribe aquel suceso, hecho, o experiencia desagradable que tuviste. Quizá no reaccionaste como te hubiese gustado hacer. Imagínalo cómo desearías que hubiese sido y escríbele un final feliz. Haz de tu historia triste, una experiencia positiva con tu imaginación. Aún no puedes sentirlo, pero te aseguro que este ejercicio es absolutamente sanador. Cura el alma y la mente, aliviando la frustración y la ira que a veces deja un mal recuerdo. Sana tu corazón escribiendo tu propio final. Conviértete en el autor de tu propia vida. 


    


     Ya has aprendido a utilizar la escritura como medio de conocimiento y crecimiento interior, para ayudarte a ti mismo, para madurar, para alcanzar el éxito haciendo realidad tus sueños, para estar en armonía y alcanzar el bienestar. A partir de ahora, solo te queda una cosa por hacer, escribir. Mucha suerte con las palabras y buen viaje. 


    


     Una cosa más. Me encantaría saber cómo te ha ido en este viaje a través de la escritura hacia la felicidad, el éxito y el bienestar. Por favor, entre en mi web y escríbeme al correo que aparece en el contacto, o a través del formulario de comentarios sobre este libro.


    


    www.marcanterosanchez.com 


    


     Explorador audaz, viajero valiente, hasta siempre…


    


    


    


    


  




  

    



    Ejercicios para ser feliz


    


    

      	Escribe en el cuaderno de tu bienestar, una lista de frases hechas que siempre has escuchado e incluso tú mismo has utilizado, pero que realmente no son tuyas. Hazlo contestando después a estas preguntas: ¿Cuándo solía utilizar mi madre o mi padre, (o la persona que fuera) esta frase? O bien, ¿por qué creo que lo hacía? ¿Cuándo suelo utilizarla yo? ¿Por qué lo hago?


      	Escribe hasta agotar el dolor y el sufrimiento. Después, escribe cómo puedes pensar mejor sobre lo que te está ocurriendo. 


      	Escribe una lista de tus defectos y otra de tus virtudes. Analiza después cuál o cuáles de ellos son verdaderos y te pertenecen realmente, y cuáles no.


      	Escribe un deseo como si no tuvieras miedo. Cuida de tus deseos y perfecciónalos. Ve reescribiéndolos a medida que vayan cambiando. Analiza de dónde proviene ese miedo. ¿Qué es lo que te asusta realmente? ¿Por qué? 


      	Escríbele una carta al dios que existe en tu corazón, determinando en ella el cumplimiento de tus deseos. 


      	Escríbele una carta a tu corazón, respondiendo a la lista de preguntas necesarias para detallar lo más posible un deseo que anhelas. Después, escribe una lista de las cosas que tienes que hacer para realizarlo. Por último, escribe otra lista con los miedos que te asaltan al imaginar que lo consigues. 


      	Escribe las listas de tus mandamientos. Una para lo que sí quieres en tu vida y otra para lo que no.


      	Escríbele una carta al Ser en el que crees, averigua en quién o qué tienes fe, y no olvides tenerla siempre en ti mismo. 


      	Elabora una lista con tus compromisos. ¿A qué te comprometes contigo mismo?


      	 Escribe tus éxitos. Son aquellas habilidades que indudablemente tienes, aquellas que has oído decir que tienes, los objetivos que te has marcado y que has conseguido, y los intentos por conseguir aquello que aún no has logrado.


      	 Exculpa tus culpas. Contesta con sinceridad a las preguntas que aparecen en el capítulo y que te llevarán a comprender que tú no eres culpable.


      	 Una lista de posibles SÍES y NOES auténticos, suponiendo peticiones a las que te vas a enfrentar a partir de ahora.


      	 Escríbete una carta a ti mismo. Hazlo con la verdad en la mano. Sé sincero y respetuoso. Eres tú quién la va a recibir. 


      	 Escribe tres pensamientos positivos al día para crear tu propia energía.


      	 Responde a las preguntas de la lista, del capítulo dedicado a la toma de decisiones.


      	 Elabora una lista con todo aquello que puedes hacer para cuidar tu cuerpo, tu mente y tu espíritu, para crear más energía y tener buenos pensamientos.


      	 Escribe dos listas en tu cuaderno. Una con lo que el amor es para ti y otra con lo que no es. Además, escribe otras dos listas. Una de miedos que crees que sienten los que dicen que te aman y otra con tus propios miedos. Quizá descubras que lo que sientes y lo que sienten no es amor, sino dependencia.


      	 Escribe una lista con todo aquello que cambiarías o eliminarías de tu vida si no tuvieras miedo. Esto incluye también a todas aquellas personas que no crees que se estén comportando contigo como tú mereces, con amor y respeto. Es posible que haya llegado el momento de alejarte de ellas.


      	 Escribe una lista con las razones que han llevado a una determinada persona a actuar de forma inadecuada contigo, para comprender y perdonar. Después, escríbele una carta diciéndole todo lo que te gustaría decirle en persona y que probablemente no puedas o no quieras hacer. Disfruta de la sensación de ligereza que te produce el perdón. 


      	 Escribe una lista de afirmaciones. No olvides escribir, cuando ya hayas llegado, todo lo que has aprendido en el camino.


      	 Escribe una lista con los nombres de aquellos que necesitan tu ayuda, y después, escribe cómo podrías ayudarles, cómo podrías fluir hasta ellos para hacer que se sientan mejor.


      	 Escribe una carta de gratitud hacia ti mismo.


      	 Escribe una lista de cosas en las que pierdes tu tiempo.


      	 Escribe aquellas cosas nuevas que te gustaría hacer y que todavía no haces.


      	 Escribe aquellas palabras o expresiones negativas que sueles usar contra ti mismo y contra los demás.


      	 Escribe cómo debía ser tu vida para sentirte libre.


      	 Escribe un nuevo final para tus experiencias desagradables. Conviértete en el autor de tu propia vida. 


    


    


    


    


    


    Quiero darte las gracias por haber leído este libro y confío en que te ha gustado y la has disfrutado. Por ello, quiero pedirte un favor, pon un comentario en Amazon para que otros puedan saber tu opinión. Vuestras críticas me ayudan mucho a conocer vuestras preferencias. GRACIAS.
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    Mar Cantero Sánchez, nacida en Madrid, es escritora y coach personal, creativa y literaria. Articulista en las revistas Objetivo Bienestar (Planeta), COSMOPOLITAN, Psicología Práctica, y Piensa es gratis. Ha escrito también para Mente Sana (Jorge Bucay) e Integral. 


    Ha publicado novela romántica, erótica, novela negra y autoayuda, en España y en otros países. Su último libro de auto ayuda “La vida es fácil si sabes simplificar (Zenith-Grupo Planeta)” ha sido publicado también en Portugal y en México. 


    Más información sobre la autora en su nueva página: 


    www.marcanterosanchez.com


    


    


    


    Otros títulos de la autora de auto ayuda y bienestar:


    LA VIDA ES FÁCIL SI SABES SIMPLIFICAR 


    (Zenith-Grupo Planeta)


    


    Publicado en Portugal con Nascente Ed. 


    Publicado en México con Diana Ed. (Grupo Planeta México)


    


    VER LIBRO: http://goo.gl/7juHpF


    VER BOOKTRAILER: https://youtu.be/0O_LwEBOOQ8


    


    


    

      [image: ]

    


    


    


    ¡Veinte ideas para dejar de complicarte!


    


    


    . Descubre cómo conseguir una vida más simple sin renunciar a ninguno de tus sueños con los consejos prácticos de Mar Cantero Sánchez 


    . Con prólogo de Joaquín Lorente, uno de los mejores publicistas del mundo y paradigma de la evolución de la creatividad y la comunicación en España. 


    


    «La vida es fácil si sabes simplificar es un disipador de nieblas, un iluminador de dudas, un alimento fresco, limpio y sano para llenarnos de nuevos y consistentes impulsos: precisamente lo que ahora, en este trascendente momento de cambio y evolución del mundo, en mayor o menor medida todos y sin excepción necesitamos.» 


    


    Joaquín Lorente, escritor y publicista, autor de Piensa, es gratis y Tú puedes


    


    La vida no siempre es fácil, pero parece que nos empeñamos en complicarla todavía más. ¿Por qué no acabamos con esa mala costumbre? ¿Por qué no empezar desde hoy mismo a disfrutar de cada momento de nuestra vida? Debemos aprender a simplificar, a dejar de enredarnos con pensamientos y hábitos mentales negativos que nos conducen al sabotaje emocional. Es necesario que pongamos de nuestra parte para convertir nuestra experiencia en algo sencillo que seamos capaces de disfrutar al máximo, porque es en la calma donde más se disfruta del viaje. 


    


    No existe un manual de instrucciones para vivir, pero tú puedes hacer que tu vida sea mucho más sencilla. Mar Cantero Sánchez te propone 20 ideas para simplificar tu vida y aligerar tu mochila emocional: abre todos tus cerrojos, valórate positivamente y apuesta por tu evolución personal. ¿Te animas a intentarlo?


    


    


    


    


  




  

    
LA VIAJERA DE LA FELICIDAD (De Profundis Ediciones)


    VER LIBRO: http://goo.gl/CYjm9Z
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    “La viajera de la felicidad tiene alma, potencia, sensibilidad, fuerza y honestidad. No es un libro que deje a medias. Exige al lector porque le enfrenta con su propia realidad y le habla claro. Late, vibra, confronta.”


    


    Alex Rovira, autor de la Brújula Interior, La buena crisis y coautor de La buena suerte. 


    


    


    


    Con prólogo de Paloma Corredor


    


    Miriam ha tenido una vida difícil. Ha sufrido maltrato psicológico, ha perdido la autoestima, se siente frustrada y sufre ansiedad. Cuando está a punto de llegar al límite de sus fuerzas, conoce a Verónica, quien le hará partícipe de un revelador conocimiento: La escritura es una maravillosa herramienta para superar los problemas y alcanzar la felicidad. 


    


    Al escribir conectas con tu subconsciente y le hablas en un lenguaje que es capaz de entender. Permites que la mente consciente descanse y aligere su carga emocional. Cuando los pensamientos recurrentes y negativos te atenazan, el sencillo acto de coger un bolígrafo es una auténtica liberación. Leer después lo que has escrito, es revelador. ¡Descubre como curar el dolor y la frustración! ¡Es un auténtico poder que tienes en tus manos! ¡Pruébalo! 


    


    


    


    


  




  

    
Otros libros de Mar Cantero Sánchez:


    


    


    


    


    . La vida es fácil si sabes simplificar (Zenith-Grupo Planeta), publicado en Portugal (Nascente) y en México (Diana-Paidós México-Grupo Planeta). 


    . Reset Love: Reiniciando el amor (GRAM NEXO)


    . El kamasutra de Pídeme lo que quieras (Libros Cúpula/ Planeta)


    . El matarratas (Nowevolution)


    . La viajera de la felicidad (De Profundis Ediciones)


    . Los viernes, el paro duerme… (De Profundis Ediciones)


    . Hay vida después de ti… ¡Y es genial! (De Profundis Ediciones)


    . El viaje de las palabras: Taller de Escritura Creativa I (Ed. CCS)


    . Las palabras viajeras: Taller de Escritura Creativa II 


    (Ed. CCS)
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