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Prólogo

Cuando	se	sabe	alimentar	el	cerebro,	se	van	las	anemias	de	la	mente. 

JOAQUÍN	LORENTE

Escritor	y	publicista

El	cuerpo	se	alimenta	con	vitaminas,	proteínas	y	minerales,	y	se	moldea	en	los	gimnasios.	La	mente

se	alimenta	con	buenos	libros	y	se	moldea	con	las	vivencias.	Es	por	eso	por	lo	que	cuando	nuestros

pensamientos	 se	 complican,	 se	 entremezclan	 o	 incluso	 nos	 llegan	 a	 confundir,	 hay	 que	 empezar	 a

tomar	determinaciones.	Del	abatimiento	o	el	desconcierto	solo	hay	una	forma	de	salir:	mirando	hacia

arriba,	 porque	 es	 allí,	 fuera	 de	 esos	 agujeros	 mentales	 en	 los	 que	 todos	 a	 veces	 caemos,	 donde	 los

paisajes	 se	 amplían,	 los	 caminos	 se	 multiplican	 y	 la	 luz	 nos	 alumbra.	 Y	 para	 conseguirlo,	 no	 hay

mejor	compañero	de	escalada	y	guía	del	nuevo	viaje	que	un	buen	libro. 

Acepté	 escribir	 este	 prólogo	 porque	 creo	 firmemente	 en	 la	 formidable	 capacidad,	 la	 visión

profunda	y	el	sentido	pragmático,	a	ras	de	suelo	y	vida,	de	Mar	Cantero	Sánchez.  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. 

En	sus	capítulos,	Mar	entra	de	lleno	en	todo	aquello	que,	de	alguna	u	otra	manera,	nos	marca	y

nos	 condiciona,	 como	 por	 ejemplo:	 tener	 clara	 la	 importancia	 de	 las	 cosas,	 romper	 con	 las

costumbres	 que	 nos	 frenan	 sin	 motivo,	 la	 culpabilidad	 que	 nos	 oxida	 y	 la	 falta	 de	 valor	 que	 nos

detiene;	el	ánimo,	la	fe	en	uno	mismo,	el	saber	dar	y	recibir,	el	convivir,	el	creer	y	el	preservar.	Toda

la	 magia	 de	 la	 vida	 que,	 nos	 guste	 o	 no	 aceptarlo,	 depende	 de	 nuestros	 propios	 pensamientos	 y

actuaciones	en	su	parte	más	trascendente.	Porque,	en	definitiva,	la	solución	siempre	está	en	nosotros

mismos,	 en	 nuestras	 personales	 e	 intransferibles	 razones,	 y	 en	 cómo	 las	 vamos	 sintiendo, 

sedimentando	 y	 exponiendo	 en	 cada	 momento:	 somos	 el	 resultado	 de	 cómo	 vivimos	 y	 afrontamos

cada	momento. 

Lo	 que	 más	 me	 atrae	 de	 este	 libro	 es	 su	 permanente	 sentido	 de	 ser	 útil	 al	 lector,	 porque	 sabe

convertir	las	dudas,	los	temores	y	las	preocupaciones	en	un	canto	luminoso,	pragmático	y	constante	a

la	solución,	al	optimismo	y	a	la	acción.	Consigue	agitar	las	zonas	dormidas,	doblegadas	o	inertes	de

nuestra	 mente	 hasta	 hacerlas	 entrar	 en	 acción.	 Hace	 preguntas,	 reflexiona	 y	 trabaja,	 y	 no	 te	 deja

espacio	para	el	conformismo,	la	apatía	o	la	negación. 

Mar	 Cantero	 Sánchez	 domina	 con	 fina	 precisión	 la	 trascendente	 y	 benefactora	 técnica	 de

comunicar	para	que	otros	aprendan.	Sus	textos	cumplen	a	la	perfección	lo	que	deben	ser	los	cuatro

pasos	de	ese	fascinante	baile	de	cerebros	que	es	la	transmisión	de	conocimientos	entre	quien	explica

y	quien	recibe. 

Primero,	te	da	la	mano	y	te	dice,	con	sutil	amabilidad,	«acompáñame».	No	hay	exigencia,	pero

sabe	 provocar	 el	 interés,	 y	 eso	 es	 muy	 importante	 porque	 sientes	 que	 ella	 realmente	 escribió	 y	 se

vació	 desde	 la	 experiencia	 y	 el	 sentimiento	 para	 serte	 útil.	 Mar	 es,	 como	 aún	 hoy	 se	 califica	 a

determinadas	personas,	«buena	gente».	Y	esa	es	una	condición	que	no	conviene	desaprovechar	en	un

mundo	donde	demasiados	consideran	que	el	provecho	personal	está	por	encima	de	todo	y	de	todos. 

Después,	te	muestra	los	caminos.	Se	detiene	en	los	cruces	y	te	explica,	con	diáfana	precisión,	el

destino	 hacia	 el	 que	 te	 va	 a	 conducir.	 «Ese	 camino	 te	 lleva	 a	 recuperar	 tu	 autoestima;	 ese	 otro,	 a

confiar	en	tus	sueños;	el	de	más	allá,	a...»

El	 tercer	 paso	 es	 acompañarte	 a	 recorrer	 el	 camino.	 No	 te	 dice	 «ve»,	 sino	 que	 te	 propone

«avancemos	juntos».	Y	eso	lo	consigue,	te	lo	aseguro,	porque	te	formula	preguntas,	te	plantea	dudas, 

te	 sugiere	 nuevos	 horizontes.	 Aquí	 eres	 tú	 quien	 debe	 hacer	 el	 trabajo,	 porque	 para	 construirte	 por

dentro	nadie	lo	puede	hacer	mejor	que	tú	mismo,	desde	la	propia	decisión	y	acción. 

Por	 último,	 cuando	 ya	 has	 llegado,	 te	 hace	 reflexionar,	 meditar,	 profundizar	 en	 lo	 aprendido

para	 que	 signifique	 una	 pauta	 de	 comportamiento,	 con	 una	 sola	 intención:	 beneficiarte	 y	 ayudarte

para	que	todo	sea	mejor. 

Yo	aprendí	que	cuando	la	lectura	de	un	libro	trasciende	la	tipografía	y	penetra	en	la	sabiduría, 

además	de	la	vista	necesitamos	un	lápiz.	Ojos	para	leer	y	lápiz	para	subrayar,	porque	cada	vez	que	lo

hacemos	estamos	abriendo	surcos	y	lanzando	semillas	de	palabras,	conceptos,	inquietudes	y	virtudes

en	nuestro	cerebro,	allí	donde	todo	nace,	crece,	se	desarrolla	y	nos	conduce. 

 La	vida	es	fácil	si	sabes	simplificar	 es	un	libro	para	leer	con	lápiz. 

Acabo	ya. 

Todo	 lo	 que	 estoy	 diciéndote	 lo	 escribo	 por	 una	 sola	 razón:	 porque	 creo	 que	 es	 verdad.	 Solo

conozco	a	Mar	Cantero	desde	la	palabra	escrita,	desde	sus	palabras.	Mar	es	autora	de	varios	libros	en

los	 que,	 por	 encima	 de	 todo,	 transmite	 energía	 para	 hacer	 la	 ruta	 de	 la	 vida.	 Un	 día	 me	 pidió

entrevistarme	 para	 las	 revistas	  Cosmopolitan	 y	  Psicología	 Práctica,	 y	 ocurrió	 algo	 que	 jamás	 me había	 sucedido:	 tras	 enviarle	 mis	 respuestas,	 me	 escribió	 pidiéndome	 que	 ampliara	 algunas	 y

profundizara	en	otras,	porque	creía	que,	haciéndolo,	podrían	ser	mucho	más	útiles	para	quienes	las

leyeran.	¿Te	das	cuenta?	Me	hizo	exactamente	lo	mismo	que	ahora	quiere	hacer	contigo	en	este	libro:

sacar	de	ti	el	máximo	rendimiento. 

Después	 le	 pregunté	 si	 quería	 colaborar	 en	 una	 web	 que	 edito	 (www.piensaesgratis.com),	 ¿y

sabes	qué	decidió?:	escribir	cada	semana.	Esta	mujer	tiene	suavidad	de	pluma	y	tesón	de	acero.	Hoy, 

con	más	de	dos	millones	de	seguidores,	es	la	colaboradora	más	leída.	Y	para	ilustrar	lo	que	digo,	te

copio	 unos	 pocos	 de	 los	 muchísimos	 mensajes	 que	 hemos	 recibido	 en	 los	 últimos	 días	 de	 sus

lectores:

«Felicitarte	 porque	 siempre	 llegas	 al	 corazón	 y	 sé	 que	 tus	 palabras	 son	 sinceras	 y	 llenas	 de

delicadeza.»

«Gracias	por	esta	motivación	a	la	reflexión	permanente.»

«Como	siempre,	Mar,	has	dado	en	el	clavo.»

«Me	encantó...	Voy	a	ponerlo	en	práctica.»

«Me	ha	emocionado	el	artículo.»

«Excelente	reflexión.»

Te	 felicito,	 lectora	 o	 lector.	 En	 tus	 manos	 tienes	 un	 magnífico	 alimento	 para	 tu	 mente.	 Solo

deseo	que	lo	disfrutes	y	te	aproveche	tanto	como	a	mí. 

JOAQUÍN	LORENTE

Escritor	y	publicista

Autor	de	 Piensa,	es	gratis	y	 Tú	puedes, 

y	director	de:	www.piensaesgratis.com

Introducción

UNA	APUESTA	PERSONAL:

ABRIENDO	LA	PUERTA	DE	TU	VIDA

Imagina	que	al	intentar	abrir	una	puerta	te	das	cuenta	de	que	has	echado	un	montón	de	cerrojos,	a	cuál

más	 fuerte	 y	 seguro.	 Para	 hacerlo,	 tienes	 que	 abrirlos	 primero,	 uno	 a	 uno	 y	 enfrentarte	 a	 su

complicado	 mecanismo.	 Bien,	 la	 puerta	 es	 tu	 vida	 y	 esos	 múltiples	 cerrojos	 son	 tus	 juicios, 

prejuicios,	creencias,	miedos,	dudas,	inseguridades,	etc.	Si	pudieras	dejar	de	echar	esos	cerrojos,	la

puerta	te	resultaría	muy	fácil	de	abrir.	O	lo	que	es	lo	mismo,	la	vida	te	resultaría	mucho	más	fácil	de

vivir. 

Tras	escribir	durante	años	artículos	de	autoayuda	y	 coaching,	y	como	 coach	personal	y	creativa

que	soy,	me	he	percatado	de	algo	importante	que	me	gustaría	transmitirte,	porque	creo	que	en	ello	se

basa	el	libro	de	instrucciones	para	saber	vivir:	la	vida	no	siempre	es	fácil,	pero	las	personas	nos	la

complicamos	más	todavía. 

Debería	ser	sencillo	puesto	que	estamos	creados	para	vivir,	sin	más	pretensiones,	para	ser	parte

de	 este	 planeta	 y	 una	 pieza	 importante	 de	 la	 naturaleza.	 Sin	 embargo,	 no	 es	 así.	 Si	 no,	 pregúntate:

¿crees	 que	 tiendes	 a	 complicarte	 la	 vida?	 Yo	 lo	 hago,	 entiendo	 que	 tú	 también	 y	 que,	 en	 definitiva, 

todos	lo	hacemos. 

Ya	sabemos	que	no	existe	un	manual	de	instrucciones	para	vivir.	Nacemos	y	crecemos	sin	que

nadie	nos	enseñe	cómo	hacer	que	la	vida	nos	resulte	más	fácil	de	lo	que	es,	aunque	a	veces,	créeme, 

es	 realmente	 difícil.	 No	 obstante,	 en	 ocasiones	 no	 lo	 es	 tanto	 y	 somos	 nosotros	 quienes	 nos	 la

complicamos.	He	sido	testigo	de	la	dificultad	que	tienen	muchas	personas	—que	he	conocido	en	mis

talleres	 de	 desarrollo	 personal	 y	 de	 terapia	 con	 escritura—	 para	 vivir	 la	 vida	 en	 plenitud,	 y	 puedo

afirmar	abiertamente	que	en	el	noventa	por	ciento	de	los	casos	la	vida	puede	ser	más	fácil	de	lo	que

es.	Eso	sí,	nuestra	existencia	necesita	que	pongamos	de	nuestra	parte	para	convertirla	en	algo	sencillo

que	seamos	capaces	de	disfrutar	al	máximo. 

Para	 empezar,	 debemos	 preguntarnos	 el	 porqué:	 ¿por	 qué	 nos	 complicamos	 la	 vida? 

Lamentablemente,	 porque	 el	 ser	 humano	 es	 complicado	 y	 nuestro	 subconsciente,	 también.	 Sí,	 no	 te

sorprendas,	es	muy	complicado.	(Y	en	esto	de	la	complicación	no	hay	diferencias	de	género:	por	muy

sencillos	que	se	crean	los	hombres,	al	final,	resulta	que	se	complican	la	vida	igual	que	las	mujeres.)	Y

lo	peor	es	que	no	tenemos	ni	idea	de	qué	hacer	para	que	vivir	nos	resulte	sencillo.	Aunque	sabemos

que	lo	es	o,	al	menos,	que	debería	serlo. 

Muchas	 personas	 creen	 inconscientemente	 que	 si	 su	 vida	 es	 sencilla	 deja	 de	 ser	 vida.	 Están	 tan

acostumbrados	a	tener	problemas	y	conflictos	con	los	demás	que,	si	no	los	tienen,	sienten	como	si	su

existencia	perdiera	importancia,	su	razón	de	ser,	incluso	su	utilidad.	Esta	traicionera	creencia	está	ahí, 

arraigada	en	el	interior	de	todos	nosotros,	de	manera	instintiva.	Por	eso	es	tan	difícil	descubrirla	y

cazarla	al	vuelo,	a	tiempo	de	rectificar. 

El	 resultado	 de	 dicha	 creencia	 es	 considerar,	 como	 hace	 la	 mayoría	 de	 la	 gente,	 que	 vivir	 con

problemas	 constantes	 o	 tener	 una	 vida	 llena	 de	 discrepancias	 y	 hostilidades	 con	 los	 otros	 es	 lo

normal	 (y	 debe	 de	 ser	 la	 tónica).	 Tras	 esa	 creencia	 errónea,	 además,	 existe	 un	 pensamiento	 que

seguramente	 reconocerás	 cuando	 lo	 leas:	 «Si	 no	 me	 complico	 la	 vida,	 no	 soy	 importante».	 Seguro

que	te	resulta	absurdo,	¿no?,	pero	si	lo	piensas	es	que	tal	vez	te	lo	crees	a	pies	juntillas. 

La	 vida	 no	 es	 así,	 ni	 tiene	 por	 qué	 ser	 complicada,	 te	 lo	 aseguro.	 Y	 soy	 capaz	 de	 asegurarte

también	que	la	felicidad	solo	es	posible	cuando	sales	de	ese	círculo	vicioso	negativo	y	confuso	que	es

el	caldo	de	cultivo	de	esta	creencia	equivocada.	Es	entonces	cuando	la	vida	te	resulta	absolutamente

plena	y	fácil	de	vivir. 

Quizá	en	un	principio	te	parezca	difícil,	pero	en	realidad	no	lo	es	tanto.	Además,	créeme	cuando

te	 digo	 que	 no	 estás	 solo.	 Tienes	 muchísimos	 recursos	 a	 tu	 alcance	 que	 son	 unos	 valiosos

compañeros	 de	 viaje.	 Puedes	 utilizar	 herramientas	 útiles	 y	 sencillas	 para	 andar	 el	 camino.	 Te	 las

recomiendo	y	también	te	las	explico	en	cada	uno	de	los	capítulos	de	este	libro.	En	ellos	encontrarás, 

además,	 las	 preguntas	 que	 te	 proporcionarán	 las	 claves	 para	 una	 misma	 y	 única	 respuesta/objetivo:

facilitarte	la	vida,	es	decir,	ponerte	más	fácil	a	ti	mismo	el	hecho	de	vivir. 

Existen	 diversas	 maneras	 para	 aprender	 a	 vivir.	 Seguramente	 a	 lo	 largo	 de	 la	 vida	 habrás	 ido

encontrando	herramientas,	soluciones	o	ideas	que	te	habrán	ayudado	muchísimo,	pero	hay	algo	que

es	primordial	y	que	debes	saber,	porque	cuando	seas	realmente	consciente	de	ello	cambiará	tu	vida

(para	 bien,	 claro	 está):	 además	 de	 lo	 que	 encuentres	 y	 aprendas	 fuera,	 lo	 más	 importante	 es	 lo	 de

dentro.	Y	cuando	digo	«lo	de	dentro»	me	refiero	a	ti.	Piénsalo	de	esta	forma:	tú	eres	la	llave	maestra

capaz	de	abrir	todos	los	cerrojos	de	tu	vida. 

Todos	creemos	o	hemos	creído	en	algún	momento	que	nuestra	importancia	depende	de	cómo	es

nuestro	día	a	día.	De	ahí	que	algunos,	que	se	lo	toman	muy	en	serio,	hagan	verdaderos	dramas	de	su

vida;	otros,	en	cambio,	tienen	dramas	verdaderos	con	los	que	no	saben	lidiar. 

También	ocurre	que	cuando	la	vida	empieza	a	ser	demasiado	sencilla,	siempre	aparece	alguien

que	la	complica:	la	pareja,	la	familia,	los	amigos,	los	jefes,	los	hijos	o	incluso	tú	mismo.	Porque,	en

realidad,	para	complicarte	la	vida	no	necesitas	a	nadie:	tú	solito	eres	capaz	de	hacerlo	y	de	hacerlo

realmente	bien.	¿A	que	sí?	Basta	con	que	te	sientas	la	persona	más	insignificante	del	mundo	para	que

conviertas	tu	vida	en	una	carga	que	llevas	a	la	espalda	y	que	no	te	deja	dar	ni	un	paso. 

Se	habla	mucho	de	la	autoestima	como	base	y	fundamento	para	que	una	persona	pueda	ser	feliz, 

y	es	cierto,	pero	yo	sigo	haciéndome	esta	pregunta:	¿por	qué	a	veces	resulta	tan	complicado	amarse	a

uno	mismo?	Y	es	que,	si	te	lo	propones,	puede	ser	muy	sencillo.	No	importa	lo	que	hayan	pensado

los	demás	sobre	ti	en	el	pasado.	No	importa	lo	que	piensen	ahora,	en	el	presente.	Ni	tampoco	importa

lo	que	lleguen	a	pensar	en	el	futuro.	Es	tu	momento	y	es	tu	decisión.	Te	amas	a	ti	mismo	y	a	partir	de

esto	podrás	ver	cómo	la	vida	se	vuelve	sencilla,	tanto,	que	vivirla	te	resulta	un	maravilloso	reto.	Y	no

será	porque	las	circunstancias	hayan	mejorado	por	obra	de	un	milagro,	ni	porque	los	problemas	se

hayan	extinguido	como	los	dinosaurios:	será	sencillamente	porque	has	tomado	la	importante	decisión

de	dejar	de	complicártela. 

Sí,	 tú	 eres	 el	 capitán	 del	 barco,	 solo	 es	 responsabilidad	 tuya	 si	 se	 hunde.	 ¿Optas	 por	 seguir

navegando	y	llegar	a	buen	puerto?	Y	para	hacer	la	travesía,	¿qué	prefieres,	surcar	una	mar	tranquila	o

enfrentarte	a	un	tsunami? 

No	todos	los	días	pueden	ser	como	un	espectáculo	de	fuegos	artificiales.	 Ya	 te	 gustaría	 que	 lo

fueran,	¿verdad?	A	todos	nos	encanta	cuando	la	vida	se	convierte	en	una	montaña	rusa,	siempre	que

las	 subidas,	 las	 bajadas	 y	 los	 vaivenes	 sean	 agradables	 y	 positivos,	 claro.	 Pero	 si	 piensas	 así,	 es

porque	has	pensado	poco.	Si	vuelves	a	reflexionar	sobre	ello,	vas	a	darte	cuenta	de	que	no	te	apetece

nada,	pero	nada,	estar	todo	el	día	preparado	para	la	acción,	ni	en	guardia,	ni	alerta,	ni	con	la	sonrisa

puesta,	 ni	 vestido	 de	 fiesta,	 ni	 con	 licencia	 para	 matar.	 Si	 reflexionas,	 vas	 a	 darte	 cuenta	 de	 que

prefieres	un	sí	y	un	no,	una	de	cal	y	otra	de	arena,	es	decir,	que	venga	la	calma	que	necesitas	tras	las

tempestades.	Seguramente	es	en	la	calma	donde	más	disfrutas	del	viaje	que	es	la	vida. 

Reflexiona	sobre	ello	ahora	mismo,	por	favor,	e	imagina:	una	cena	en	una	terraza	con	amigos, 

risas	en	la	playa	al	ver	lo	que	están	haciendo	los	de	la	sombrilla	de	al	lado,	posar	para	una	foto	que	la

cámara	se	niega	a	hacer	mientras	todos	dicen	«¡Patata!»,	un	beso	robado	en	una	esquina,	la	vuelta	a

casa	tras	un	duro	día	de	trabajo,	despertarse	una	mañana	de	domingo	y	leer	un	libro	mientras	tomas

un	sabroso	desayuno,	el	sabor	de	una	buena	paella	en	verano,	un	abrazo	inesperado... 

Seguro	que	has	disfrutado	imaginándote	tus	propios	momentos	felices,	pues	todos	tenemos	los

nuestros.	Entonces,	recuerda	que	la	felicidad	no	se	consigue	precisamente	cuando	vas	dando	tumbos, 

ni	 saltos,	 ni	 en	 medio	 de	 turbulencias.	 Ser	 feliz	 implica	 inevitablemente	 cierta	 tranquilidad	 y	 saber

vivir,	 disfrutar	 y	 saborear	 cada	 momento.	 Para	 hacerlo,	 te	 aseguro	 que	 es	 mejor	 que	 te	 pongas	 las

cosas	fáciles	y	también	te	aseguro	que	es	sencillo	hacerlo,	mucho	más	de	lo	que	crees. 

Me	daré	por	satisfecha	si	al	final	de	este	libro	tienes	los	recursos	que	necesitas	para	hacerte	la

vida	más	fácil.	Aquí	encontrarás	también	algunos	ejercicios	de	pensamiento,	de	reflexión	y	de	actitud

que	 te	 harán	 dar	 pasos	 de	 gigante	 para	 alcanzar	 tu	 objetivo	 final,	 que	 no	 es	 otro	 que	 facilitarte	 la existencia.	 Es	 lo	 que	 pretendo:	 que	 saques	 de	 ti	 mismo	 esa	 capacidad	 innata	 que	 tienes	 de	 vivir

fácilmente	 y	 que	 te	 enfrentes	 a	 todos	 —y	 aquí	 incluyo	 a	 la	 sociedad	 en	 su	 totalidad—	 los	 que	 nos

hemos	empeñado	en	quitarte	aquello	que	la	naturaleza	te	ha	proporcionado. 

No	dejes	que	nadie	te	lo	arrebate	nunca	más. 

¿Te	 animas	 a	 intentarlo?	 ¿Sí?	 Bien,	 entonces	 sigue	 leyendo	 porque	 están	 esperándote	 los

mejores	aliados	que	un	capitán	como	tú	puede	desear	como	tripulación	para	emprender	la	travesía:

buenas	ideas.	No	las	descartes	hasta	haberlas	practicado. 

Buen	viaje... 

PRIMERA	PARTE



Lo	que	pienso	de	mí

Idea	n.o	1

Deja	de	sabotearte

¿Te	cuesta	alcanzar	las	metas?	En	mis	talleres	de	desarrollo	personal,	he	visto	a	muchas	personas	que

desean	conseguir	cosas,	logros	y	avanzar	en	su	camino.	Por	ejemplo,	Marta,	que	siempre	tenía	en	su

boca	 un	 «tengo	 que...»	 pero	 nunca	 llegaba	 a	 realizar	 aquello	 que	 «tenía	 que	 hacer».	 O	 Carlos,	 que

decía	que	 sentía	 que	no	 estaba	 haciendo	lo	 que	 debía	 pero	cuando	 iba	 a	hacerlo,	 sentía	 tanta	 pereza

que	 nunca	 lograba	 ponerse	 a	 ello.	 Todos	 tenemos	 objetivos	 que	 cumplir	 y	 nos	 lo	 proponemos

habitualmente,	pero	algunos	nunca	llegan	a	cruzar	la	línea	de	meta.	Seguramente	te	ha	ocurrido	esto

alguna	vez,	es	muy	común	sobre	todo	en	los	meses	del	año	en	los	que	parece	que	tenemos	una	nueva

oportunidad	de	comenzar:	septiembre	u	octubre,	y	enero. 

Tras	las	vacaciones	de	verano,	tenemos	más	ganas	que	nunca	de	empezar	a	caminar	paso	a	paso

hacia	nuestra	meta.	Y	también	tras	las	copiosas	comidas	y	las	múltiples	fiestas	familiares	de	Navidad. 

Al	 comienzo	 del	 nuevo	 año,	 el	 reloj	 nos	 dice	 que	 es	 posible	 recomenzar	 y	 que,	 esta	 vez,	 será

diferente.	Esta	vez,	lo	lograremos.	Y	después,	a	los	pocos	días,	nos	desinflamos	como	globos. 

Todos	tenemos	metas	y	queremos	alcanzarlas:	ir	al	gimnasio,	viajar	más	o	sacarnos	el	permiso

de	 conducir.	 O	 es	 posible	 que	 tú	 estés	 apuntando	 más	 alto.	 Quizá	 pretendes	 cambiar	 de	 trabajo, 

presentarte	a	un	examen	importante	o	llevar	una	vida	más	sana	a	partir	de	ahora. 

Tienes	deseos,	como	el	más	común	de	los	mortales,	pero	sientes	que	careces	de	la	fuerza	o	el

valor	 suficiente	 para	 intentar	 conseguirlos.	 Cosas	 tan	 simples	 como	 levantarte	 a	 una	 hora

determinada	o	dejar	de	comer	algo	que	te	sienta	mal	se	convierten	en	actitudes	realmente	importantes

que	dejan	entrever	la	postura	que	estás	tomando	en	tu	vida.	Y	si	no	puedes	con	algo	pequeño,	¿cómo

vas	a	poder	enfrentarte	a	cosas	más	grandes? 

Es	posible	que	no	te	hayas	dado	cuenta	todavía,	pero	el	hecho	de	empezar	las	cosas	y	dejarlas	al

poco	tiempo	solo	puede	significar	una	cosa:	SABOTAJE.	Autosabotaje,	para	ser	más	específicos.	Si

tiendes	a	ponerte	las	cosas	difíciles,	a	poner	palos	a	tus	propias	ruedas,	eso	es	sabotaje.	La	mayoría

de	 la	 gente	 va	 por	 la	 vida	 levantando	 obstáculos	 en	 su	 camino	 sin	 darse	 cuenta	 siquiera.	 Ser

consciente	 de	 que	 tú	 también	 lo	 haces	 y	 de	 lo	 fácil	 que	 puede	 ser	 tu	 vida	 si	 dejas	 de	 hacerlo	 es

imprescindible	si	quieres	vivirla	con	total	plenitud. 

Para	empezar,	te	propongo	esta	nueva	dirección	en	el	camino.	¿Me	sigues? 

¿CREES	QUE	TE	ASUSTAN	LOS	CAMBIOS? 

Seguramente	 hasta	 ahora	 has	 pensado	 que	 si	 no	 conseguías	 hacer	 lo	 que	 te	 proponías	 era	 porque

tenías	 miedo	 a	 los	 cambios.	 Muchas	 personas	 creen	 lo	 mismo,	 pero,	 sin	 embargo,	 se	 casan,	 tienen

hijos,	encuentran	empleo,	viajan,	se	mudan	de	casa	o	de	ciudad...	Además	de	todo	esto,	el	hecho	de

que	desees	llevar	a	cabo	un	proyecto	o	alcanzar	una	meta	es	un	claro	signo	de	que	tu	predisposición

al	 cambio	 existe	 dentro	 de	 ti	 de	 manera	 natural.	 En	 efecto,	 los	 seres	 humanos	 nacemos	 con	 la

predisposición	al	cambio	en	nuestros	genes;	si	no	fuera	así,	sencillamente	nos	conformaríamos	con

el	pasar	de	los	días,	sin	desear	nada	nuevo. 

No	obstante,	no	puedes	pretender	que	haya	un	nuevo	resultado	en	tu	vida	sin	que	sea	necesario

que	tú	cambies	también.	Hay	una	frase	que	dice:	«Si	quieres	cosas	nuevas,	haz	cosas	nuevas». 

La	solución	está	en	dejar	de	echar	la	culpa	a	factores	externos	y	en	aceptar,	de	ahora	en	adelante, 

la	responsabilidad	que	tienes	sobre	ti	mismo	y	sobre	tu	vida.	Hacerte	responsable	de	tu	destino	es	la

mejor	forma	de	escribirlo	con	tu	propia	letra	y	con	tus	condiciones. 

Te	regalo	otra	frase:	«Si	no	estás	creciendo,	estás	muriendo».	El	cambio	es	ley	de	vida	y	no	es

por	el	miedo	al	cambio	por	lo	que	te	saboteas	a	ti	mismo,	sino	por	otra	cuestión. 

Según	 el	  coach	 personal	 y	 experto	 en	 motivación,	 Víctor	 Espejo,	 todos	 deberíamos	 hacernos

dos	preguntas:

1.	 ¿Por	 qué	 fallamos	 en	 controlarnos?	 (se	 refiere	 a	 cuando	 queremos	 hacer	 algo	 pero	 no

conseguimos	hacerlo)	y... 

2.	¿Por	qué	seguimos,	sin	embargo,	haciendo	lo	que	no	es	bueno	para	nosotros? 

Asegura,	 además,	 que	 las	 respuestas	 que	 obtengamos	 resumirían	 todos	 los	 problemas	 que

padecemos.	 Cuando	 algo	 como	 esto	 nos	 ocurre,	 es	 como	 si	 el	 sentido	 y	 la	 razón	 fuesen	 en

direcciones	opuestas,	lo	que	da	lugar	al	autosabotaje. 

Seguramente	has	estado	muchas	veces	en	una	encrucijada	de	pensamientos	como	la	que	te	voy	a

poner	de	ejemplo.	Seguramente	te	has	dicho	en	multitud	de	ocasiones	a	ti	mismo	cosas	como	estas:

«Quiero	 hacer	 esto,	 pero	 no	 me	 apetece...	 Lo	 haré,	 pero	 antes	 tengo	 que	 hacer	 otras	 cosas...	 Sé	 que

quiero	 hacerlo	 pero	 no	 sé	 por	 dónde	 empezar...	 Lo	 haría,	 si	 tuviera	 tiempo	 para	 ello...»	 y	 otras

muchas	frases	incoherentes	que,	si	te	fijas	bien	en	ellas,	empiezan	en	un	camino	(el	que	te	lleva	a	tu

meta)	y	acaban	en	otro	(el	que	te	lleva	a	perderte	en	el	camino). 

Es	 cierto,	 a	 veces	 queremos	 hacer	 algo	 pero	 realmente	 no	 nos	 apetece	 en	 ese	 momento.	 Y	 es

difícil	 llegar	 a	 un	 acuerdo	 entre	 tu	 voluntad	 y	 el	 deseo	 de	 placer	 instantáneo	 que	 sientes	 en	 ese

momento.	A	esto	se	le	llama	«procrastinación». 

El	 término	 «procrastinar»	 proviene	 del	 latín:	  pro,	 ‘adelante’,	 y	  crastinus,	 referente	 al	 futuro	 y aunque	 en	 los	 antiguos	 textos	 egipcios,	 griegos	 y	 romanos	 ya	 aparecía,	 no	 es	 hasta	 el	 año	 1548

cuando	 se	 añade	 con	 su	 definición	 actual	 al	  Oxford	 Dictionary	 of	 English:	 «Es	 una	 postergación	 o posposición	 en	 la	 acción	 o	 hábito	 de	 postergar	 actividades	 o	 situaciones	 que	 deben	 atenderse, 

sustituyéndolas	 por	 otras	 situaciones	 más	 irrelevantes	 o	 agradables».	 En	 su	 libro	  Procrastinación, Piers	 Steel	 —doctor	 en	 Psicología—	 afirma:	 «Más	 que	 pereza,	 lo	 que	 hay	 detrás	 de	 la

procrastinación	es	un	exceso	de	perfeccionismo». 

Esto,	lamentablemente,	no	solo	puede	ocurrir	con	nuestros	deberes	y	obligaciones,	sino	también

con	nuestros	deseos.	Podemos	querer	tanto	alcanzar	un	objetivo	que	el	hecho	de	pensar	en	ir	hacia	él

nos	provoca	un	rechazo.	Nos	cuesta,	nos	da	pereza,	nos	provoca	dudas,	nos	da	miedo...	Son	muchas

las	 razones	 por	 las	 que	 podemos	 negarnos	 la	 oportunidad	 de	 caminar	 hacia	 la	 meta,	 pero	 para

averiguar	 cuál	 de	 esas	 razones	 es	 la	 que	 está	 provocando	 que	 te	 sabotees	 a	 ti	 mismo,	 lo	 mejor	 es

bucear	un	poco	en	tu	interior. 

Eje rcicio	de 	pe nsamie nto:	¿e re s	un	autosabote ador? 

Si	contestas	a	estas	preguntas	con	sinceridad	y	tomándote	el	tiempo	necesario	para	averiguar	por	qué

actúas	así,	comprenderás	que	la	mejor	manera	de	acabar	con	el	autosabotaje	es	conocerte	a	ti	mismo

y	aceptarte.	¿Aceptas	el	reto? 

Bien,	comenzamos... 

1.	 ¿Sientes	 pereza,	 te	 faltan	 ganas	 de	 trabajar	 o	 de	 dar	 los	 pasos	 necesarios	 para	 alcanzar	 tus

objetivos,	cuando	piensas	en	ellos? 

2.	¿Crees	que	la	suerte	puede	influir	en	los	resultados? 

3.	¿Piensas	a	veces	que	tus	circunstancias	no	son	las	más	adecuadas	para	conseguir	tus	metas? 

4.	¿Crees	que	te	falta	apoyo	por	parte	de	los	demás? 

5.	¿En	alguna	ocasión	te	has	sentido	capaz	de	conseguirlo	todo? 

6.	¿Sueles	desear	encontrar	una	gratificación	instantánea? 

7.	¿Te	paralizas	ante	el	pensamiento	de	que	las	cosas	cambien? 

8.	¿Te	sientes	frustrado	de	intentar	las	cosas	sin	conseguirlas? 

9.	¿Sueles	planear	tus	pasos	antes	de	actuar? 

10.	¿Sigues	tus	planes	o	los	modificas	fácilmente	según	las	circunstancias? 

11.	¿Si	tienes	que	cambiar	tus	planes,	te	asustas	y	te	lamentas,	o	los	cambias	sin	más? 

12.	¿Postergas	tus	acciones	o	actúas	rápidamente	cuando	sabes	lo	que	quieres	conseguir? 

13.	¿Te	quejas	habitualmente	de	que	tus	circunstancias	son	adversas? 

14.	 ¿Te	 distraes,	 te	 cansas	 o	 te	 aburres	 cuando	 tienes	 que	 trabajar	 o	 mantener	 una	 actitud	 a	 largo

plazo? 

15.	¿Eres	de	los	que	haces	una	lista	de	metas	para	después	no	empezar	por	ninguna? 

16.	 ¿Sientes	 que	 pierdes	 el	 control	 de	 tus	 acciones,	 cuando	 te	 sientes	 frustrado	 o	 cansado	 de	 no

conseguir	tus	metas? 

17.	¿Te	sientes	cansado	y	agotado	a	veces,	sin	ganas	de	perseverar? 

18.	¿Podrías	decir	de	ti	que	eres	una	persona	con	fuerza	de	voluntad? 

19.	¿El	tiempo	influye	en	tu	actitud?	¿Trabajas	mejor	bajo	la	presión	de	la	prisa? 

20.	¿Crees	que	eliges	conscientemente	lo	que	es	mejor	para	ti? 

Tras	responder	a	estas	preguntas,	seguramente	tienes	una	idea	un	poco	más	clara	de	cómo	eres	y

de	 cómo	 has	 estado	 actuando	 hasta	 ahora.	 Lo	 más	 probable	 es	 que	 hayas	 descubierto	 que	 tu	 actitud

está	 siendo	 la	 típica	 de	 un	 autosaboteador	 y	 te	 gustaría	 poder	 cambiar	 esto.	 Pues	 bien,	 créeme	 si	 te digo	que	el	paso	más	importante	que	va	a	llevarte	a	cambiar	tu	forma	de	actuar	es	dejar	de	pensar	en

contra	de	ti	mismo. 

Cuanto	más	te	lamentas	de	no	hacer	lo	que	te	propones,	cuantas	más	metas	te	impones	y	cuanto

más	frustrado	te	sientes	después	al	no	conseguir	ninguna	de	ellas,	más	te	saboteas	a	ti	mismo.	Si	solo

eres	 capaz	 de	 darte	 cuenta	 de	 esto,	 ya	 habrás	 dado	 el	 paso	 más	 importante	 hacia	 el	 cambio	 en	 este

sentido,	 pues	 la	 mayoría	 de	 las	 personas	 que	 se	 autosabotean	 ni	 siquiera	 son	 conscientes	 de	 que	 lo

hacen. 

Reconocerlo,	es	el	segundo	paso.	Veamos	por	qué. 

UNE	TUS	DOS	MENTES

Si	te	pido	que	no	pienses	en	un	elefante	morado,	¿qué	es	lo	que	ocurre?	Basta	que	nos	digan	que	no

pensemos	en	algo	para	que	lo	hagamos	rápidamente.	Vuelvo	a	nombrar	al	 coach	Víctor	Espejo,	quien

dice	que	esto	sucede	por	lo	que	él	denomina	«las	dos	mentes»:	consciente	e	inconsciente. 

Jung	habló	y	escribió	sobre	estas	dos	mentes:	«La	primera	es	el	Yo,	el	cual	se	identifica	con	la

mente	 consciente.	 Relacionado	 cercanamente	 se	 encuentra	 el	 inconsciente	 personal,	 que	 incluye

cualquier	 cosa	 que	 no	 esté	 presente	 en	 la	 conciencia,	 pero	 que	 no	 está	 exenta	 de	 estarlo».	 Veamos

cómo	trabajan	nuestras	dos	mentes. 

El	 inconsciente	 o	 subconsciente:	 Es	 la	 parte	 de	 nosotros	 que	 no	 necesita	 de	 nuestra	 voluntad

para	manifestarse.	Dirige	la	propia	naturaleza	del	cuerpo,	rige	sobre	los	órganos	que	nos	mantienen

vivos,	 controla	 los	 procesos	 vitales	 como	 la	 respiración,	 los	 latidos	 del	 corazón	 que	 bombean	 la

sangre	 o	 el	 proceso	 digestivo.	 Continúa	 despierto	 mientras	 dormimos	 y	 permite	 que	 los	 sentidos

sigan	procesando	información	a	través	de	los	sueños.	Actúa	a	través	de	ellos	y	es	altamente	sensible. 

Absorbe	 la	 información,	 gracias	 a	 las	 experiencias	 vividas,	 a	 momentos	 que	 se	 nos	 quedaron

grabados	 en	 la	 memoria	 personal	 por	 una	 u	 otra	 razón.	 Es	 la	 parte	 creativa,	 la	 que	 trabaja	 con

nosotros,	 codo	 con	 codo,	 cuando	 creamos:	 el	 arte,	 la	 escritura,	 un	 proyecto,	 un	 trabajo	 manual	 o

cualquier	otra	forma	de	creación. 

La	 memoria	 sirve	 al	 subconsciente	 como	 almacén	 de	 recuerdos	 sobre	 los	 que	 basarse	 para

actuar	en	solitario.	Un	recuerdo	puede	ser	una	imagen,	un	sonido,	una	palabra	e	incluso	una	melodía

o	un	aroma	que	nos	evoca	algún	momento	vivido.	Los	escritores	sabemos	que	el	olfato	es	uno	de	los

sentidos	que	mayor	capacidad	tiene	de	potenciar	esos	recuerdos	que	se	amontonan	en	el	inconsciente. 

En	escritura	se	utilizan	las	descripciones	de	aromas	y	olores	para	provocar	en	la	mente	del	lector	el

ambiente	deseado. 

El	 inconsciente	 es	 también	 nuestra	 parte	 más	 intuitiva,	 la	 que	 nos	 envía	 mensajes	 que

habitualmente	nos	cuesta	entender,	porque	no	estamos	acostumbrados	a	escuchar.	Y	es,	además,	una

fuente	de	emociones	y	sensaciones	que	escapa	a	la	conciencia. 

A	 veces,	 el	 subconsciente	 crea	 y	 transforma	 la	 realidad	 a	 través	 de	 su	 propio	 filtro	 de

entendimiento	 y	 pasa	 a	 contener	 cierta	 información	 que	 no	 podemos	 controlar	 voluntariamente.	 Es

decir,	se	hace	dueño	absoluto	de	esa	información	y	pasa	a	verla	con	sus	propios	ojos,	que	no	siempre

son	 los	 más	 acertados.	 Porque	 cuando	 ocurre	 un	 hecho,	 las	 circunstancias	 y	 la	 situación	 influyen

notablemente	en	el	momento	de	crear	y	almacenar	el	recuerdo,	por	lo	que	el	subconsciente	lo	traduce

a	su	modo	y	actúa	en	consecuencia,	sin	que	nos	demos	cuenta.	El	subconsciente	recibe	lo	exterior	y

las	sensaciones	interiores	que	provoca,	al	mismo	tiempo,	y	lo	cree,	lo	hace	suyo	sin	preguntarse	si

esta	forma	de	asumir	los	hechos,	nos	acarreará	problemas	en	el	futuro. 

El	 consciente:	 Es	 la	 mente	 que	 utilizas	 cuando	 haces	 o	 quieres	 hacer	 algo	 a	 propósito.	 Es	 tu

atención,	 tu	 entendimiento,	 tu	 capacidad	 para	 tomar	 tus	 propias	 decisiones.	 Es	 la	 mente	 con	 la	 que

hablas.	 A	 todos	 nos	 ocurre	 que	 practicamos	 un	 diálogo	 interno	 constante	 que	 se	 sucede	 la	 mayor

parte	 del	 tiempo	 de	 nuestra	 vida,	 salvo	 cuando	 estamos	 trabajando	 o	 distraídos	 con	 algo	 que	 ha

provocado	nuestro	interés. 

La	 conciencia	 es	 un	 hecho	 subjetivo	 que	 puede	 comunicarse	 por	 el	 lenguaje	 y	 la	 conducta.	 En

psicología	 se	 dice	 que	 el	 consciente	 es	 la	 capa	 más	 superficial	 de	 nuestra	 mente,	 pero	 es	 la	 que

necesitamos	 para	 vivir	 nuestro	 día	 a	 día.	 Esta	 mente	 es	 la	 que	 trabaja	 contigo,	 la	 que	 utilizas	 para estudiar	o	almacenar	datos	en	tu	memoria.	Gracias	a	ella,	aprendiste	a	conducir,	terminaste	la	carrera

universitaria	o	encontraste	un	trabajo	que	eres	capaz	de	realizar. 

El	consciente	es	la	forma	que	tiene	el	cerebro	de	procesar	los	eventos	y	la	información	en	cada

momento	vivido.	Por	ejemplo:	eres	consciente	del	libro	que	estás	leyendo	y	también	eres	consciente

del	 entorno	 que	 te	 envuelve	 mientras	 lo	 haces.	 Eres	 consciente	 de	 la	 temperatura	 ambiente	 de	 la

habitación,	de	los	sonidos	o	de	la	gente	que	hay	y	se	mueve	a	tu	alrededor.	Se	dice	que	el	consciente

puede	almacenar	hasta	siete	bloques	de	información	distintos,	al	mismo	tiempo,	antes	de	grabarla	en

la	 memoria.	 Después,	 esta	 información	 se	 envía	 a	 tu	 subconsciente	 para	 su	 fácil	 recuperación	 en

cualquier	otro	momento. 

Pero,	a	veces,	nuestras	dos	mentes	funcionan	de	forma	separada,	sin	contar	la	una	con	la	otra, 

por	lo	que	es	necesario	unir	a	las	dos	en	una	causa	común,	para	que	trabajen	en	equipo	y	caminen	en

la	 misma	 dirección	 hasta	 alcanzar	 tus	 objetivos.	 Para	 ello,	 el	  coach	 afirma	 que	 es	 importante

motivarlas,	según	sus	características,	porque	realmente	el	consciente	es	diferente	del	inconsciente,	y

cada	 uno	 tiene	 unas	 cualidades	 que	 hay	 que	 potenciar	 y	 algunos	 inconvenientes	 que	 es	 necesario

compensar.	Veamos	cómo	puedes	lograr	que	tus	dos	mentes	trabajen	conjuntamente. 

Buda	decía	que	su	mente	era	como	un	elefante	al	que	debía	domar.	Platón	pensaba	en	la	mente

como	en	una	carreta	de	la	que	tiraban	dos	caballos:	uno	tenía	un	gran	control	personal	y	el	otro	era

salvaje	e	indomable.	Siglos	después,	Sigmund	Freud	dijo	que	el	ser	humano	tiene	un	gran	deseo	de

placer	instantáneo,	por	ello,	es	fácil	dejarse	vencer	por	la	pereza	o	la	desgana,	de	vez	en	cuando. 

Cuando	el	pensamiento	te	juega	malas	pasadas,	es	tu	mente	la	que	te	domina	a	ti	y	no	tú	a	ella. 

Esto	 te	 ocurre	 por	 la	 creencia	 de	 que	 tú	 eres	 tu	 mente,	 cuando	 realmente	 no	 es	 así.	 Tú	 eres	 una

persona	que,	a	su	vez,	es	un	sistema	que	vive	y	experimenta	según	tres	partes	importantes:	la	mente

consciente,	el	inconsciente	y	el	cuerpo.	Y	ese	sistema	que	eres	tú	mismo	hace	todo	esto	a	través	de	los

sentidos. 

Pero	 para	 lograr	 ir	 hacia	 donde	 deseas,	 debería	 ser	 al	 revés.	 Has	 de	 ser	 tú	 quien	 domine	 a	 tu

mente,	es	decir,	tienes	que	ser	capaz	de	controlar	tus	pensamientos.	Sobre	todo	los	negativos:	miedos, 

dudas,	 devaluación	 de	 ti	 mismo,	 sentimiento	 de	 incapacidad,	 culpabilidad...	 Si	 consigues	 atrapar

aquellos	pensamientos	que	te	hacen	trastabillar	en	el	camino	hacia	tus	objetivos	y	observarlos	cuando

aparecen,	 será	 fácil	 utilizar	 la	 herramienta	 necesaria	 en	 este	 caso:	 decidir	 prestar	 atención	 a	 tus

pensamientos,	 únicamente	 cuando	 tu	 mente	 está	 de	 tu	 parte	 y	 desea	 trabajar	 contigo.	 Y	 rechazar	 los

pensamientos	nocivos	que	te	asaltan	en	los	momentos	en	que	no	estás	por	la	labor	de	caminar	hacia

delante. 

¿INTENTAS	O	HACES? 

Si	 te	 digo	 que	 intentes	 coger	 un	 lápiz,	 seguramente	 lo	 cogerás	 en	 tu	 mano	 con	 facilidad	 y	 rapidez, 

pero	fíjate	que	te	he	dicho	que	«intentes	cogerlo»	solamente,	pero	no	he	dicho	que	lo	cojas. 

Este	 sencillo	 experimento	 nos	 dice	 que	 no	 es	 lo	 mismo	 intentar	 una	 cosa	 que	 hacerla.	 Pero

algunas	veces	cometemos	el	error	de	pensar	que	sí	es	lo	mismo	y	esta	confusión	nos	lleva	a	errar	el

golpe	 continuamente.	 Tener	 bien	 claro	 dónde	 está	 la	 diferencia	 entre	 tus	 intentos	 y	 tus	 acciones	 es

más	que	importante:	es	primordial. 

Hay	 intentos	 que	 nos	 llevan	 al	 logro	 de	 los	 objetivos,	 pero	 hay	 otros	 que	 nunca	 dejan	 de	 ser

intentos,	 porque	 a	 veces	 nos	 enganchamos	 en	 ellos	 y	 es	 como	 si	 no	 pudiéramos	 avanzar.	 Si	 esto	 te

ocurre,	 lo	 mejor	 es	 que	 busques	 otro	 camino,	 uno	 nuevo,	 en	 lugar	 de	 permitir	 que	 un	 intento	 se

convierta	en	un	fracaso	perpetuo. 

El	fracaso	forma	parte	del	éxito,	pero	el	intento	continuado	puede	llevarte	a	entrar	en	un	círculo

vicioso	del	que	te	será	más	complicado	salir,	a	menos	que	te	des	cuenta	de	esta	sutil	diferencia. 

Sabiendo	 esto,	 la	 pregunta	 que	 debes	 hacerte	 es:	 ¿lo	 intento	 con	 la	 suficiente	 intención	 de

lograrlo,	o	simplemente	lo	intento	para	acallar	mi	conciencia,	al	saber	que	lo	estoy	intentando?	En	tu

respuesta	se	esconde	la	solución.	Veamos	por	qué. 

¿Qué	pasa	cuando	tu	voluntad	y	decisión	están	de	acuerdo	con	tu	actitud	y	tus	ganas	de	actuar? 

¿Lo	has	sentido	alguna	vez?	Es	cuando	los	cambios	son	fáciles	y	eres	capaz	de	lograr	grandes	cosas, 

y	 es	 también	 cuando	 destacan	 tus	 habilidades	 y	 tus	 metas	 aparecen	 con	 claridad	 en	 tu	 mente.	 Piensa

que	 si	 no	 sabes	 adónde	 vas,	 te	 encontrarás	 desorientado,	 saltando	 obstáculos	 inútilmente,	 cuando

quizá	te	bastaría	con	rodearlos. 

También	 puede	 ocurrirte	 que	 sientes	 que	 haces	 un	 esfuerzo	 exagerado	 en	 todo	 lo	 que	 llevas	 a

cabo,	pero	que,	a	pesar	de	eso,	no	obtienes	resultados.	Bertold	Bretch	decía	que	«El	hombre	nuevo	es

el	 hombre	 viejo,	 situado	 en	 condiciones	 nuevas».	 Las	 condiciones	 que	 necesitas	 para	 caminar	 en

función	 de	 tus	 metas,	 sin	 rendirte,	 surgen	 precisamente	 cuando	 decides	 trabajar	 en	 equipo	 con	 tu

voluntad	 y	 tu	 actitud,	 y	 conociendo	 tus	 debilidades.	 Así	 compensas	 las	 desventajas,	 con	 lo	 que

despejas	los	obstáculos	del	camino,	lo	allanas	y	haces	que	resulte	fácil. 

El	error	está	en	lamentarte	constantemente	de	cómo	eres.	Si	en	lugar	de	culparte	y	juzgarte,	te

aceptas	y	caminas	a	pesar	de	todo,	verás	que	cada	parte	de	ti	tiene	sus	propias	ventajas.	Y	tú	eres	lo

suficientemente	capaz	de	cubrir	tus	necesidades	para	solventar	las	incomodidades	que	puedan	surgirte

en	el	camino. 

¿CUBRES	TUS	NECESIDADES? 

Si	quieres	hacer	una	dieta,	es	absurdo	que	llenes	la	nevera	de	helados	y	chocolate.	¿No	es	más	lógico

que	la	llenes	de	comida	sana? 

Ponerte	la	vida	más	fácil	significa	allanar	el	camino	y,	para	ello,	necesitas	cubrir	las	áreas	que

están	 echándote	 en	 falta	 desde	 hace	 tiempo,	 para	 que	 exista	 armonía	 y	 equilibrio	 en	 ti.	 Es	 decir, 

amarte,	 cuidarte	 y	 darte	 cariño	 a	 ti	 mismo.	 También	 recompensarte,	 premiarte	 por	 tu	 esfuerzo	 y	 tu

trabajo,	pero,	sobre	todo,	acordarte	de	cambiar	de	premio	para	que	no	llegue	a	aburrirte. 

Date	 también	 tiempo	 para	 descansar,	 jugar	 y	 entretenerte	 con	 experiencias	 nuevas.	 Evita	 las

tentaciones,	no	pongas	delante	de	ti	aquello	que	hace	que	tu	mente	se	rinda	o	se	disperse,	dado	que

necesitas	toda	la	ayuda	que	puedas	proporcionarte	a	ti	mismo. 

Siéntete	 libre	 de	 ser	 como	 eres	 en	 cada	 momento.	 Sé	 que	 a	 ti	 también,	 como	 a	 la	 mayoría,	 te

gustaría	caer	bien	a	todos,	pero	esto	no	es	posible.	Cada	persona	es	un	mundo	y	tiene	más	afinidad

con	 unas	 personas	 que	 con	 otras.	 Por	 ello,	 debes	 evitar	 querer	 complacer	 siempre	 a	 los	 demás. 

«¿Cómo?»,	 te	 estarás	 preguntando.	 Pues	 siendo	 consciente	 de	 esto	 precisamente,	 sabiendo	 que	 por

mucho	 que	 hagas	 por	 algunas	 personas,	 estas	 no	 pensarán	 bien	 de	 ti	 por	 diferentes	 razones,	 que

además,	son	sus	razones.	Siempre	habrá	un	motivo	para	que	alguien	no	esté	de	acuerdo	contigo,	si	no

quiere	 estarlo.	 Y	 siempre	 habrá	 personas	 que	 no	 compartan	 tus	 ideas,	 tu	 forma	 de	 vivir	 o	 tus

pensamientos.	Así	que	deja	de	preocuparte	por	lo	que	piensen	los	demás	de	ti	y	da	tú	el	primer	paso, 

pensando	bien	de	ti	mismo. 

Cambia	 de	 entorno	 para	 encontrar	 nuevas	 motivaciones.	 Si	 siempre	 te	 mueves	 en	 el	 mismo

ambiente,	seguramente	harás	las	mismas	cosas	y	te	encontrarás	con	las	mismas	personas.	Si	quieres

cosas	nuevas	en	tu	vida...	¡Haz	cosas	nuevas!	Recuerda	que	el	primer	paso	siempre	has	de	darlo	tú. 

Sé	tolerante	ante	tu	frustración,	pues,	aunque	te	parezca	increíble,	también	el	hecho	de	frustrarte

puede	motivarte.	La	frustración	nos	asalta	cuando	no	logramos	satisfacer	nuestros	deseos,	lo	que	nos

provoca	una	sensación	de	insatisfacción	o	de	vacío.	Pero	aunque	nos	genere	malestar,	la	frustración

no	es	negativa.	Es	un	elemento	imprescindible	para	la	madurez	y	puedes	utilizarla	como	impulso	para

ir	 hacia	 delante,	 en	 lugar	 de	 recibirla	 con	 dolor,	 angustia	 y	 negatividad.	 Es	 cuestión	 de	 aprender	 a

gestionarla.	Para	ello,	recibe	la	frustración	como	un	aprendizaje	para	no	cometer	los	mismos	errores

y	no	tropezar	con	las	mismas	piedras.	Agradécela	porque	la	frustración	te	enseña,	y	mucho.	Quédate

con	su	parte	positiva,	busca	alternativas	y	enfoca	tus	metas	desde	otra	perspectiva. 

Practica	 todas	 estas	 habilidades,	 persevera	 en	 ellas	 y	 desarróllalas.	 Recuerda	 que	 ponerte	 las

cosas	fáciles	es	la	mejor	manera	de	acabar	con	el	autosabotaje.	Recuerda,	asimismo,	que	no	existen

culpables	y	que,	buscarlos	es	un	gran	error	y	una	enorme	pérdida	de	tiempo.	Así	que	deja	a	un	lado

ese	sentimiento	de	culpa	que	te	asalta	en	ocasiones,	porque	tú	no	eres	culpable	de	cometer	tus	propios

errores	o	de	tomar	decisiones	que	no	te	llevan	a	buen	puerto.	Es	así	como	debe	ser	la	vida,	tu	vida.	La

perfección	 no	 existe.	 Si	 comprendes	 que	 tus	 errores	 son	 solo	 tropiezos	 en	 el	 camino,	 dejarás	 de

culpabilizarte	por	todo	y	vivirás	más	fácilmente. 

Si	 te	 ocupas	 de	 satisfacer	 cada	 parte	 de	 ti	 mismo,	 conseguirás	 mucho	 más	 que	 si	 pierdes	 el

tiempo	preocupándote	por	cómo	eres.	Me	refiero	a	los	diferentes	aspectos	que	existen	en	ti,	en	cada

persona.	 Todos	 necesitamos	 una	 serie	 de	 cosas	 imprescindibles	 para	 la	 vida:	 cariño,	 respeto, 

diversión,	 buena	 compañía,	 libre	 expresión,	 desarrollo	 de	 facultades	 o	 trabajo,	 etc.	 Sí,	 una	 persona

está	 compuesta	 por	 tantos	 aspectos	 diferentes	 que,	 por	 esa	 razón,	 es	 un	 ser	 tan	 complejo	 y

maravilloso.	Si	necesitas	cariño,	pídelo.	Si	necesitas	tener	una	nueva	experiencia,	del	tipo	que	sea	y

en	cualquier	aspecto	de	tu	vida	—trabajo,	relaciones,	personal,	o	de	ocio—,	no	esperes	a	que	nadie	te

la	proporcione.	Como	decían	en	la	película	 Armas	de	mujer,	de	Mike	Nichols	(1988):	«Si	deseas	algo, 

has	 de	 provocarlo	 tú».	 Satisface	 todas	 aquellas	 partes	 de	 ti	 mismo	 que	 requieran	 que	 te	 ocupes	 de

ellas.	Cuida	de	ti,	satisfaciendo	tus	necesidades	e	inquietudes	tú	mismo. 

Víctor	Espejo	dice:	«Una	parte	de	ti	tiene	mayor	energía,	pasión	y	motivación,	por	eso	parece

que	siempre	esté	dispuesta,	y	la	otra	te	da	respuestas	a	largo	plazo	y	la	paciencia	que	precisas,	de	ahí

que	sientas	que	necesitas	descansar	y	aburrirte	de	vez	en	cuando.	Si	dejas	de	lado	a	alguna	de	las	dos

partes,	puedes	tener	pasión	sin	dirección	o	dirección	sin	motivación,	lo	cual	no	te	llevará	a	conseguir

tus	metas». 

Eje rcicio	de 	re fle xión:	e scribir

Te	 propongo	 un	 ejercicio	 que	 te	 ayudará	 a	 satisfacer	 todas	 tus	 necesidades	 y	 a	 aceptar	 que	 a	 veces

eres	 voluntarioso	 y	 otras,	 no	 lo	 eres	 tanto.	 Y	 sabrás	 que	 esto	 no	 tiene	 nada	 de	 malo,	 sino	 todo	 lo contrario. 

Para	el	ejercicio,	vamos	a	hacer	uso	de	esa	gran	herramienta	de	autoayuda	que	es	la	escritura.	En

mi	libro	 Escribe	para	ser	feliz	también	propongo	 algunos	otros	ejercicios	 en	los	que	 escribir	es	la

herramienta	principal,	puesto	que	la	escritura	es	una	gran	herramienta	de	autoayuda.	Además,	es	fácil

de	 usar	 porque	 todos	 podemos	 escribir	 de	 manera	 sencilla	 para	 llegar	 a	 entendernos	 mejor	 a

nosotros	mismos.	No	se	trata	de	aprender	a	escribir	bien,	ni	de	forma	literaria:	se	trata	más	bien	de

escribir	para	conocernos.	La	escritura	es	el	idioma	del	subconsciente,	de	ahí	su	importancia	a	la	hora

de	llegar	a	comprendernos	mejor	a	nosotros	mismos. 

Escribe... 

1.	Tres	momentos	de	tu	vida	en	los	que	has	tenido	motivación	sin	dirección.	(Cuando	querías	hacer

algo	pero	no	sabías	cómo	hacerlo	o	por	dónde	empezar.)

2.	Tres	momentos	de	tu	vida	en	los	que	has	tenido	dirección	y	planeación,	sin	energía	o	motivación. 

(Cuando	sabías	por	dónde	empezar,	pero	no	tenías	ni	idea	de	cómo	continuar	hasta	alcanzar	tu

meta.)

3.	 Responde	 a	 esta	 pregunta:	 ¿qué	 puedo	 obtener	 y	 qué	 lección	 puedo	 aprender	 de	 las	 dos

posibilidades	anteriores? 

Cuando	 acabes	 el	 ejercicio,	 comparte	 tus	 respuestas	 y	 tus	 conclusiones	 con	 tu	 entorno,	 tus

amigos	 y	 familiares.	 Decirlo	 en	 voz	 alta	 te	 ayudará	 a	 hacerlo	 consciente	 y	 a	 comprenderte	 mucho

mejor. 

Eje rcicio	de 	actitud:	10	pautas	para	facilitarte 	la	vida

Después	 de	 todo	 lo	 que	 has	 leído,	 ya	 no	 tienes	 excusa	 para	 no	 emprender	 el	 camino	 hacia	 donde

quieres	 ir,	 hacia	 lograr	 ponerte	 la	 vida	 más	 fácil.	 Si	 además	 sigues	 los	 pasos	 que	 te	 doy	 a

continuación,	la	vida	empezará	a	resultarte	más	sencilla	de	vivir.	Entonces,	¿por	qué	razón	te	negarías

a	intentar	hacerlo? 

1.	Renueva	tu	perspectiva	y	deja	de	castigarte	por	ser	natural	o	normal,	acéptate.	Nadie	quiere	que

seas	 un	 superhéroe	 o	 una	 superheroína.	 A	 la	 gente	 le	 gusta	 la	 gente,	 la	 normal	 y	 corriente,	 y

también	la	rara	y	extraña.	Gente,	sin	más. 

2.	Comienza	a	ver	la	vida	de	una	manera	en	la	que	te	resulte	como	un	juego.	Cada	riesgo,	cada	idea

nueva,	cada	meta...	¡Disfrútalos! 

3.	Date	a	ti	mismo	las	direcciones	e	instrucciones	bien	claras,	antes	de	empezar	a	caminar,	para	no

dar	lugar	a	confusiones	ni	a	pensamientos	dispersos. 

4.	 Mantente	 abierto.	 Prueba	 a	 hacer	 cosas	 nuevas.	 No	 te	 empeñes	 en	 seguir	 por	 el	 mismo	 camino

que	has	tomado	hasta	ahora	si	no	te	ha	funcionado. 

5.	 Haz	 que	 cada	 parte	 de	 ti	 (tus	 dos	 mentes)	 trabajen	 siempre	 juntas,	 con	 sus	 diferencias, 

equilibrándolas.	Que	las	fortalezas	de	una	cubran	las	debilidades	de	la	otra,	como	en	los	juegos

de	 dobles	 en	 el	 tenis,	 según	 aconseja	 Víctor	 Espejo,	 para	 que	 se	 puedan	 crear	 nuevas

circunstancias	y	condiciones. 

6.	Valora	las	capacidades	de	tus	dos	mentes,	con	sus	ventajas	y	sus	desventajas,	pues	ambas	tienen

un	aprendizaje	para	ti. 

7.	Siéntete	feliz	de	trabajar	en	equipo	contigo	mismo,	a	partir	de	ahora.	Sin	lamentaciones	ni	juicios

de	valor,	sino	en	una	unión	pacífica	que	reconoce	tu	forma	de	ser	y	te	hace	sentirte	libre. 

8.	 Date	 el	 tiempo	 que	 necesites	 para	 conocerte	 y	 aceptarte.	 La	 vida	 se	 facilita	 mucho	 cuando	 te

observas	y	te	reconoces	a	ti	mismo	en	cada	momento. 

9.	 Recuerda	 que	 estas	 prácticas	 son	 solo	 necesarias	 por	 algún	 tiempo,	 ya	 que	 pronto	 tendrás	 una

comunicación	interna	que	te	hará	fácil	acceder	a	las	respuestas	(racionales	y	emocionales)	que

necesitas	a	cada	paso	nuevo	que	des. 

10.	Siente	la	ligereza	que	tienes	para	actuar	cuando	dejas	de	culpabilizarte. 



Los	especialistas	en	psicología	dicen	que	el	autosabotaje	es	un	acto	involuntario	e	inconsciente, 

fruto	de	la	baja	autoestima	y	de	la	inseguridad,	causado	por	el	miedo,	las	dudas	y	la	incertidumbre

ante	lo	nuevo	y	desconocido.	Pero	autosabotearte	es	un	círculo	vicioso,	porque	causa	lo	mismo	que

lo	ha	provocado,	es	decir,	si	te	saboteas	a	ti	mismo	por	miedo	o	dudas,	te	provocarás	más	miedo	y

más	 dudas.	 Es	 como	 una	 pequeña	 zancadilla	 que	 te	 pones	 a	 ti	 mismo.	 Pero	 el	 verdadero	 problema

aparece	cuando	el	obstáculo	que	te	impones	es	demasiado	difícil	de	superar. 

¿Por	 qué	 nos	 saboteamos?	 Para	 evadir	 responsabilidades	 o	 por	 miedo	 a	 las	 consecuencias, 

incluso	aunque	estas	sean	positivas.	Un	éxito	puede	significar	más	trabajo,	más	esfuerzo	o	una	mayor

responsabilidad	que	un	fracaso.	Quizá	lo	que	te	pasa	es	que	sabes	lo	que	no	quieres,	pero	no	tienes

muy	claro	lo	que	quieres. 

CONCLUSIÓN

 Para	dejar	de	sabotearte,	primero	averigua	lo	que	deseas	y	concrétalo	en	tu	mente.	Así	harás	conscientes	los	motivos	del sabotaje	y	dejarás	de	hacerlo. 

Idea	n.o	2

Valórate	como	mereces

Seguramente,	a	veces	piensas	en	qué	te	gustaría	hacer	en	la	vida	o	en	cómo	te	gustaría	ser.	Es	posible

que	hayas	imaginado	una	vida	mejor,	un	trabajo	mejor,	una	casa	mejor...	O	que	hayas	jugado	a	desear

ser	tú	mismo,	sin	importarte	las	críticas	ni	las	opiniones	ajenas,	sin	sentirte	coaccionado	por	el	qué

dirán	o	por	si	seguirán	queriéndote.	Pero	posiblemente	te	ocurra	que	cada	vez	que	pienses	en	cosas

como	estas	el	miedo	se	convierte	en	tu	peor	enemigo.	Les	pasa	a	muchas	personas. 

Lucas	 decidió	 dedicarse	 al	 negocio	 de	 su	 padre,	 una	 imprenta.	 Sin	 embargo,	 su	 ilusión	 de	 toda	 la	 vida	 había	 sido	 ser	 bailarín profesional	 de	 bailes	 de	 salón.	 Tanto	 le	 habría	 gustado	 dedicarse	 al	 baile	 que,	 con	 el	 paso	 de	 los	 años,	 le	 dolía	 más	 y	 más	 la decisión	 equivocada	 que	 había	 tomado.	 Y	 el	 recuerdo	 del	 sueño	 que	 había	 tenido	 en	 su	 juventud	 le	 hacía	 sentirse	 cada	 vez	 peor consigo	 mismo	 por	 haberlo	 abandonado,	 o	 por	 no	 haberlo	 intentado	 siquiera.	 Se	 había	 dejado	 llevar	 por	 lo	 que	 decían	 otros:	 su padre,	que	le	quería	como	ayudante;	su	madre,	que	no	veía	el	baile	como	una	carrera	seria,	y	sus	amigos,	que	se	reían	de	él	cuando les	hablaba	de	su	afición.	Así	que,	aparcó	su	sueño	y	siguió	la	tradición	familiar	olvidándose	incluso	de	sí	mismo.	En	la	actualidad se	siente	mal	porque	es	consciente	de	que,	con	el	paso	del	tiempo,	ya	no	se	ve	capaz	de	dejarlo	todo	para	dedicarse	a	su	sueño	y, además,	porque	tiene	una	visión	de	sí	mismo	tan	despectiva	que	apenas	se	soporta. 

Este	 es	 un	 caso	 en	 el	 que	 la	 persona	 empezó	 a	 odiarse	 a	 sí	 misma	 por	 haber	 abandonado	 un

sueño,	pero	no	es	esta	la	única	razón	por	la	que	podamos	pensar	negativamente	de	nosotros	mismos. 

Cosas	 como	 la	 culpa,	 el	 miedo,	 la	 frustración,	 la	 envidia	 e	 incluso	 el	 sentirse	 inadaptado	 en	 el

ambiente	en	que	se	vive	pueden	hacer	que	dejemos	de	querernos	y	comencemos	a	odiarnos.	Esto	solo

puede	llevar	a	una	degradación	total	de	nuestra	autoestima	y,	cuando	esta	es	tan	baja,	la	persona	ha

dado	el	primer	paso	hacia	la	autodestrucción. 

Sin	 embargo,	 todas	 esas	 emociones	 negativas	 no	 tienen	 por	 qué	 ser	 tus	 enemigas.	 Puedes

convertirlas	en	tus	aliados,	pues	los	temores	y	las	dudas,	la	frustración...	no	están	ahí	por	sí	mismos, 

sino	que	son	la	consecuencia	de	tus	creencias.	Y	estas	pueden	cambiarse. 

Si	 quieres	 experimentar	 la	 facilidad	 de	 la	 vida,	 debes	 pensar	 bien	 de	 ti	 mismo,	 valorarte	 y

aceptarte	como	eres.	Debes	saber,	además,	que	dentro	de	ti	hay	todo	un	potencial	esperando	a	que	lo

descubras.	Así	que	no	perdamos	más	tiempo	y	vamos	a	descubrirlo	juntos. 

Ejercicio	de	pensamiento:	revisa	tus	creencias

Para	empezar	con	buen	pie	en	el	camino	hacia	sentirte	bien	contigo	mismo,	te	animo	a	que	respondas

a	estas	preguntas:

1.	¿Te	crees	capaz	de	conseguir	lo	que	deseas? 

2.	¿Piensas	que	mereces	llegar	a	donde	quieres?	Si	tu	respuesta	a	estas	dos	preguntas	es	«no»,	toca

hacerte	otra	pregunta:

3.	¿Cómo	va	a	ser	fácil	tu	vida	si	piensas	así	de	ti	mismo? 

La	autoestima	de	una	persona	es	precisamente	el	conjunto	de	creencias	que	tiene	sobre	sí	misma. 

Te	pondré	un	ejemplo.	¿Conoces	la	historia	de	la	joven	bailarina? 

Una	muchacha	se	presentó	a	unas	pruebas	para	una	prestigiosa	compañía	de	danza.	Tras	la	audición,	el	director	de	la	compañía	le dijo	que	nunca	llegaría	a	ser	una	figura	del	baile.	La	muchacha	creyó	en	sus	palabras	y	decidió	cejar	en	su	empeño	de	ser	bailarina. 

Años	después,	la	compañía	fue	a	actuar	a	su	ciudad.	Ella	se	enteró	y	compró	una	entrada.	Cuando	estaba	en	el	teatro	se	acercó	a los	camerinos	y	llamó	a	la	puerta	del	director:	era	el	mismo	hombre	que	le	hizo	la	prueba.	Lo	increpó	y	le	dijo	que	por	culpa	de	sus duras	 palabras	 había	 dejado	 de	 creer	 en	 sí	 misma	 y	 abandonado	 su	 sueño.	 El	 director	 le	 contó	 que	 aquel	 día	 les	 había	 dicho	 lo mismo	 a	 otras	 treinta	 bailarinas	 que	 también	 se	 habían	 presentado	 a	 esas	 pruebas.	 La	 muchacha	 comprendió	 al	 instante	 que	 si	 sus palabras	habían	sido	suficientes	para	hacerle	perder	la	confianza	en	sí	misma	fue	porque	realmente	en	aquel	momento	no	creía	en ella. 

La	autoestima	depende,	en	muchas	ocasiones,	de	cómo	nos	ven	los	demás.	Cuando	esta	se	forma

durante	la	infancia	y	la	adolescencia,	el	pensamiento	tiene	en	cuenta	la	opinión	del	entorno	que	rodea

a	 la	 persona	 y	 también	 su	 actitud,	 sus	 habilidades	 y	 sus	 capacidades,	 su	 personalidad	 y	 sus	 valores

morales.	Nos	han	educado	para	creer	que	debemos	valorarnos	en	función	de	cómo	nos	valoren	los

otros.	 Por	 ejemplo,	 si	 tus	 padres	 te	 dijeron	 que	 no	 valías	 para	 hacer	 tal	 o	 cual	 cosa,	 de	 adulto	 lo creerás	y	pensarás	que	ellos	tenían	razón.	Pero	esto	es	un	gran	error:	si	quieres	que	los	demás	crean

en	ti,	has	de	creer	primero	en	ti	mismo,	pero	para	lograrlo,	no	necesitas	que	nadie	más	lo	haga.	No

puedes	 pensar	 sobre	 ti	 mismo	 en	 función	 de	 cómo	 piensen	 los	 demás,	 sino	 al	 contrario:	 el	 primer

paso	es	pensar	bien	de	ti	mismo,	tener	una	sana	y	elevada	autoestima	y,	después,	permite	que	sean	los

demás	los	que	decidan	cómo	y	qué	quieren	opinar	sobre	ti.	Es	su	elección,	no	la	tuya. 

Pero	 en	 el	 momento	 de	 formarse	 la	 autoestima,	 el	 pensamiento	 tiene	 asimismo	 en	 cuenta	 los

resultados	y	experiencias	que	ha	vivido.	Los	cambios	en	la	vida,	los	éxitos,	los	fracasos	y	también	las

necesidades	de	la	persona	forman	este	conjunto	de	pensamientos	y	razones	que	nos	damos	a	nosotros

mismos	a	las	primeras	de	cambio.	Por	todo	esto,	una	mejora	de	tus	creencias	implica	directamente

una	mejora	de	tu	autoestima. 

La	fe	en	ti	mismo,	esa	que	a	veces	sientes	haber	perdido,	está	solo	en	tu	interior.	Dentro	de	ti	es

donde	únicamente	puedes	encontrarla	y	cada	paso	que	des	por	ti	mismo	te	dará	más	confianza.	Creer

en	 ti	 es	 un	 aprendizaje	 que	 has	 de	 practicar	 día	 a	 día	 y	 no	 importa	 las	 veces	 que	 te	 caigas,	 porque siempre	puedes	volver	a	levantarte. 

«Tanto	si	crees	que	puedes	como	si	crees	que	no,	tienes	razón.»	Esta	frase	es	tan	real	como	que

tu	actitud	y	tus	acciones	son	los	resultados	de	tu	pensamiento.	Tras	esa	forma	de	pensar	que	te	limita	y

evita	 que	 hagas	 lo	 que	 realmente	 quieres,	 existe	 la	 oportunidad	 de	 renovar	 tus	 ideas	 sobre	 tus

ambiciones,	tus	sueños	o	la	vida	que	te	gustaría	vivir. 

La	clave	está	en	pensar	de	forma	diferente	sobre	ti	mismo,	en	permitirte	la	posibilidad	de	estar

equivocado.	 Por	 muy	 arraigadas	 que	 sean	 tus	 creencias	 negativas,	 siempre	 puedes	 reprogramarte

para	empezar	a	ver	la	luz	al	final	del	túnel.	Y	puedes	hacerlo	pasito	a	pasito,	sin	forzarte	ni	someterte

a	 autodisciplinas	 exageradas	 ni	 a	 una	 estoica	 rigidez.	 Solo	 con	 tener	 en	 cuenta	 que	 tu	 vida	 puede

cambiar	de	verdad,	si	cambias	lo	que	crees	de	ella,	empezarás	a	ver	que	es	así. 

Alicia,	una	alumna	de	mi	taller	de	terapia	con	escritura	—La	escritura	del	bienestar—	deseaba	encontrar	el	verdadero	amor,	pero siempre	caía	en	relaciones	nocivas	de	las	que	terminaba	cansada	y	herida.	Cuando	hablaba	sobre	sus	problemas	amorosos,	se	decía a	sí	misma	y	a	los	demás	que	ese	era	su	destino.	Y	decía	aquello	de	forma	tremendamente	contundente,	sin	saber	el	daño	que	esa creencia	estaba	haciéndole. 

¿Crees	que	a	ti	podría	estar	ocurriéndote	algo	similar?	La	educación,	las	experiencias	negativas, 

los	traumas,	los	fracasos,	las	decepciones	e	incluso	las	personas	que	te	rodean	han	ayudado	a	que	se

formen	distintas	creencias	en	tu	mente.	Pero	la	mayoría	de	las	veces,	estas	creencias	no	son	realmente

tuyas,	pues	las	has	importado	del	exterior. 

La	sociedad	estructura	y	dirige	nuestras	mentes	en	una	única	dirección,	y	así	vivimos	nosotros, 

con	nuestras	mentes	estructuradas	y	sin	ser	conscientes	de	ello.	Y	es	difícil,	para	cualquiera,	rebelarse

a	la	mayoría	por	miedo	a	las	consecuencias	o	porque	simplemente	ni	siquiera	te	has	dado	cuenta	de

nada.	En	algunos	casos,	esto	puede	no	ser	muy	importante,	pero	cuando	creer	algo	negativo	te	limita

o	te	impide	actuar	como	quieres,	es	el	momento	de	tener	esa	creencia	en	cuenta	e	intentar	averiguar	si

la	has	elegido	tú,	desde	tu	propia	forma	de	pensar,	o	simplemente	se	ha	adosado	a	tu	pensamiento	con

el	paso	del	tiempo,	a	través	de	la	cultura	que	te	rodea. 

Todos	 conocemos	 a	 personas	 cuyas	 creencias	 son	 como	 alas	 que	 les	 facilitan	 el	 vuelo

constantemente	en	su	vida.	Envidiamos	a	estas	personas	porque	creemos	que	han	tenido	la	suerte	de

haber	nacido	con	esa	forma	de	pensar	y	que	nunca	podremos	parecernos	a	ellos.	Pero	no	es	cierto. 

Las	 creencias	 que	 hay	 en	 tu	 mente,	 también	 las	 has	 aprendido	 y,	 del	 mismo	 modo,	 ahora	 necesitas

aprender	 otras	 nuevas	 y	 dejar	 que	 las	 antiguas	 creencias	 que	 te	 hacen	 daño	 desaparezcan	 para

siempre. 

Es	primordial	que	averigües	cuáles	son	las	creencias	que	están	evitando	que	puedas	aprovechar

todo	 tu	 potencial	 interno.	 Las	 creencias	 limitadoras	 son	 todos	 aquellos	 pensamientos,	 juicios	 o

prejuicios,	 críticas	 o	 autocríticas,	 que	 impiden	 tu	 crecimiento	 a	 lo	 largo	 del	 tiempo.	 Son	 ideas	 y

reflexiones	que	te	boicotean,	y	boicotean	también	tus	pasos,	con	las	consiguientes	consecuencias	de

miedo,	dudas	e	interrupción	absoluta	de	tu	potencial. 

Recuerda	 el	 ejemplo	 de	 Alicia,	 que	 creía	 que	 su	 sino	 era	 caer	 repetidas	 veces	 en	 una	 relación

negativa	 con	 los	 hombres.	 Seguramente,	 tú	 tienes	 alguna	 creencia	 como	 esa,	 aguardando	 en	 tu

subconsciente	para	saltar	cuando	menos	lo	esperas	y	fastidiarte	los	momentos	más	importantes	de	tu

vida.	 Las	 creencias	 limitadoras	 son	 como	 las	 nubes	 que	 anteceden	 a	 una	 tormenta,	 negras	 y

amenazadoras,	y	pueden	aparecer	de	improviso	en	un	día	soleado,	espléndido,	y	obligarte	a	cambiar

de	planes. 

Algunas	 creencias	 son	 fáciles	 de	 detectar:	 un	 mal	 pensamiento	 acerca	 de	 ti	 mismo,	 de	 tus

capacidades,	 de	 los	 resultados	 que	 eres	 capaz	 de	 obtener...;	 otras	 son	 un	 poco	 más	 inconscientes:

sensaciones	o	emociones	que	se	guardan	en	la	memoria	y	que	no	proceden	de	una	realidad	presente, 

sino	del	recuerdo	de	un	momento	pasado,	en	el	que	las	cosas	no	salieron	como	hubieses	querido.	Si

te	das	cuenta,	ninguna	de	ellas	es	auténtica,	pues	no	están	basadas	en	el	presente. 

En	 otras	 ocasiones,	 una	 creencia	 se	 forma	 en	 la	 mente	 cuando	 una	 expectativa	 no	 ha	 sido

satisfecha.	 Si	 no	 consigues	 algo	 una	 vez,	 es	 muy	 posible	 que	 empieces	 a	 creer	 que	 nunca	 vas	 a

conseguirlo.	 Si	 eres	 perseverante,	 volverás	 a	 intentarlo	 pero,	 al	 hacerlo,	 el	 recuerdo	 del	 fracaso

anterior	 irá	 contigo	 y	 esto	 es	 lo	 que	 formará	 la	 creencia	 negativa	 en	 tu	 pensamiento,	 debido	 a	 la

impotencia	que	sentiste	la	primera	vez	que	lo	probaste. 

En	la	película	 Una	mente	maravillosa,	el	premio	Nobel	John	Forbes	Nash	dice	lo	siguiente	sobre

lo	que	para	él	significa	el	fracaso:	«Con	cada	nuevo	intento	me	acerco	más	al	éxito». 

Ejercicio	de	reflexión:	examina	tus	pensamientos

Las	creencias	negativas	y	las	creencias	positivas	pertenecen	a	estos	tres	grupos:

•	Posibilidad:	Cuando	crees	que	alcanzar	lo	que	deseas	es	posible	o	imposible	para	ti. 

•	Capacidad:	Cuando	crees	que	eres	capaz	o	incapaz	de	hacer	o	conseguir	alguna	cosa	que	deseas. 

•	Merecimiento:	Cuando	crees	que	mereces	o	que	no	mereces	alcanzar	lo	que	deseas. 

Ya	hemos	dicho	que	tus	creencias	son	el	resultado	de	tu	actitud	y	tus	experiencias	en	la	vida,	pero

también	 son	 la	 semilla	 que	 hará	 crecer	 en	 ti	 experiencias	 nuevas	 que	 las	 reforzarán.	 Ya	 sabes,	 si

quieres	cosas	nuevas,	haz	cosas	nuevas. 

Aníbal,	 el	 conquistador	 cartaginés,	 se	 encontró	 ante	 el	 paso	 de	 los	 Alpes	 y	 vio	 que	 la	 nieve	 había	 cubierto	 el	 camino	 por	 donde pensaba	cruzarlos.	Al	otro	lado,	le	esperaba	Roma,	su	meta	y	su	deseo.	Uno	de	sus	generales	le	dijo	que	cruzar	era	imposible,	a	lo que	él	respondió:	«Si	no	hay	camino,	lo	crearemos». 

Tú	no	tienes	que	crear	el	camino,	puedes	darte	cuenta	de	que	ya	existe	y	que	tus	creencias	te	están

impidiendo	verlo. 

Las	 creencias	 tienen	 cierta	 tendencia	 a	 transformarse	 en	 ciertas	 cuanto	 más	 tiempo	 pasan	 en	 tu

mente.	 Como	 dice	 el	 psicoterapeuta	 cognitivo	 Albert	 Ellis	 en	 su	 libro	  Manual	 de	 terapia	 racional

 emotiva:	«No	son	los	acontecimientos	los	que	nos	generan	los	estados	emocionales,	sino	la	manera

de	interpretarlos». 

Según	 Ellis,	 todos	 tenemos	 ciertas	 creencias	 irracionales	 que	 pueden	 llegar	 a	 complicarnos

mucho	 la	 vida,  pero	 si	 somos	 capaces	 de	 cambiarlas,	 cambiaremos	 también	 nuestros	 estados

 emocionales	que	serán	menos	dolorosos	y	más	acordes	con	la	realidad	que	vivimos.  Ellis	sintetiza	las

creencias	limitadoras	en	tres	creencias	irracionales	básicas	con	respecto	a:

1. Uno	 mismo:	 Debo	 hacer	 las	 cosas	 bien	 y	 merecer	 la	 aprobación	 de	 los	 demás	 por	 mis

actuaciones. 

2. Los	demás:	Los	demás	deben	actuar	de	forma	agradable,	considerada	y	justa. 

3. La	vida	o	el	mundo:	La	vida	debe	ofrecerme	unas	condiciones	buenas	y	fáciles	para	que	pueda

conseguir	lo	que	quiero	sin	mucho	esfuerzo	y	comodidad. 

Este	 tipo	 de	 creencias	 irracionales	 limitan	 tus	 acciones	 y	 tu	 capacidad	 de	 tomar	 decisiones. 

Provocan	miedos	y	dudas,	a	veces	infundados,	que	no	te	permiten	actuar	libremente.	Por	ejemplo,	si

crees	 realmente	 que...	 «la	 desgracia	 humana	 se	 origina	 por	 causas	 externas	 y	 la	 gente	 tiene	 poca

capacidad	 o	 ninguna,	 de	 controlar	 sus	 penas	 y	 perturbaciones»...	 seguramente	 no	 estarás	 muy

dispuesto	a	esforzarte	en	intentar	que	las	cosas	mejoren.	O	si	piensas	que...	«si	algo	es,	o	puede	ser

peligroso	o	temible,	te	deberás	sentir	terriblemente	inquieto	por	ello	y	deberás	pensar	constantemente

en	la	posibilidad	de	que	esto	ocurra» ...  tu	miedo	será	tan	irracional	como	tu	creencia	y	te	sentirás	tan

limitado	por	él,	que	no	podrás	evitar	ponerte	continuamente	en	lo	peor. 

Es	primordial	depurar	tus	creencias	limitadoras	si	quieres	ser	feliz	y	sentirte	capaz	de	hacer	o	de

alcanzar	lo	que	deseas. 

Un	 par	 de	 sencillas	 preguntas	 te	 ayudarán	 a	 elegir	 a	 qué	 creencias	 negativas	 y	 limitadoras	 que

aún	mantienes	les	ha	llegado	su	hora:

1.	¿Me	es	útil,	de	alguna	forma,	esta	creencia? 

2.	¿Cómo	repercute	en	mi	vida	creer	esto? 

Al	responder,	seguramente	te	darás	cuenta	de	que	necesitas	una	renovación	en	tus	pensamientos, 

y	que	hacerlo	te	hará	sentirte	más	capaz	y	más	libre.	Cuando	una	persona	se	percata	de	que	el	único

impedimento	 entre	 su	 actual	 situación	 y	 el	 objetivo	 que	 persigue	 es	 una	 creencia	 que	 limita	 su

capacidad	 de	 acción,	 está	 preparada	 para	 actuar	 en	 contra	 de	 esa	 creencia	 negativa	 y	 cambiarla	 por

una	nueva	que	haga	emerger	todo	su	potencial. 

Será	 como	 si	 vaciaras	 un	 recipiente	 lleno	 de	 agua	 estancada	 para	 volver	 a	 llenarlo	 con	 agua

limpia. 

¡ROMPE	LAS	CADENAS! 

Tus	 creencias	 también	 dependen	 directamente	 de	 tu	 escala	 de	 valores	 morales.	 A	 medida	 que	 va

pasando	el	tiempo,	esos	valores	suelen	ir	cambiando	sin	que	seas	consciente	del	cambio.	Por	eso,	es

conveniente	 que	 hagas	 una	 revisión	 de	 vez	 en	 cuando.	 Para	 ello,	 puedes	 contestar	 a	 la	 siguiente

pregunta:	¿sigues	pensando	lo	mismo	sobre	la	pareja,	la	felicidad,	la	responsabilidad	o	el	futuro	que

hace	algunos	años? 

Algunas	 personas	 son	 esclavas	 de	 sus	 hábitos	 y	 de	 sus	 valores	 desfasados.	 En	 el	 caso	 de	 las

creencias	limitadoras,	estas	también	se	muestran	como	un	hábito	adquirido	del	que	parece	muy	difícil

librarse,	pero	no	es	así.	Para	eliminar	un	hábito,	la	mejor	forma	de	hacerlo	es	crear	otro	nuevo. 

Si	 te	 sientes	 encadenado	 a	 un	 mal	 pensamiento,	 puedes	 romper	 las	 cadenas	 sustituyéndolo	 por

uno	 bueno	 cada	 vez	 que	 aparece	 en	 tu	 mente.	 Si	 tienes	 una	 creencia	 que	 te	 impide	 alcanzar	 lo	 que

deseas,	 crea	 una	 nueva	 más	 positiva	 que	 potencie	 lo	 mejor	 de	 ti,	 para	 ponerla	 en	 su	 lugar.	 Puedes

elegir	 entre	 ser	 un	 eslabón	 más	 en	 la	 cadena	 de	 las	 creencias	 negativas	 sociales	 o	 de	 la	 mayoría,	 o puedes	empezar	a	creer,	según	tu	propio	criterio. 

Todo	 cabe	 en	 el	 mismo	 saco.	 Si	 tienes	 creencias	 que	 te	 limitan,	 también	 tienes	 otras	 que	 son

capaces	 de	 lanzarte	 directamente	 a	 por	 tu	 objetivo.	 Estas	 creencias	 potenciadoras	 son	 las	 que

posibilitan	 tu	 desarrollo	 y	 el	 avance	 hasta	 alcanzar	 tus	 metas,	 así	 como	 la	 expresión	 de	 ti	 mismo

según	eres	o	deseas	mostrarte.	Tener	este	tipo	de	creencias	positivas	no	implica	que	no	tengas	miedo

ni	 dudas	 a	 veces,	 pero	 aunque	 las	 tengas,	 te	 será	 posible	 superarlas	 y	 avanzar	 con	 el	 miedo	 en	 una

mano	 y	 tu	 voluntad	 en	 la	 otra.	 Estas	 creencias	 hacen	 que	 te	 muestres	 alerta,	 pero	 no	 dejan	 que	 te

paralice	la	incertidumbre. 

Tus	 creencias	 potenciadoras	 te	 empujan	 a	 atraer	 experiencias	 mejores	 que	 las	 confirmen.	 Las

creencias	positivas	te	sirven	de	pértiga	para	lanzarte	al	mundo	con	tu	determinación	como	única	arma

y	son	las	causantes	de	todo	lo	bueno	que	hay	en	ti	y	de	todos	los	resultados	positivos	que	consigues, 

gracias	al	desarrollo	y	la	expresión	de	tu	potencial	interno. 

Cuando	empiezas	a	cambiar	tus	creencias	negativas	por	otras	que	te	ayudan	a	avanzar,	descubres

un	nuevo	yo,	con	el	que	vivir	más	de	acuerdo	a	ti	mismo,	a	cómo	eres	y	sientes,	y	a	lo	que	deseas	ser

en	 la	 vida.	 Ya	 no	 dependes	 de	 las	 ideas	 y	 opiniones	 ajenas,	 ni	 te	 dejas	 llevar	 por	 lo	 que	 hace	 la mayoría,	sino	que	encuentras	un	camino	propio	por	el	que	caminar,	paso	a	paso	y	a	tu	propio	ritmo. 

Descubres,	además,	que	ese	nuevo	yo	es	capaz	de	hacer	cosas	que	antes	creías	imposibles,	pues	ya	no

está	condicionado	por	el	pensamiento	negativo,	por	tus	creencias	erróneas	o	por	tus	miedos,	sino	que

es	libre	de	vivir	y	actuar	como	quiere,	de	hacer	lo	que	siempre	quiso	hacer,	de	cumplir	tus	sueños,	de

alcanzar	lo	que	te	propones... 

Diviértete	descubriendo	un	nuevo	yo,	el	que	siempre	fuiste	en	realidad	y	que	estaba	oculto	bajo

esa	 capa	 de	 creencias	 limitadoras	 que	 te	 restaban	 autenticidad	 y	 limitaban	 tu	 capacidad	 de	 acción. 

¡Atrévete	a	ser	tú	mismo! 

OCÚPATE	DE	TI	MISMO	NADA	MÁS

Todos	 tendemos	 a	 generalizar	 las	 cosas	 pero	 hablar	 en	 general	 no	 es	 la	 manera	 de	 razonar	 más

inteligente.	Que	a	unos	les	vaya	de	una	forma	no	implica	que	nos	tenga	que	ir	igual	a	nosotros.	Cada

persona	 es	 un	 mundo	 y,	 a	 pesar	 de	 que	 a	 veces	 algunas	 actúan	 de	 modo	 parecido,	 todos	 somos

diferentes	entre	sí	y	también	lo	son	los	resultados	de	nuestras	acciones. 

¿Qué	ocurre	cuando	dejas	de	pensar	globalmente	sobre	todo	y	sobre	todos?	¿Qué	pasa	cuando

piensas	de	cada	cosa	o	persona	de	forma	individual,	sin	generalizar?	Que	dejas	de	dar	por	hecho	que

tal	o	cual	cosa	va	a	ocurrir. 

¿Y	qué	pasa	cuando	dejas	de	pensar	de	esta	forma	también	sobre	ti	mismo?	Que	dejas	de	ser	un

eslabón	 más	 en	 la	 cadena	 de	 seres	 humanos,	 víctimas	 de	 los	 golpes	 de	 la	 vida	 y	 del	 azar,	 para

convertirte	en	esa	persona	que	decide	por	sí	misma. 

Lo	 más	 curioso	 es	 que	 cuando	 actúas	 como	 un	 auténtico	 líder,	 pensando	 de	 manera	 positiva	 y

creyendo	que	lo	bueno	es	posible,	la	vida	te	responde	del	mismo	modo. 

Es	importante	no	olvidar	que	tú	no	puedes	cambiar	las	creencias	de	otra	persona.	En	efecto,	ni

tus	 palabras	 ni	 tus	 acciones	 podrán	 hacer	 virar	 la	 opinión	 de	 otro	 que	 piensa	 equivocadamente. 

Además,	¿quién	puede	decir	que	no	se	ha	equivocado	alguna	vez? 

Cada	persona	tiene	que	vivir	sus	propios	miedos	y	limitaciones	como	pasos	que	ha	de	dar	hacia

delante	en	el	camino	de	su	vida	y,	en	muchas	ocasiones,	por	muy	absurda	que	pueda	parecerte	a	ti	una

creencia,	esta	genera	cierta	seguridad	en	la	persona	que	la	sostiene. 

El	refranero	popular	se	acerca	mucho	a	la	sensación	que	una	persona	tiene	con	respecto	a	una

creencia	cuando	dice:	«Más	vale	malo	conocido	que	bueno	por	conocer».	La	única	forma	posible	de

ayudar	a	otro	contra	una	creencia	negativa	es	haciéndosela	ver,	pues	seguramente	ni	siquiera	se	habrá

dado	cuenta	de	lo	arraigada	que	está	en	su	conciencia. 

Deja	 que	 los	 demás	 se	 ocupen	 de	 sí	 mismos	 y	 tú,	 ocúpate	 de	 ti.	 Es	 primordial	 que	 hagas	 lo

posible	para	que	vivir	te	resulte	fácil	pues,	en	ocasiones,	hacemos	de	la	vida	una	tarea	ardua	y	difícil

que	va	minándonos	por	dentro	y	restando	nuestra	alegría	natural.	La	clave	para	conseguirlo	está	en	la

flexibilidad.	Ser	flexible	contigo	y	con	los	demás	te	ayudará	a	comprender	que	no	todo	en	la	vida	es

una	carrera	de	obstáculos	y	que	puedes	disfrutar	del	viaje	de	vivir,	aprendiendo	de	la	experiencia	de

haber	tomado	determinados	atajos	que	no	te	han	llevado	a	tu	destino. 

Ríete	de	tus	pensamientos	negativos	cuando	te	asalten.	Tomarte	la	vida	y	a	ti	mismo	con	humor

es	 siempre	 muy	 recomendable.	 Pero,	 sobre	 todo,	 no	 intentes	 huir	 de	 tu	 miedo.	 Permite	 que	 te

acompañe,	comprende	que	es	normal	que	aparezca	ante	lo	nuevo	y	lo	desconocido,	pero	también	ante

lo	que	conoces	y	recuerdas	de	forma	negativa. 

Ejercicio	de	actitud:	10	preguntas	sencillas	para	renovar	tus	creencias



Una	sencilla	reflexión	a	tiempo	te	ayudará	a	renovar	tus	creencias	poco	a	poco,	lo	que	repercutirá	en

el	 camino	 de	 tu	 vida,	 que	 será	 mucho	 más	 sencillo.	 Responder	 a	 estas	 preguntas,	 observarlas	 y

tenerlas	 en	 cuenta	 te	 servirá	 para	 conocerte	 a	 fondo	 y	 dejar	 que	 aflore	 el	 nuevo	 tú	 que	 hará	 que

disfrutes	de	tu	vida	con	plenitud	y	felicidad:

1.	¿Cómo	sería	o	qué	haría	si	creyera	que	soy	capaz	de	hacer	lo	que	me	propongo? 

2.	Si	integrara	en	mí	esta	nueva	creencia	(elige	una),	¿qué	cosas	sería	capaz	de	hacer	y	cuáles	no? 

3.	¿Qué	cosas	dejaría	de	hacer	de	las	que	hago	habitualmente? 

4.	¿Qué	cosas	nuevas	haría? 

5.	¿Qué	sensaciones	o	emociones	negativas	desaparecerían? 

6.	¿Qué	nuevas	sensaciones	y	emociones	sentiría? 

7.	¿Qué	cambiaría	de	mi	vida? 

8.	¿Qué	eliminaría	del	todo? 

9.	¿Qué	nuevos	valores	integraría	en	mi	vida? 

10.	¿Cómo	será	mi	vida	a	partir	de	integrar	en	mí	esta	nueva	creencia? 

La	 mejor	 manera	 y	 la	 más	 eficaz	 de	 averiguar	 cuáles	 son	 tus	 creencias	 limitadoras	 es

preguntarte	a	ti	mismo:	¿por	qué	no	me	siento	capaz	de	alcanzar	o	de	realizar	lo	que	deseo? 

Escuchando	 tu	 respuesta,	 verás	 con	 más	 claridad	 hasta	 dónde	 llegan	 los	 límites	 que	 percibes

dentro	de	ti,	disfrazados	de	miedo,	de	dudas	y	de	indecisión.	Estos	límites	no	son	reales	en	la	mayoría

de	los	casos,	pues	lo	que	más	te	limita,	mucho	más	que	la	creencia	en	sí,	es	la	forma	que	tienes	de

verte	a	ti	mismo.	Tómate	tu	tiempo	y	responde.	Te	sorprenderá	lo	que	puedes	llegar	a	descubrir. 

Cuando	 nacemos,	 lo	 hacemos	 completamente	 libres	 y	 vacíos.	 En	 nuestra	 mente	 no	 existen	 aún

los	juicios	ni	hemos	recibido	una	opinión	negativa	sobre	nosotros	mismos.	Nacemos	con	capacidad

para	discernir	el	bien	del	mal	y	para	tener	opiniones	propias.	No	obstante,	pronto	aprendemos	que	es

más	fácil	dejarse	llevar	por	lo	que	dicen	los	demás,	pues	así	creemos	pertenecer	a	un	grupo	que	se

autodefine	de	una	u	otra	forma,	algo	que	nos	hace	sentir	un	poco	más	seguros.	Asumimos,	además, 

sus	creencias	como	nuestras	porque	nos	sentimos	cohibidos	ante	el	miedo	de	ser	unos	inadaptados. 

CONCLUSIÓN

 Ahora	que	sabes	cómo	adquiriste	ciertas	creencias	es	el	momento	de	tomar	una	decisión:	deja	de	escuchar	las	voces	ajenas	y empieza	a	elegir	tus	creencias	por	ti	mismo	para	descubrir	todo	el	potencial	que	hay	en	tu	interior. 

Idea	n.o	3

Potencia	tu	atractivo	interior

No	hace	falta	que	pensemos	en	un	caso	específico,	pues	cualquiera	de	nosotros	puede	verse	reflejado

en	 el	 hecho	 de	 no	 sentirnos	 atractivos	 si	 nos	 comparamos	 con	 los	 modelos	 y	 las	 modelos	 o	 los

actores	 y	 las	 actrices	 que	 salen	 en	 televisión.	 E	 incluso	 con	 algunos	 de	 los	 famosos	 que,	 retocados

por	el	photoshop,	aparecen	en	las	revistas	del	corazón. 

La	 sociedad	 ha	 creado	 unos	 arquetipos	 de	 lo	 que	 debe	 ser	 una	 persona	 atractiva,	 pero	 estos

rasgos	 generalmente	 se	 refieren	 al	 exterior	 o	 a	 virtudes	 que	 se	 ven	 a	 simple	 vista,	 como	 la

inteligencia	o	la	simpatía.	Sin	embargo,	las	personas	más	atractivas	no	son	siempre	las	más	bellas,	ni

las	 más	 simpáticas,	 ni	 las	 más	 populares.	 El	 atractivo,	 aquello	 que	 hace	 que	 una	 persona	 destaque

entre	las	demás,	es	una	virtud	interior	que	se	puede	desarrollar	cuando	somos	capaces	de	percibirlo, 

en	primer	lugar,	en	nosotros	mismos. 

Efectivamente,	 se	 trata	 de	 algo	 mucho	 más	 profundo	 que	 tener	 carisma	 y	 depende	 de	 tu

autoestima,	de	la	forma	en	que	te	mires.	Es	sentirte	a	gusto	en	tu	propia	piel,	tener	la	seguridad	de	que

estás	 en	 tu	 camino	 —el	 que	 tú	 mismo	 creas	 día	 a	 día—,	 saber	 que	 cuentas	 con	 un	 conocimiento

interno	que	te	permite	caer	en	tus	propios	errores	y	levantarte	de	nuevo. 

Todos	 podemos	 ser	 atractivos	 pues	 poseemos	 un	 poder	 de	 seducción	 que	 está	 dentro	 de

nosotros.	 No	 obstante,	 aquí	 no	 vamos	 a	 tratar	 de	 la	 seducción	 con	 fines	 sexuales,	 sino	 de	 cómo

encontrar	 el	 modo	 de	 conseguir	 que	 todo	 a	 tu	 alrededor	 sea	 más	 fácil	 y	 más	 cómodo	 para	 ti. 

Asimismo,	 también	 analizaremos	 cómo	 conseguir	 que	 los	 demás	 estén	 deseosos	 de	 ayudarte	 y

apoyarte	 en	 todo	 lo	 que	 hagas,	 sin	 que	 tengas	 que	 exigirle	 nada	 a	 nadie,	 esto	 es,	 dejando	 que	 sean

ellos	 quienes	 deseen	 echarte	 una	 mano.	 Tu	 atractivo	 interior	 puede	 hacer	 esto	 y	 mucho	 más.	 Te

explicaré	cómo	desarrollarlo	para	pisar	fuerte	en	el	mundo,	pero	sin	pisar	a	nadie. 

Quizá	 lo	 que	 te	 voy	 a	 decir	 te	 suene	 a	 chino,	 pero	 no	 voy	 a	 achantarme	 puesto	 que	 estoy	 aquí

para	 ayudarte,	 ¿recuerdas?	 Esto	 es	 lo	 que	 quiero	 que	 escuches:	 en	 tu	 interior	 hay	 un	 poder	 de

seducción	que	espera	ser	desarrollado. 

Te	regalo	esta	frase:	«No	hay	nada	más	atractivo	que	una	persona	que	sabe	adónde	se	dirige». 

¿Te	 sigue	 sonando	 a	 chino,	 o	 peor,	 a	 un	 idioma	 extraterrestre?	 Pues	 sigue	 leyendo	 y	 descubre

conmigo	el	atractivo	que	está	dentro	de	ti.	¡Te	sorprenderás! 

Ejercicio	de	pensamiento:	observa... 

¿En	ocasiones	sientes	que	no	pintas	nada?	¿No	te	sientes	integrado	o	aceptado	por	los	demás?	¿Crees

que	 no	 aportas	 nada	 especial	 al	 mundo?	 A	 veces,	 los	 golpes	 de	 la	 vida	 o	 los	 fracasos	 hacen	 que	 te

olvides	de	que	tu	atractivo	está	dentro	de	ti.	Cuanto	más	ocupado	estás,	cuantas	más	cosas	tienes	por

las	que	luchar,	cuanto	más	trabajas	y	te	esfuerzas	en	alcanzar	una	seguridad	económica	o	laboral,	de

menos	tiempo	dispones	para	echar	un	vistazo	a	tu	interior.	Lamentablemente,	esto	es	una	realidad	en

la	mayoría	de	nosotros	que	nos	hace	perder	la	conciencia	de	todo	lo	bueno	que	poseemos	por	el	solo

hecho	de	ser	personas. 

Nos	olvidamos	de	quiénes	somos	y,	por	ende,	dejamos	de	expresar	y	mostrar	nuestro	auténtico

yo.	 Así,	 nos	 volvemos	 más	 reservados	 y	 desconfiados,	 más	 tímidos	 y	 temerosos,	 más	 tristes	 y

ocupados.	 Los	 pensamientos	 y	 emociones	 negativas	 sobre	 nosotros	 mismos	 son	 una	 complicación

añadida	 al	 hecho	 de	 vivir.	 No	 son	 buenos	 porque	 ningunearte	 a	 ti	 mismo	 es	 uno	 de	 los	 peores

cerrojos,	y	más	difíciles	de	descorrer,	que	puedes	echar	en	la	puerta	de	tu	vida. 

Y	 la	 consecuencia	 de	 todo	 esto	 es	 que	 nuestro	 poder	 de	 atracción	 o	 seducción	 disminuye.	 Por

eso,	permitirte	un	tiempo	a	la	semana	para	recordar	cómo	eres	y	cuál	es	tu	camino	hace	que	vuelvas	a

verte	como	la	persona	atractiva	que	eres,	la	misma	que	también	verán	los	demás. 

Ser	atractivo	es,	sobre	todo,	una	cuestión	de	perspectiva.	Ya	habrás	oído	muchas	veces	que	todo

depende	 del	 color	 del	 cristal	 con	 que	 se	 mira.	 Pues	 es	 cierto.	 Lo	 malo	 es	 que	 a	 veces	 ni	 siquiera

nosotros	sabemos	con	qué	color	nos	estamos	mirando.	Y	seguimos	haciéndolo	sin	ser	conscientes	de

ello,	hasta	que	el	cristal	se	oscurece	tanto	que	se	vuelve	negro,	y	es	entonces	cuando	nos	envolvemos

con	un	halo	de	opacidad	que	nos	hace	subestimarnos	y	sentirnos	fatal. 

Para	 saber	 cuál	 es	 tu	 forma	 de	 mirarte	 y	 tu	 actitud	 ante	 la	 vida	 en	 cualquier	 situación	 es

imprescindible	que	te	hagas	esta	pregunta:	¿cuál	es	la	visión	más	elevada	que	tengo	de	mí	mismo?	Tu

respuesta	es	la	solución.	Cuando	nos	permitimos	un	tiempo	para	imaginar	cómo	sería	nuestro	yo	más

exitoso,	 más	 agradable,	 más	 popular,	 es	 decir,	 la	 mejor	 forma	 de	 ser	 que	 podamos	 imaginar	 tener, 

nuestra	manera	de	mirar	cambia	porque	nos	vemos	por	primera	vez	en	un	plano	muy	superior.	Quizá

pienses	que	no	puedes	llegar	a	ser	como	imaginas,	pero	te	equivocas;	de	hecho,	si	lo	has	imaginado

es	porque	es	posible	que	ya	seas	así	interiormente. 

Fíjate	que	no	te	hablo	del	físico,	algo	mucho	más	fácil	de	mejorar,	te	lo	aseguro.	Pregúntaselo, 

si	no,	a	un	cirujano	plástico.	Pero	no	estamos	aquí	para	hablar	de	michelines,	sino	para	intentar	que

seas	consciente	de	ese	atractivo	interno	que	puede	asomar	fácilmente	si	le	franqueas	el	paso. 

Cada	 uno	 tenemos	 una	 forma	 de	 ser	 distinta	 de	 los	 otros,	 un	 modo	 de	 hablar	 diferente	 y	 unos

rasgos	de	personalidad	que	permiten	que	los	demás	puedan	distinguirnos	y	conocernos.	Pero	algunas

veces	 el	 error	 en	 la	 forma	 de	 mirar	 no	 solo	 es	 nuestro:	 también	 puede	 ocurrir	 que	 la	 imagen	 que

tienen	de	ti	los	demás	no	sea	igual	a	la	que	tú	tienes	de	ti	mismo.	Y	lo	curioso	es	que	puede	que	ellos

te	vean	mejor	que	tú	mismo.	Seguramente	no	lo	habías	contemplado	desde	esta	perspectiva,	¿verdad? 

Pues	si	les	preguntaras,	lo	más	probable	es	que	te	sorprendieras. 

Uno	de	los	ejercicios	que	recomiendo	hacer	en	mis	talleres	y	que	aparece	en	mi	libro	 Escribe

 para	 ser	 feliz	 es	 pedirle	 a	 alguien	 conocido	 o	 cercano	 que	 te	 describa	 en	 unas	 cuantas	 palabras.	 Al mismo	 tiempo,	 pido	 a	 la	 persona	 que	 se	 describa	 a	 sí	 misma	 también	 con	 unas	 pocas	 palabras.	 El

resultado	 suele	 ser	 realmente	 sorprendente:	 la	 mayoría	 de	 las	 veces,	 la	 persona	 empieza	 a	 verse

mejor	de	lo	que	se	veía	cuando	lee	lo	que	han	dicho	los	otros	de	él.	Y	al	comparar	la	descripción	de

los	demás	con	la	suya,	descubre	que	la	gente	tiene	un	concepto	de	él	o	de	ella	mucho	más	alto	que	el

que	él	o	ella	tiene	de	sí	mismo. 

Otra	 buena	 estrategia	 para	 saber	 cómo	 te	 ven	 los	 otros	 es	 observar	 sus	 reacciones.	 Si	 no	 son

contigo	como	te	gustaría	que	fuesen,	pueden	estar	ocurriendo	dos	cosas:	o	bien	esa	persona	no	está	a

gusto	consigo	misma	y,	por	ese	motivo,	no	es	capaz	de	ver	lo	positivo	en	ti,	o	bien	eres	tú	quien	está

enviándole	mensajes	contradictorios	y	negativos	sobre	ti	mismo. 

Es	muy	importante	que	observes	a	los	otros	y	que	te	observes,	para	caminar	por	el	mundo	con	la

visión	de	ti	mismo	que	quieres	que	vean	los	demás. 

¡ENTUSIÁSMATE! 

El	entusiasmo	es	contagioso.	Cuando	algo	te	emociona,	seguro	que	te	es	muy	fácil	hablar	de	ello	y	lo

haces	 poniendo	 tu	 alma	 y	 tu	 corazón	 en	 cada	 palabra.	 Y	 lo	 que	 reciben	 aquellos	 que	 te	 escuchan	 es

exactamente	eso,	entusiasmo. 

Si	 te	 entusiasmas	 con	 aquello	 que	 haces,	 le	 estarás	 diciendo	 al	 mundo:	 «¡Eh,	 escuchadme,	 esto

que	hago	es	importante!».	Y	eso	es	lo	que	el	mundo	recibirá	de	ti. 

Si	te	importan	tu	trabajo,	tus	estudios	o	tu	vida	en	general,	demuéstralo,	no	lo	escondas,	porque

las	 personas	 que	 se	 apasionan	 con	 aquello	 que	 hacen	 son	 las	 más	 atractivas	 del	 mundo	 y	 seducen

cuando	les	cuentan	a	los	otros	cómo	es	aquello	que	les	maravilla	hacer. 

Aunque	supiera	que	el	mundo	iba	a	acabarse	mañana,	igual	plantaría	mi	manzano. 

MARTIN	LUTHER	KING

Conocí	 a	 una	 mujer	 llamada	 Laura	 que,	 cuando	 estaba	 en	 el	 peor	 momento	 de	 su	 vida,	 pues	 había	 perdido	 el	 amor	 de	 su	 pareja, decidió	 llenar	 con	 amor	 los	 espacios	 donde	 había	 quedado	 un	 hueco	 vacío.	 Y	 empezó	 a	 pensar	 de	 forma	 amorosa	 en	 cada momento.	 A	 veces	 no	 le	 era	 nada	 fácil,	 se	 le	 olvidaba	 hacerlo	 y	 volvía	 a	 caer	 en	 los	 pensamientos	 recurrentes	 y	 nocivos	 que	 le atestaban	su	corazón	de	sufrimiento.	Pero	en	cuanto	se	daba	cuenta	de	uno	de	estos	pensamientos,	lo	sustituía	por	otro	más	positivo y	cargado	de	amor. 

Pensaba	de	forma	amorosa	cuando	estaba	trabajando,	algo	que	a	veces	le	resultaba	muy	complicado,	dado	que	era	profesora	de instituto	y	lidiar	con	adolescentes	no	siempre	es	tarea	fácil. 

Pensaba	 de	 forma	 amorosa	 también	 cuando	 llegaba	 a	 casa	 y	 la	 esperaban	 sus	 tres	 hijos	 pequeños	 con	 sus	 quejas	 y	 problemas diarios,	a	pesar	de	que	no	tenía	un	marido	en	el	que	apoyarse	pues	este	la	había	abandonado	por	otra	mujer. 

Pensaba	 de	 forma	 amorosa	 incluso	 cuando	 hacía	 las	 cosas	 rutinarias	 y	 aparentemente	 intrascendentes,	 como	 fregar	 los	 platos, hacer	la	cama,	pasar	la	aspiradora... 

Pronto	 su	 vida	 también	 comenzó	 a	 ser	 más	 amorosa	 y	 a	 devolverle	 todo	 el	 amor	 que	 había	 estado	 sembrando	 con	 sus pensamientos.	A	los	pocos	días,	conoció	a	una	vecina	que	insistió	en	invitarla	a	cenar	para	celebrar	la	vuelta	de	su	hijo	de	Alemania. 

Durante	esa	cena,	Laura	se	enamoró	de	él	y	hoy	forman,	con	los	tres	hijos	de	ella,	una	familia	rebosante	de	amor,	el	sentimiento	que había	llegado	a	su	vida	porque	ella	así	lo	había	decidido. 

Tú	también	puedes	actuar	como	hizo	Laura	si	te	esfuerzas	en	hacerlo	todo	con	amor:	desde	abrir

una	puerta	hasta	caminar	por	la	calle,	trabajar	o	mantener	una	conversación. 

En	cualquier	situación	que	vivas,	tienes	la	opción	de	generar	amor	y	entregárselo	al	mundo.	No

es	necesario	realizar	grandes	cosas,	sino	simplemente	esforzarte	en	crear	amor	dentro	de	ti	y,	para

ello,	solo	necesitas	pensar	en	él:	tus	pensamientos	son	capaces	de	crear.	Debes	saberlo. 

Y	puedes	hacerlo	sin	que	nadie	se	dé	cuenta,	sin	dar	opción	a	que	te	digan	que	estás	loco.	¡Qué

maravillosa	locura	crear	amor	dentro	de	ti!	No	te	preocupes	si	no	todos	lo	entienden.	Indudablemente

los	 resultados	 podrá	 verlos	 y	 sentirlos	 todo	 el	 mundo,	 pues	 cuando	 se	 siembra	 amor,	 siempre	 se

recoge	más	amor. 

¿Te	imaginas	lo	atractiva	que	es	una	persona	que	lleva	el	amor	en	su	interior	en	todo	momento? 

Ha	habido	personas	así	en	la	Historia	y	nadie	podrá	olvidarlos,	porque	son	inolvidables.	¿Quieres	ser

uno	de	ellos? 

PERSUADE,	SEDUCE...	SIN	MANIPULAR

Ten	 cuidado	 en	 este	 punto,	 porque	 es	 común	 confundir	 la	 persuasión	 o	 la	 seducción	 con	 la

manipulación.	 No	 es	 lo	 mismo,	 ni	 mucho	 menos:	 para	 seducir	 o	 persuadir	 no	 necesitas	 utilizar

amenazas	 ni	 hacer	 daño	 a	 nadie.	 Seducir	 no	 es	 un	 abuso	 de	 poder,	 sino	 todo	 lo	 contrario:	 es

equilibrar	las	cosas	para	conseguir	el	resultado	de	«ganar-ganar»,	en	el	que	todos	salen	vencedores. 

Si	conoces	a	alguien	que	confunde	seducir	con	manipular,	aléjate,	o	bien,	hazle	ser	consciente	de	su

error.	Si	quiere	reconocerlo,	tendrá	una	oportunidad	de	ser	él	mismo	y	de	ser	atractivo	interiormente. 

Si	 no	 quiere	 hacerlo,	 es	 mejor	 que	 no	 forme	 parte	 de	 tu	 vida,	 créeme.	 Esta	 actitud	 puede	 hacer

muchísimo	 daño	 y	 es	 mejor	 que	 no	 seas	 el	 blanco	 de	 sus	 artes	 manipuladoras,	 así	 que	 cuídate	 y

escapa	rápidamente. 

Cuando	 una	 persona	 seduce,	 invita	 a	 colaborar	 en	 aquello	 que	 emprende,	 ya	 sea	 un	 proyecto

laboral	o	simplemente	una	cita	para	tomar	un	café.	Cuando	alguien	seduce	con	su	forma	de	hablar, 

con	su	entusiasmo	y	su	energía,	consigue	que	sus	deseos	sean	también	los	de	otros.	No	es	lo	mismo

seducir	a	una	cámara	que	seducir	en	una	conversación.	La	voz	es	uno	de	los	medios	más	importantes

a	través	de	los	que	expresas	tu	atractivo	interior.	Una	voz	que	se	muestra	libre	y	sin	miedo	es	una	voz

atractiva.	Libera	tu	voz	y	liberarás	tu	atractivo	interno. 

Cuando	una	persona	persuade,	siempre	hace	uso	de	la	ética	en	sus	planteamientos	y	deja	libertad

a	los	demás	para	que	hagan	su	propia	elección.	Si	deciden	no	colaborar	o	no	aceptar	su	invitación,	les

hace	saber	que	siempre	serán	bienvenidos. 

Ahora	 que	 ya	 conoces	 la	 diferencia	 entre	 seducir	 o	 persuadir	 y	 manipular,	 puedes	 intentarlo

cuando	 lo	 creas	 conveniente.	 Pero	 recuerda	 que	 cuanto	 más	 respetas	 la	 libertad	 de	 elección	 de	 los

demás,	más	aumenta	tu	poder	de	seducción,	pues	a	nadie	le	gusta	sentirse	obligado	ni	manipulado. 

Tampoco	 mostrar	 impaciencia	 es	 la	 manera.	 La	 desesperación	 no	 resulta	 atractiva;	 la

inseguridad,	tampoco.	Cuando	desees	conseguir	algo,	tu	mayor	atractivo	radica	en	tener	una	segunda

opción.	Muestra	seguridad	aunque	no	te	sientas	seguro,	e	idea	un	plan	B,	por	si	el	plan	A	no	resultase. 

Así,	no	perderás	nunca	de	vista	tu	objetivo. 

Saber	que	harás	lo	que	deseas,	de	ese	modo	o	de	cual	quier	otro,	es	tener	en	tus	manos	la	llave

de	tu	poder	e	influir	más	aún	en	el	resultado.	Sé	elegante.	Pide	lo	que	necesites	sin	suplicar,	exigir	o

quejarte	y,	sobre	todo,	sé	sincero,	pues	las	mentiras	no	son	atractivas	y	los	mentirosos,	mucho	menos. 

La	verdad	es	como	el	Sol:	lo	hace	ver	todo	y	no	se	deja	de	mirar. 

VÍCTOR	HUGO

ENORGULLÉCETE	DE	TI

Siéntete	 orgulloso	 de	 quién	 eres	 y	 de	 cómo	 eres.	 Enorgullecerse	 de	 uno	 mismo	 no	 es	 un	 signo	 de

vanidad,	al	contrario:	es	decirle	al	mundo	que	estás	de	acuerdo	y	conforme	con	tu	pasado	y	con	las

experiencias	que	te	ha	tocado	vivir.	Enorgullécete	también	de	todo	lo	malo	que	hayas	superado	y	de

todo	lo	que	aprendiste	en	el	camino.	Como	en	el	poema	«Ítaca»	de	Kavafis,	lo	importante	no	es	solo

el	 destino,	 también	 lo	 es	 el	 viaje.	 Si	 aún	 no	 lo	 has	 leído,	 te	 aconsejo	 que	 lo	 hagas.	 Es	 una	 clase magistral	sobre	cómo	saber	vivir. 

Si	 te	 sientes	 como	 un	 guerrero	 que	 ha	 librado	 mil	 batallas,	 o	 como	 un	 mago	 que	 ha	 sabido

transformar	en	positivas	las	malas	experiencias,	o	como	un	niño	que	es	capaz	de	sorprenderse	cada

día	de	sí	mismo,	no	lo	escondas:	que	el	mundo	sepa	que	te	sientes	a	gusto	en	tu	propia	piel. 

Algunas	 personas	 que	 necesitan	 sentirse	 bien	 consigo	 mismas	 piensan	 que	 la	 única	 forma	 de

conseguirlo	 es	 ser	 diferentes.	 Y	 llevan	 esta	 búsqueda	 de	 la	 diferencia	 hasta	 límites	 exagerados	 e

imposibles	 que	 no	 son	 en	 absoluto	 necesarios.	 Se	 pasan	 la	 vida	 queriendo	 encontrar	 algo	 que	 las

distinga	 de	 los	 otros.	 Y	 suelen	 distinguirse	 más	 externamente,	 es	 decir,	 en	 su	 físico,	 en	 la	 ropa	 que llevan,	en	cómo	caminan...,	que	en	lo	verdaderamente	importante:	el	interior.	No	hace	falta	que	vistas

de	 blanco	 bajo	 la	 lluvia	 en	 un	 día	 gris	 de	 invierno	 para	 diferenciarte,	 aunque,	 si	 quieres	 hacerlo, 

hazlo.	El	blanco	es	uno	de	mis	colores	favoritos	también.	Pero	lo	primordial	es	que	sepas	que	tú	eres

diferente	 a	 los	 demás	 desde	 que	 naciste.	 Todos	 lo	 somos.	 Te	 lo	 explicaré	 para	 que	 puedas	 entender

mejor	a	lo	que	me	refiero. 

Todos	sabemos	hacer	algo	mejor	que	los	demás,	tú	también;	sin	embargo,	para	ser	experto	no

necesitas	 alardear	 ante	 el	 resto	 de	 lo	 que	 haces.	 Así	 como	 el	 sabio	 suele	 ser	 silencioso,	 el	 experto tampoco	va	contándole	a	todo	el	mundo	lo	mucho	que	sabe	de	algo	si	no	es	el	momento	apropiado. 

Las	 personas	 que	 suelen	 hacer	 esto,	 en	 lugar	 de	 resultar	 atractivas,	 más	 bien	 resultan	 incómodas	 y

prepotentes.	Pues	esto	es	muy	parecido	a	vestirse	de	fucsia	en	un	entierro. 

Ser	 un	 experto	 en	 tu	 trabajo	 no	 implica	 decirlo	 siquiera.	 Ya	 desvelarás	 lo	 mucho	 que	 sabes

cuando	sea	el	momento	oportuno.	Causarás	una	mejor	impresión	si	los	demás	descubren	por	sí	solos

lo	que	eres	capaz	de	hacer.	Y	con	el	misterio,	darás	pie	a	que	quieran	conocerte	más	a	fondo.	Siempre

habrá	un	momento	adecuado	para	demostrar	tus	capacidades. 

De	nuevo	te	animo	a	que	pienses	en	algunos	de	los	personajes	históricos	más	atractivos	y	que,	a

su	 vez,	 han	 seducido	 a	 mayor	 número	 de	 gente:	 Jesucristo,	 Buda,	 Martin	 Luther	 King...,	 incluso

Marilyn	Monroe.	Ella	tampoco	necesitaba	hablarle	a	nadie	de	su	belleza,	¿no	crees?	Y	piensa	después

en	 aquellos	 individuos	 que	 conoces	 que	 van	 por	 la	 vida	 hablando	 solo	 de	 sí	 mismos.	 Aquellos	 que

acaparan	toda	conversación	hablando	de	lo	que	hacen.	Aquellos	que	nunca	te	van	a	preguntar	por	tu

trabajo	o	tu	vida.	Aquellos	que	necesitan	que	los	mires	y	escuches	sí	o	sí,	porque,	si	no,	se	aburren. 

Qué	diferencia,	¿verdad?	Los	primeros	son	la	seducción	personificada;	los	segundos,	aquellos	que	la

gente	rehúye	por	aburrimiento.	¿A	qué	grupo	te	gustaría	pertenecer? 

La	modestia	y	la	humildad	seducen	sin	esfuerzo,	con	la	naturalidad	y	la	espontaneidad	que	llevan

implícitas. 

SÉ	FIEL	A	TI	MISMO

José	 pretendía	 caer	 bien	 a	 todo	 el	 mundo.	 Detestaba	 que	 alguien	 opinase	 mal	 de	 él,	 así	 que	 prefería	 poner	 buena	 cara	 a	 todos, aunque	para	ello	tuviera	que	traicionarse	habitualmente	a	sí	mismo.	Además,	siempre	le	decía	a	cada	uno	lo	que	quería	escuchar	en detrimento	 de	 sus	 propias	 opiniones,	 porque	 el	 único	 fin	 que	 perseguía	 era	 que	 nadie	 pudiese	 decir	 nada	 negativo	 de	 él.	 Habría seguido	así	de	no	ser	porque	pronto	se	dio	cuenta	de	que	en	realidad	no	tenía	amigos	verdaderos,	ni	él	era	amigo	de	nadie	tampoco. 

Intentar	caer	bien	a	todos	había	sido	un	duro	camino	y	se	había	ocultado	tanto	a	sí	mismo,	tras	las	opiniones	ajenas,	que	ya	no tenía	interés	para	nadie.	A	los	ojos	de	los	demás	era	el	típico	acompañante	a	quien	puedes	llamar	para	pasar	el	rato,	pero	no	para momentos	 importantes.	 Cuando	 fue	 consciente	 de	 que	 nadie	 lo	 buscaba	 ni	 contaba	 con	 él	 para	 lo	 fundamental,	 dejó	 de	 pensar	 en caer	bien	a	los	demás	y	empezó	a	preguntarse	quién	era	él.	Entonces	surgieron	sus	opiniones	y	pudo	tomar	una	decisión	en	solitario por	primera	vez	en	su	vida. 

Caer	bien	a	todo	el	mundo	es	imposible	e	innecesario.	Siempre	tenemos	más	afinidad	con	unas

personas	que	con	otras;	por	eso,	realmente	no	importa	mucho	si	alguien	no	piensa	demasiado	bien	de

ti.	Lo	único	importante	es	lo	que	tú	pienses	sobre	ti	mismo	y,	si	piensas	bien,	resultarás	atractivo. 

A	 veces	 es	 difícil	 conseguir	 que	 nos	 resbalen	 ciertas	 cosas,	 pero	 es	 importante	 esforzarse	 en

conseguirlo.	 Con	 la	 práctica,	 puedes	 lograrlo	 y	 mantenerte	 fiel	 a	 ti	 mismo	 al	 mismo	 tiempo.	 Si

permites	 que	 te	 afecten	 las	 opiniones	 ajenas,	 les	 estarás	 dando	 la	 razón	 a	 los	 demás	 y	 puede	 que

incluso	quieras	intentar	cambiar	esas	cosas	auténticamente	tuyas,	que	no	les	gustan	a	los	otros.	No	lo

hagas,	sé	fiel	a	ti	mismo	y	da	la	espalda	a	la	negatividad. 

Claro	que	tienes	defectos,	no	eres	perfecto	ni	mucho	menos.	Nadie	lo	es.	Pero	conocerse	a	uno

mismo	 significa	 saber	 dónde	 hemos	 de	 esforzarnos	 en	 mejorar,	 en	 cambiar,	 en	 renovarnos	 y	 en

evolucionar	cada	día.	También	se	trata	de	asumir	nuestras	imperfecciones	y	comprender	que,	a	pesar

de	ellas,	el	atractivo	reside	en	el	conocimiento	y	la	aceptación	de	uno	mismo. 

Si	 hay	 alguna	 cosa	 de	 ti	 que	 quieras	 cambiar	 porque	 te	 molesta	 o	 piensas	 que	 hace	 daño	 a	 los

demás,	 cámbiala.	 No	 lo	 intentes,	 hazlo.	 Porque	 si	 solo	 lo	 intentas,	 puedes	 quedarte	 anclado	 en	 el

intento. 

Si	 dices	 que	 vas	 a	 cambiar	 o	 a	 hacer	 algo	 y	 luego	 no	 lo	 haces,	 no	 tendrás	 ningún	 poder	 de

seducción	la	próxima	vez,	porque	tus	palabras	ya	no	serán	creíbles. 

Asume	 que	 tienes	 defectos	 como	 todo	 el	 mundo.	 No	 hay	 nada	 de	 malo	 en	 ello,	 puesto	 que

ninguno	somos	perfectos. 

Un	asno	puede	rebuznar	cuanto	quiera,	pero	no	hará	temblar	a	las	estrellas. 

GEORGE	ELLIOT

Ejercicio	de	reflexión:	¡siéntete	vivo! 

Sentirse	vivo	es	algo	más	que	el	hecho	de	saber	que	respiras	y	te	alimentas.	Tampoco	se	trata	de	vivir

cada	momento	como	si	fuera	el	último,	porque	para	ello	necesitarías	recordar	a	cada	instante	que	un

día,	 inevitablemente,	 todos	 vamos	 a	 morir,	 lo	 cual	 tampoco	 es	 muy	 natural	 si	 lo	 que	 pretendes	 es

vivir	intensamente. 

Para	 sentirte	 vivo,	 pon	 tus	 cinco	 sentidos	 en	 vivir	 cada	 momento	 como	 si	 fuera	 el	 único	 que

existe,	que	ha	existido	y	que	existirá	jamás.	Deja	el	pasado	atrás	y	no	pienses	en	el	futuro,	saborea	el

presente. 

Haz	cosas	que	te	motivan	y	te	alegran	la	vida.	Ríete,	alégrate	y	disfruta	de	los	regalos	que	esta	te

trae.	 Así,	 al	 final	 del	 día	 siempre	 te	 quedará	 una	 maravillosa	 sensación	 de	 haber	 vivido	 a	 tope,	 de

haber	experimentado,	con	intensidad,	cada	momento	del	día,	y	estarás	preparado	para	disfrutar	de	tu

sueño	nocturno	de	la	misma	manera.	Vivir	el	presente	es	lo	mejor	para	sentirte	auténticamente	vivo. 

Para	saber	si	eres	capaz	de	vivir	el	momento	presente	con	plenitud,	saboreando	sus	maravillas	y

sus	sinsabores,	creyendo	a	la	vez	que	tienes	un	atractivo	interno	que	aflora	en	cada	palabra,	en	cada

gesto,	en	cada	uno	de	tus	movimientos,	puedes	contestar	a	estas	preguntas.	Tus	respuestas	te	darán	una

idea	 de	 cómo	 experimentas	 la	 vida	 y	 de	 lo	 atractivo	 que	 te	 sientes.	 Quizá	 tengas	 que	 esforzarte	 un

poco	más	en	este	punto... 



1.	Cuando	conoces	a	alguien,	¿sueles	mirarle	a	los	ojos	mientras	habláis? 

2.	Mientras	estás	con	la	gente,	¿te	acuerdas	de	que	tienes	un	atractivo	personal	y	único? 

3.	 ¿Entiendes	 que	 en	 una	 conversación	 son	 dos	 personas	 las	 que	 deben	 participar	 y	 aportar	 sus

observaciones,	 en	 lugar	 de	 creer	 que	 conversar	 es	 hablar	 tú	 solo	 mientras	 los	 demás	 te

escuchan? 

4.	¿Tienes	en	cuenta	tus	prioridades	en	cualquier	momento	y	sabes	cuáles	son? 

5.	¿Te	sientes	a	gusto	contigo	mismo,	con	tu	forma	de	ser	y	con	tu	actitud? 

6.	¿Sabes	adónde	vas,	aunque	no	sepas	cuánto	tiempo	te	llevará	llegar	a	tu	destino? 

7.	 ¿Eres	 consciente	 de	 tu	 influencia	 sobre	 los	 demás,	 del	 mismo	 modo	 que	 comprendes	 cómo

influyen	ellos	en	ti? 

8.	¿Te	respetas	primero	a	ti	mismo,	para	respetar	después	a	los	demás? 

9.	 ¿Percibes	 tu	 vida	 como	 una	 sucesión	 de	 experiencias	 que	 vives	 con	 intensidad,	 aunque	 no

siempre	sean	positivas? 

10.	¿Eres	consciente	de	lo	atractivo	que	resultas	cuando	eres	tú	mismo? 

Como	siempre,	tu	actitud	es	la	base	de	todo,	pero	no	siempre	podrás	ser	un	ejemplo	para	todo	el

mundo,	pues	la	mayoría	conocemos	a	un	número	limitado	de	personas.	Pero	seguro	que	tu	forma	de

ser	y	de	vivir	resulta	ejemplar	para	alguien. 

Todos	 solemos	 sentirnos	 atraídos	 por	 personas	 exitosas,	 alegres,	 positivas,	 saludables, 

enérgicas	 y	 libres.	 Pero,	 a	 veces,	 no	 todas	 estas	 virtudes	 van	 unidas	 en	 una	 misma	 persona.	 No

obstante,	por	sí	solas	también	resultan	tremendamente	atractivas. 

Si	 estás	 siempre	 de	 buen	 humor,	 si	 sabes	 sacar	 lo	 bueno	 de	 cada	 momento,	 si	 eres	 capaz	 de

exprimir	la	vida	hasta	la	última	gota,	si	te	sientes	feliz	de	estar	sano,	si	vives	a	tu	manera,	si	tienes

autodisciplina	y	te	crees	capaz	de	cumplir	tus	sueños	o	si	solamente	posees	alguna	de	estas	virtudes	u

otras,	que	son	un	ejemplo	para	los	demás,	ten	por	seguro	que	eres	tremendamente	atractivo	para	el

resto	del	mundo. 

CONCLUSIÓN

 Tu	atractivo	es	un	brillo	especial	que	solo	tú	posees,	un	mirar	diferente	y	una	manera	especial,	singular	y	única	de	ser	tú. 

Idea	n.o	4

Apuesta	por	tu	evolución	personal

El	estrés	suele	complicar	mucho	la	vida	de	las	personas.	Me	ocurrió	a	mí.	Durante	un	tiempo,	estuve

tan	 ocupada	 que	 me	 olvidé	 de	 lo	 esencial,	 es	 decir,	 me	 olvidé	 de	 mí	 misma.	 Me	 olvidé	 de	 mi

desarrollo	personal	y	del	cuidado	de	mi	interior.	Y	con	esto	me	refiero	a	que	dejé	de	tomarme	tiempo

para	mí	misma,	tiempo	para	pensar	en	lo	que	necesitaba	o	quería,	tiempo	para	reflexionar	sobre	lo

que	no	deseaba	tener	en	mi	vida,	sobre	mis	sueños... 

Sé	 que	 todos	 tenemos	 poco	 tiempo	 y	 demasiadas	 cosas	 en	 las	 que	 ocuparnos,	 pero	 cuando

estamos	 inmersos	 en	 el	 trabajo,	 en	 la	 familia,	 o	 en	 otras	 cosas	 y	 nos	 dejamos	 arrastrar	 por	 ellas, 

puede	ocurrir	que	nos	olvidemos	de	lo	importantes	que	somos	y	de	lo	primordial	que	es	ocuparnos

de	 nosotros	 mismos.	 Y	 nuestro	 desarrollo	 personal	 e	 interno	 es	 algo	 primordial	 si	 queremos	 ir

deslizándonos	por	la	vida,	en	lugar	de	sentir	que	vamos	subiendo	siempre	una	empinadísima	cuesta. 

Seguro	 que	 te	 suena	 la	 famosa	 frase	 de	 la	 época	 hippy:	 «Evolucionar	 o	 morir».	 Tampoco	 hay

que	ser	tan	drásticos,	pero,	a	veces,	es	fácil	olvidarte	de	ti	mismo	porque	estás	demasiado	ocupado	o

porque	 sufres	 y	 permites	 cosas	 que	 van	 llenándote	 de	 frustración	 y	 de	 miedo.	 En	 esos	 momentos, 

sientes	 que	 has	 perdido	 la	 conexión	 contigo	 mismo	 y	 esto	 se	 traduce	 en	 una	 serie	 de	 síntomas

desagradables	que	te	crean	desconcierto.	Estas	señales	son	tan	sutiles	que	es	difícil	captarlas,	pero	no

hacerlo	te	lleva	a	la	triste	realidad	de	una	vida	que	te	hace	infeliz.	Y	cuando	lo	haces,	cuando	piensas

en	 ti,	 aunque	 sea	 por	 unos	 minutos,	 resulta	 que	 te	 sientes	 culpable	 porque	 crees	 que	 estás	 siendo

egoísta. 

Sin	 embargo,	 tu	 desarrollo	 debería	 estar	 por	 delante	 de	 todas	 esas	 obligaciones	 y	 deberes	 que

tanto	 te	 absorben,	 pues	 sin	 ese	 desarrollo	 individual,	 somos	 como	 barcos	 a	 la	 deriva	 sin	 velas	 ni

timón.	 Para	 hacerlo,	 lo	 mejor	 es	 darte	 cuenta	 de	 que	 tu	 proyecto	 más	 importante	 es	 el	 siguiente:	 tú

mismo. 

¿Estás	 demasiado	 ocupado	 con	 el	 trabajo,	 las	 relaciones	 personales	 y	 todos	 tus	 proyectos? 

¿Cuando	piensas	en	ti	sientes	que	eres	un	egoísta?	¿No	te	gusta	cómo	reaccionan	los	demás	cuando	te

ocupas	de	ti	mismo?	Es	posible	que	te	ocurran	algunas	de	estas	cosas,	o	todas	en	general.	Pero	no	te

preocupes.	Existe	la	posibilidad	de	ocuparte	de	ti	mismo	y	también	de	todo	lo	demás:	solo	tienes	que

pararte	 a	 pensar	 en	 ti	 mismo	 de	 vez	 en	 cuando	 y	 realizar	 algunas	 acciones	 que	 te	 ayudarán	 a

superarte.	¿Comenzamos? 

ENCUENTRA	TUS	HERRAMIENTAS

Un	guerrero	necesita	su	espada	para	luchar;	un	pintor,	usa	un	pincel	para	crear	una	obra	de	arte;	del

mismo	 modo,	 tú	 necesitas	 encontrar	 tus	 propias	 herramientas	 para	 evolucionar	 en	 tu	 desarrollo

personal. 

Puede	tratarse	de	una	forma	única	y	personal	de	tomar	decisiones,	hacer	uso	de	pensamientos	o

frases	que	te	ayuden	a	recuperar	la	seguridad	en	ti	mismo,	o	quizá	se	trate	de	un	merecido	descanso

de	 vez	 en	 cuando.	 Sean	 cuales	 sean,	 has	 de	 ir	 encontrando	 tus	 herramientas	 en	 el	 camino	 hacia	 tu

superación	 y,	 para	 ello,	 puedes	 ayudarte	 de	 todo	 lo	 que	 hay	 a	 tu	 alrededor:	 experiencias	 de	 otras

personas,	amigos,	libros	de	autoayuda...	Lo	importante	es	que	esas	herramientas	empiecen	a	formar

parte	de	tu	vida	y	de	tu	nueva	actitud.	Veamos	cuáles	son:

 Primera	herramienta:	tu	pensamiento

Richard	 Wiseman,	 psicólogo	 y	 autor	 del	 libro	  59	 segundos,	 dice	 que	 no	 es	 sano	 intentar	 negar	 un pensamiento	 negativo,	 pues	 puede	 dejarte	 sin	 defensas	 ante	 las	 dificultades	 que	 se	 presenten	 en	 tu

camino	hacia	tu	superación	personal,	por	lo	que	se	incrementarán	las	posibilidades	de	rendirte	ante	el

primer	obstáculo. 

Así	 que,	 si	 no	 puedes	 sustituirlo	 por	 uno	 positivo,	 lo	 mejor	 es	 dejar	 que	 pase,	 sin	 darle

demasiada	importancia	y	dedicarte	a	hacer	otra	cosa	que	distraiga	tu	mente. 

Para	 empezar	 a	 pensar	 bien,	 sustituye	 tus	 pensamientos	 negativos	 por	 otros	 nuevos	 positivos, 

hasta	que	consigas	hacerlo	de	forma	espontánea.	Verás	que	es	otro	buen	modo	de	recuperarte. 

 Segunda	herramienta:	tu	autoestima

No	 obstante,	 en	 ocasiones	 no	 tenemos	 la	 fuerza	 suficiente	 para	 evitar	 los	 pensamientos	 negativos	 y

nuestra	autoestima	empieza	a	resquebrajarse.	Hay	veces	que	esos	pensamientos	nos	asaltan	por	culpa

de	otros,	es	decir,	porque	hemos	escuchado	que	otros	nos	subestiman	o	no	piensan	de	nosotros	todo

lo	 bien	 que	 nos	 gustaría.	 Y	 esto	 nos	 hace	 sentirnos	 culpables	 e	 incluso	 egoístas,	 si	 tratamos	 de

ocuparnos	de	nosotros	mismos. 

No	es	así,	el	egoísmo	es	algo	muy	distinto	a	ocuparse	de	nuestro	desarrollo	como	personas.	Lo

que	ocurre	es	que	a	veces	te	sientes	mal	porque	te	desconciertan	las	reacciones	que	tienen	los	demás

cuando	empiezas	a	ocuparte	de	ti	mismo.	Por	eso,	te	asusta	decir	«no»	o	posponer	un	tema	de	otra

persona,	poniendo	uno	tuyo	en	primer	lugar:	temes	la	reacción	de	los	demás	y	temes,	sobre	todo,	que

vean	mal	que	pienses	en	ti. 

Debes	permitir	que	la	gente	se	adapte	poco	a	poco	a	la	nueva	situación,	pues	las	consecuencias

de	 no	 pensar	 en	 ti	 mismo	 también	 repercuten	 en	 ellos	 y,	 al	 final,	 aceptarán	 que	 tú	 ahora	 estás

ocupándote	de	tu	evolución. 

Piensa	que,	cuando	Jesús	dijo:	«Ama	al	prójimo,	como	a	ti	mismo»,	lo	hizo	para	que	tuvieras	en

cuenta	 también	 la	 segunda	 parte	 de	 la	 frase.	 Si	 quieres	 tener	 un	 nivel	 óptimo	 de	 autoestima,	 es

necesario	que	dejes	a	un	lado	las	opiniones	ajenas	y	continúes	ocupándote	de	ti. 

 Tercera	herramienta:	tus	hábitos

¿Cuáles	 son	 los	 hábitos	 negativos	 que	 fastidian	 tu	 día	 a	 día?	 Lo	 ideal	 sería	 que	 te	 desprendieras	 de ellos	 si	 quieres	 que	 las	 cosas	 cambien.	 Pero	 para	 eliminar	 un	 hábito,	 a	 veces	 no	 basta	 con

proponérselo:	hay	que	intentar	comprender	cómo	y	cuándo	lo	hemos	creado. 

La	 mayoría	 de	 los	 hábitos	 los	 creamos	 en	 momentos	 en	 que	 necesitamos	 actuar	 así	 (es	 decir, 

realizando	 el	 hábito)	 porque	 nuestro	 instinto	 personal	 de	 protección	 nos	 lo	 pedía.	 Sin	 embargo, 

pronto	 nos	 damos	 cuenta	 de	 que	 los	 hábitos	 negativos	 ya	 no	 nos	 son	 útiles.	 La	 mejor	 forma	 de

eliminarlos,	como	he	dicho	antes,	es	sustituirlos	por	otros	nuevos	más	positivos. 

Ejemplo:	 si	 hasta	 ahora	 has	 estado	 pensando	 que	 no	 puedes	 conseguir	 lo	 que	 te	 propones, 

proponte	 pensar	 de	 ahora	 en	 adelante	 todo	 lo	 contrario,	 que	 eres	 capaz	 de	 conseguir	 lo	 que	 deseas

por	ti	mismo.	Es	cuestión	de	práctica,	como	casi	todo	en	la	vida.	¿Has	ido	alguna	vez	al	gimnasio?	Sí, 

¿verdad?	 Pues	 si	 para	 moldear	 un	 músculo,	 tienes	 que	 ejercitar	 repetidamente	 un	 movimiento

determinado	 hasta	 conseguir	 que	 se	 endurezca,	 piensa	 que	 lo	 mismo	 ocurre	 con	 nuestro	 cerebro

cuando	 quieres	 quitarte	 de	 encima	 un	 hábito	 molesto	 y	 sustituirlo	 por	 otro	 nuevo	 más	 positivo:

practicar,	ejercitarse,	es	la	clave.	Moldea	tu	cerebro	practicando	tu	nuevo	hábito	y	pronto	empezarás	a

sentir	que	ya	forma	parte	de	tu	vida. 

 Cuarta	herramienta:	la	intuición

Dentro	de	ti	está	la	mejor	guía	que	puedas	encontrar.	Solemos	tener	un	concepto	demasiado	exigente

de	 la	 intuición.	 Pensamos	 que	 es	 algo	 ajeno	 a	 nosotros	 que	 viene	 de	 no	 sabemos	 dónde.	 Pero	 la

intuición	es	un	don	que	poseen	incluso	los	animales.	Es	un	GPS	interno	que	va	indicándote	el	camino, 

sin	necesidad	de	que	lo	enciendas	porque	lo	llevas	conectado	desde	que	naces. 

Para	recuperar	esa	habilidad	solo	necesitas	creer	en	tu	intuición.	Si	crees	que	eres	capaz	de	intuir

por	dónde	has	de	ir,	según	vayan	indicándotelo	tus	propias	sensaciones,	descubrirás	que	eres	capaz	de

intuir	por	el	mero	hecho	de	pertenecer	al	grupo	de	los	seres	vivos	de	este	planeta. 

En	efecto,	todos	tenemos	intuición	aunque	algunos	la	tengan	más	desarrollada	que	otros.	Pero, 

igual	 que	 el	 cambio	 de	 hábitos,	 la	 intuición	 también	 mejora	 con	 la	 práctica.	 Te	 recomiendo	 un

ejercicio	 para	 despertar	 tu	 intuición:	 piensa	 en	 algún	 tema	 sobre	 el	 que	 necesites	 hacer	 uso	 de	 esta

maravillosa	 y	 útil	 herramienta	 que	 posees.	 Después,	 coge	 un	 papel	 y	 un	 bolígrafo,	 y	 escribe	 lo

primero	que	te	venga	a	la	cabeza.	Lo	más	seguro	es	que	te	sorprendas	con	lo	que	escribirás,	pero	si

lo	lees	tres	o	cuatro	veces	encontrarás	que	entre	líneas	se	encierran	las	respuestas	que	necesitas. 

Más	 adelante	 hablaré	 un	 poco	 más	 sobre	 la	 intuición,	 pero,	 por	 ahora,	 todo	 lo	 que	 necesitas

saber	sobre	ella	es	que	la	tienes,	que	está	dentro	de	ti	y	que	si	te	permites	intuir,	intuirás.	¿Lo	crees? 

Ponte	a	prueba	e	intuye. 

CREA	TU	PROYECTO	«YO»

Hacer	un	proyecto	de	ti	mismo	significa	crearte	de	nuevo,	renacer.	¿Qué	quieres	cambiar	o	mejorar

de	 ti	 mismo?	 ¿El	 aspecto	 exterior,	 la	 calma	 interior,	 tu	 entorno?	 Es	 normal,	 estamos	 contaminados

por	 lo	 que	 es	 más	 importante	 socialmente.	 Y	 el	 aspecto	 exterior,	 lo	 es.	 Así	 que	 todos	 tendemos	 a

desear	 mejorar	 este	 aspecto	 de	 nosotros	 mismos	 y,	 sin	 embargo,	 nos	 esforzamos	 al	 máximo	 por

implantar	en	nuestra	mente	la	idea	de	que	lo	único	que	importa	es	el	interior.	¿No	te	parece	un	poco

contradictorio?	Además	de	ser	una	contradicción,	el	hecho	de	preocuparnos	tanto	por	nuestro	aspecto

mientras	 interiormente	 luchamos	 por	 ser	 mejores	 personas,	 me	 parece	 que	 es	 un	 síntoma	 de	 lo

inflexibles	que	somos	en	ocasiones	con	nosotros	mismos. 

¿Hay	 una	 lucha	 dentro	 de	 ti	 por	 ver	 cuál	 de	 los	 dos	 resulta	 ganador:	 el	 exterior	 o	 el	 interior? 

Pero	¿por	qué	tenemos	que	ir	siempre	de	un	extremo	a	otro?	Tú	eres	un	conjunto	de	muchas	cosas. 

No	puedes	obviar	tu	aspecto	para	sentirte	bien	solo	por	dentro,	porque	en	algún	momento	de	tu	vida

volverás	 a	 mirarte	 en	 un	 espejo.	 Y	 al	 revés,	 ocuparte	 solo	 del	 interior	 de	 ti	 mismo	 tampoco	 es

saludable	 porque	 la	 felicidad	 es	 un	 estado	 interno	 pero	 que	 se	 complementa	 con	 lo	 externo.	 Si	 no, 

¿por	 qué	 crees	 que	 vivimos	 en	 un	 planeta	 en	 el	 que	 la	 belleza	 se	 expresa	 siempre	 en	 su	 máximo

esplendor? 

Valora	cada	aspecto	de	ti	mismo	en	su	justa	medida	y	no	deseches	ninguno.	Quizá	para	un	monje

budista	 no	 sea	 importante	 la	 ropa	 que	 ha	 de	 ponerse	 cada	 día,	 pero	 para	 ti	 sí	 lo	 es.	 Luego,	 no

subestimes	ninguno	de	los	aspectos	que	te	completan	y	te	conforman	como	persona. 

La	acción	es	otro	valor	que	tiene	que	cobrar	protagonismo	en	tu	vida	si	deseas	facilitártela.	Los

cambios	que	desees	que	se	produzcan,	has	de	provocarlos	tú	para	obtener	los	resultados	que	esperas

conseguir.	 Puede	 que	 a	 veces	 te	 sientas	 tan	 harto	 de	 todo	 y	 tan	 cansado	 que	 no	 tengas	 ganas	 de

continuar.	 Ya	 sabes	 que	 esto	 ocurre	 cuando	 pierdes	 la	 autoestima	 y	 esa	 pérdida	 te	 impide	 ver	 con

claridad.	No	caigas	en	el	error	de	creer	que	porque	las	cosas	hayan	ido	mal	hasta	ahora,	van	a	seguir

yendo	mal	en	el	futuro.	Es	una	creencia	errónea	pues	la	vida	puede	mejorar	en	un	instante,	tan	solo

hace	falta	que	pongas	un	poco	de	tu	parte	y	que	mantengas	tu	mente	abierta	a	la	posibilidad	de	que

todo	cambie.	Si	estás	en	un	período	vital	en	que	no	puedes	ser	positivo,	intenta	al	menos	mantenerte	a

la	 espera,	 observando	 sin	 juzgar	 los	 acontecimientos	 en	 el	 presente	 y	 confiando	 en	 que	 cambiarán

para	bien,	a	partir	de	este	momento. 

¿Eres	de	los	que	disfrutan	haciendo	planes?	Alejandro	Magno	tenía	siempre	en	cuenta	tres	cosas

antes	de	ganar	una	batalla.	En	primer	lugar,	planeaba	meticulosamente	su	estrategia	para	avanzar	con

sus	 tropas.	 En	 segundo	 lugar,	 tiraba	 por	 la	 borda	 todos	 los	 planes	 que	 había	 hecho	 si	 tenía	 la	 más

mínima	 sospecha	 de	 estar	 equivocado.	 Y	 lo	 hacía	 sin	 remordimientos,	 sintiendo	 la	 grandeza	 de

haberse	dado	cuenta	a	tiempo	de	su	error,	y	lo	subsanaba	haciendo	nuevos	planes.	Y	en	tercer	lugar, 

Alejandro	confiaba	en	la	ayuda	de	los	dioses. 

Es	bueno	que	tengas	fe	y	confianza	en	ti	mismo	y	en	que	puedes	evolucionar.	Aunque	estés	en	un

período	en	el	que	te	sientas	como	si	estuvieras	en	un	puente	colgante,	sin	querer	dar	marcha	atrás	y

sin	el	valor	suficiente	para	ir	hacia	delante,	confía.	Nadie	mejor	que	tú	para	decirte	a	ti	mismo	que

todo	es	posible.	Recuérdalo. 

Y	 mientras	 lo	 haces,	 siéntete	 libre	 de	 ser	 tú	 mismo.	 La	 libertad	 suele	 ser	 un	 concepto	 mal

aprendido	que	no	discutimos	siquiera,	porque	su	significado	es	demasiado	amplio	para	abarcarlo	por

completo.	 Aunque	 el	 hecho	 de	 caminar	 tranquilamente	 por	 la	 calle,	 sin	 miedo	 a	 sufrir	 un	 asalto,	 o

poder	 salir	 de	 tu	 casa	 sin	 pedirle	 permiso	 a	 nadie,	 ya	 implican	 demasiada	 libertad,	 puede	 no	 ser

suficiente.	De	hecho,	nunca	hay	suficiente	libertad. 

Para	 una	 buena	 persona	 que	 pretende	 hacer	 las	 cosas	 bien	 y	 no	 tiene	 la	 intención	 de	 dañar	 a

nadie,	la	libertad	debería	ser	tan	amplia	como	su	mente	pudiese	imaginar.	Aunque	los	demás	no	sean

los	 que	 te	 impiden	 hacer	 algunas	 cosas,	 es	 posible	 que	 algunos	 temores	 sí	 estén	 impidiéndotelo.	 A

veces	los	barrotes	no	están	hechos	de	hierro,	sino	de	miedo.	Para	ser	libre	realmente,	has	de	sentir	la

tranquilidad	que	da	saber	que	tu	intención	es	buena,	que	siempre	pretendes	hacer	las	cosas	bien	y	que

mereces	ser	libre	para	intentar	hacer	absolutamente	todo	lo	que	quieras. 

Ejercicio	de	pensamiento:	libérate	del	lastre

Igual	 que	 un	 globo	 aerostático	 se	 eleva	 soltando	 lastre,	 tú	 necesitas	 liberarte	 de	 todos	 los	 pesos

innecesarios	 que	 evitan	 que	 vayas	 hacia	 delante	 en	 tu	 proyecto	 sobre	 ti	 mismo.	 A	 veces	 se	 trata	 de

librarse	de	relaciones	inapropiadas,	recuerdos	negativos,	emociones	y	sentimientos	nocivos	como	el

rencor	 o	 la	 culpa,	 pensamientos	 sobre	 ti	 que	 te	 hacen	 perder	 la	 autoestima...	 Todos	 solemos	 llevar

más	 peso	 del	 que	 merecemos.	 Aprender	 a	 distinguir	 el	 lastre	 de	 lo	 que	 es	 realmente	 útil	 es

imprescindible	para	este	viaje.	Para	ello,	te	será	útil	interiorizar	y	descubrir	cuáles	son	los	pesos	que

impiden	que	te	eleves. 

Ejercicio	de	reflexión:	hazte	buenas	preguntas

Seguramente,	 necesitas	 respuestas	 y	 no	 las	 encuentras.	 Ten	 en	 cuenta	 que	 una	 respuesta	 depende

siempre	 de	 la	 pregunta	 que	 te	 hagas.	 Si	 esta	 es	 buena,	 la	 respuesta	 también	 lo	 será.	 Y	 viceversa:	 te responderás	mal	si	te	haces	malas	preguntas.	Por	eso,	más	importante	que	saber	responderte	es	saber

preguntarte,	porque	si	no,	estarás	perdiendo	el	tiempo	y	te	cansarás	inútilmente. 

Las	 buenas	 preguntas	 suponen	 un	 estímulo	 y	 un	 regalo	 que	 te	 haces	 a	 ti	 mismo.	 Las	 preguntas

erróneas	serían,	por	ejemplo:	«¿Qué	pasaría	si...?»,	«¿Y	si	no...?»	y	otras	por	el	estilo.	Advierte	que

estas	preguntas	no	son	realistas,	pues	se	refieren	a	un	futuro	incierto	y	se	basan	en	algo	que	aún	no	ha

ocurrido. 

Para	preguntar	acertadamente,	es	decir,	con	preguntas	que	se	refieran	al	presente	y	te	impulsen	a

la	acción,	a	lo	que	puedes	hacer	o	aportar	en	el	«ahora»,	empieza	con	preguntas	como	las	siguientes:

«¿Cómo	puedo...?»,	«¿Qué	hago	ahora	que...?»	o	«¿Qué	es	lo	próximo...?». 

¡Verás	qué	cambio! 

Ejercicio	de	actitud:	¡cambia! 

Para	 Wiseman,	 un	 cambio	 de	 actitud	 es	 mucho	 más	 eficaz	 que	 cualquier	 otro	 tipo	 de	 cambio	 y

asegura	 que	 se	 necesitan	 solamente	 unos	 segundos	 para	 hacerlo.	 En	 su	 libro,  59	 segundos, 

recomienda	actitudes	como	la	gratitud,	la	tolerancia	contigo	mismo	y	la	práctica	de	la	alegría. 

Así	 que,	 colocas	 un	 lápiz	 en	 tu	 boca	 durante	 unos	 minutos	 o	 practicas	 a	 sonreír	 delante	 del

espejo	de	vez	en	cuando,	te	relajarás	y	recuperarás	la	soltura	de	vivir	el	presente	de	forma	más	sana	y

relajada.	Haz	la	prueba,	pues	la	flexibilidad	contigo	mismo	es	el	mejor	remedio. 

Wiseman	también	recomienda	escribir.	Le	da	gran	importancia	a	lo	que	la	escritura	puede	hacer

en	el	inconsciente.	La	imaginación	es	una	de	nuestras	grandes	herramientas.	Dedicar	unos	minutos	a

escribir	 o	 a	 actuar,	 según	 cómo	 imaginas	 que	 es	 tu	 yo	 perfecto	 (es	 decir,	 la	 mejor	 versión	 de	 ti

mismo	que	seas	capaz	de	crear	con	tu	imaginación)	es	otra	forma	de	mejorar	ante	la	vida	y	estar	más

feliz	mientras	tanto. 

Cuando	 un	 pintor	 pinta	 un	 cuadro,	 se	 permite	 parar	 de	 vez	 en	 cuando	 para	 alejarse	 a	 mirar	 su

obra.	 Esto	 le	 permite	 dos	 cosas:	 una,	 contemplar	 con	 distancia	 su	 obra	 para	 darse	 cuenta	 de	 lo	 que

necesita	mejorar,	y	dos,	sentirse	orgulloso	y	disfrutar	de	lo	que	ha	creado	hasta	entonces.	Recuerda

que	 ambas	 cosas	 son	 importantes	 y	 ninguna	 de	 ellas	 puede	 hacerse	 si	 no	 te	 paras	 a	 pensar	 en	 tu

superación	personal.	Disfruta	de	cada	momento	en	el	que	estés	mejorando	y	también	de	aquellos	en

los	que	te	parece	que	dieras	un	paso	atrás,	porque	quizá	solo	ha	sido	para	coger	un	nuevo	impulso. 



CONCLUSIÓN

 Para	evolucionar,	disfruta	de	cada	momento	de	tu	vida. 

Idea	n.o	5

Pon	tu	mente	bajo	control

Rosa	me	contó	que,	a	pesar	de	que	lo	intentaba	con	todas	sus	fuerzas,	no	era	capaz	de	dejar	de	pensar	en	cosas	que	la	preocupaban. 

En	 aquellos	 días,	 su	 mente	 daba	 vueltas	 y	 vueltas	 a	 una	 conversación	 que	 había	 tenido	 con	 su	 jefe,	 recordando	 cada	 frase	 que había	dicho	y	oído,	y	se	lamentaba	de	todo	lo	que	había	olvidado	decir	y	se	arrepentía	de	no	haber	reaccionado	como	le	hubiese gustado. 

Su	 mente	 no	 paraba	 de	 sopesar	 cuáles	 podrían	 ser	 las	 consecuencias	 de	 aquella	 conversación	 y	 si	 merecería	 la	 pena	 haberla tenido.	Se	preguntaba	si	lograría	los	resultados	que	esperaba	o	si,	por	el	contrario,	sería	contraproducente	para	su	carrera.	Y	lo	peor era	por	la	noche,	pensaba	tanto	que	la	cama	le	parecía	el	lugar	más	incómodo	del	mundo	y	era	incapaz	de	cerrar	los	ojos,	hasta	que decidía	levantarse	y	se	ponía	a	leer	para	distraerse	y	lograr	pensar	en	otra	cosa. 

¿Tus	pensamientos	te	dominan	a	veces?	¿Te	ocurre	que	en	ocasiones	no	puedes	dejar	de	pensar

en	 lo	 mismo	 una	 y	 otra	 vez?	 A	 veces,	 la	 mente	 se	 convierte	 en	 nuestro	 enemigo	 si	 nos	 dejamos

dominar	por	ella.	Y	el	caso	es	que	somos	nosotros	quienes	hemos	de	dominarla	y	no	al	revés.	En	este

capítulo	te	voy	a	dar	algunas	pautas	para	que	sepas	cómo	puedes	aprender	a	hacerlo. 

Tu	 mente	 es	 a	 veces	 como	 una	 peonza.	 Da	 vueltas	 y	 vueltas	 sobre	 un	 mismo	 pensamiento	 o

grupo	 de	 pensamientos	 parecidos	 o	 sobre	 el	 mismo	 tema.	 Estos	 pensamientos	 recurrentes	 parecen

incontrolables,	 pero	 no	 lo	 son.	 Como	 hizo	 Rosa,	 puedes	 cortar	 por	 lo	 sano	 esa	 cadena	 de	 ideas

nocivas	y	perjudiciales	para	ti,	permitiendo	que	tu	mente	pare	y	descanse. 

Dedícate	a	hacer	otra	cosa	que	distraiga	tu	mente.	Algo	que	requiera	de	toda	tu	atención	como

leer,	 escribir	 o	 hacer	 crucigramas,	 o	 bien	 intenta	 cambiar	 tus	 pensamientos	 recurrentes,	 si	 son

negativos,	 por	 otros	 positivos	 y	 así,	 aunque	 des	 vueltas	 a	 lo	 mismo,	 al	 menos	 lo	 harás	 de	 forma

saludable.	 Otra	 buena	 manera	 de	 dominar	 tu	 mente	 es	 intentar	 relajarte,	 atendiendo	 al	 ritmo	 de	 tu

respiración	o	contando	hacia	atrás. 

Hay	 varias	 maneras	 de	 distraer	 a	 tu	 mente,	 pero	 ninguno	 de	 estos	 ejercicios	 servirá	 para

controlarla	 realmente	 si	 no	 tienes	 en	 cuenta	 lo	 más	 importante:	 tus	 pensamientos	 los	 creas	 tú.	 No

aparecen	 por	 sí	 mismos	 ni	 tienen	 vida	 propia.	 Si	 tú	 no	 los	 alimentas,	 desaparecen.	 Pero	 si	 sigues

alimentándolos,	 crecerán	 hasta	 hacerse	 más	 fuertes	 y	 estarán	 más	 arraigados	 en	 tu	 mente;	 llegarán

incluso	a	convertirse	en	verdaderas	obsesiones.	La	forma	de	alimentarlos	es	seguir	ignorando	algo

que	 es	 básico:	 solo	 tú	 tienes	 el	 poder	 de	 crearlos	 y,	 por	 tanto,	 también	 tienes	 el	 poder	 de	 hacerlos desaparecer. 

LO	PEQUEÑO	PUEDE	HACERSE	GRANDE

Raúl	podía	llegar	a	sentirse	mal	en	cualquier	momento.	Sus	pensamientos	negativos	sobre	casi	cualquier	cosa,	por	muy	pequeña	e insignificante	que	fuera,	habían	convertido	su	día	a	día	en	un	continuo	malestar	interior	del	que	ya	no	sabía	desprenderse.	Para	que pudiera	entender	perfectamente	el	calvario	personal	por	el	que	estaba	pasando,	me	puso	varios	ejemplos. 

Cuando	iba	a	un	restaurante	a	comer	siempre	encontraba	algún	cubierto	mal	colocado	en	la	mesa	o	algún	plato	que	le	disgustaba. 

Mientras	 conducía	 hasta	 el	 trabajo,	 se	 ocupaba	 de	 criticar	 la	 forma	 de	 conducir	 de	 los	 demás	 conductores.	 Los	 fines	 de	 semana, solía	 ocuparlos	 en	 dar	 con	 todo	 lo	 incorrecto	 que	 hacían	 sus	 hijos:	 gritar,	 jugar	 en	 el	 salón...	 y	 se	 enfadaba	 mucho	 cuando	 la vitalidad	 de	 los	 niños	 no	 le	 permitía	 echarse	 la	 siesta.	 Su	 esposa	 no	 parecía	 dispuesta	 a	 seguirle	 la	 corriente	 y	 esto	 hacía	 que	 los domingos	fuesen	los	peores	días	de	la	semana. 

Al	principio,	se	trataba	de	pequeñas	cosas	sin	importancia,	pero	después	de	unos	meses	empezó	a	creer	que	toda	su	vida	era	un completo	 error.	 Sabía	 que	 no	 era	 feliz,	 pero	 no	 podía	 decir	 desde	 cuándo	 no	 lo	 era	 porque	 no	 lo	 recordaba,	 no	 sabía	 en	 qué momento	comenzó	a	estropearse	todo. 

Aparentemente,	 Raúl	 podría	 pasar	 por	 una	 de	 esas	 personas	 que	 llamamos	 «maniáticas»,	 sin

embargo,	 ese	 adjetivo	 no	 podía	 aplicársele	 con	 propiedad,	 ya	 que	 él	 no	 era	 como	 estaba

comportándose.	 Lo	 que	 le	 ocurría	 a	 Raúl	 es	 que	 no	 estaba	 contento	 con	 su	 vida	 ni	 con	 su

participación	 en	 el	 mundo,	 pero	 él	 no	 era	 consciente	 de	 ello.	 No	 obstante,	 inconscientemente,	 sí	 lo

sabía.	 Su	 subconsciente	 le	 mandaba	 SOS	 disfrazados	 de	 manías,	 de	 malestar	 momentáneo	 y	 de

ataques	de	ira	o	enfados	repentinos,	que	parecían	no	tener	un	porqué,	pero	que	eran	un	mensaje	de

súplica	que	se	mandaba	a	sí	mismo	y,	por	extensión,	a	los	demás. 

Pero,	cuando	el	mal	momento	había	pasado,	la	mente	consciente	de	Raúl	empezaba	a	justificar

todos	 sus	 comportamientos	 negativos	 y	 se	 decía	 que	 eso	 le	 pasaba	 a	 cualquiera	 y	 que	 él	 no	 era

diferente	 de	 los	 demás.	 Así	 que,	 para	 la	 próxima	 vez	 que	 ese	 malestar	 lo	 asaltara,	 su	 mente	 estaría

preparada	de	nuevo	para	dejarse	llevar	por	las	emociones	negativas,	ya	que	no	había	puesto	ningún

remedio	para	solucionar	su	problema. 

¿Tú	 también	 justificas	 tus	 pensamientos	 negativos,	 cuando	 vas	 conduciendo,	 diciéndote	 a	 ti

mismo	que	son	los	otros	conductores	los	que	te	hacen	sentir	mal?	A	todos	nos	pasa	de	vez	en	cuando. 

El	caso	de	Raúl	es	solo	un	ejemplo	de	cómo	cualquier	persona	puede	dejarse	estropear	la	vida	poco	a

poco,	por	culpa	de	no	saber	que	puede	dominar	su	mente. 

Solemos	 creer	 que	 para	 los	 grandes	 problemas	 se	 necesitan	 grandes	 remedios.	 A	 veces	 es	 así, 

pero	 no	 debemos	 restar	 importancia	 a	 los	 pequeños	 detalles,	 pues	 un	 pequeño	 paso	 es	 capaz	 de

provocar	un	gran	resultado. 

El	cerebro	humano	es	la	máquina	más	compleja	que	se	conoce.	Y,	curiosamente,	las	partes	que	la

componen	parecen	miniaturas.	Ejemplo:	los	sesos	son	como	un	racimo	de	uvas.	A	pesar	de	que	está

conformado	con	partes	muy	pequeñas,	este	órgano	es	capaz	de	producir	millones	de	pensamientos. 

Según	estimó	el	filósofo	y	físico	Robert	Hooke,	la	mente	era	capaz	de	tener	más	de	tres	millones	de

ideas	diferentes.	Aunque	más	adelante,	el	periodista	Mike	Hodernees,	en	la	revista	 New	Scientist	cifró

en	 1080.000.000.000.000	 los	 pensamientos	 que	 una	 sola	 persona	 tiene	 a	 lo	 largo	 de	 su	 vida...	 Una	 cifra inabarcable,	sin	duda. 

No	sabemos	cuál	de	los	dos	se	acercó	más	a	la	realidad,	pero	lo	cierto	es	que	se	estima	que	cada

día	 tenemos	 unos	 setenta	 mil	 pensamientos	 sobre	 cualquier	 cosa	 y	 que	 dichos	 pensamientos	 son

juicios	y	opiniones	sobre	la	vida	que	hacemos,	la	mayoría	de	las	veces,	de	manera	inconsciente. 

Basándonos	en	esto,	me	atrevo	a	recomendarte	algo	que	creo	que	es	básico	para	que	tu	vida	sea

más	fácil	de	lo	que	lo	es	ahora.	Es	posible	que	la	comida	de	ese	restaurante	no	haya	sido	tan	buena, 

pero	no	debes	permitir	que	ese	detalle	te	fastidie	el	día. 

Tú	eliges	siempre	cómo	sentirte.	Háblate	a	ti	mismo	para	decirte	que	no	debes	dejarte	llevar	por

tu	frustración	ante	algo	sin	importancia.	Escoge	sentirte	bien,	a	pesar	de	las	pequeñas	cosas	negativas

que	te	molestan	y	verás	que	es	la	mejor	forma	de	aprender	a	controlar	tus	pensamientos. 

TÚ	DECIDES	LO	QUE	PIENSAS

Según	Wayne	W.	Dyer,	psiquiatra	y	escritor	del	bestseller	 Tus	zonas	erróneas,	la	libertad	fundamental

de	una	persona	es	su	capacidad	de	elección.	Sobre	todo,	la	capacidad	de	elegir	qué	quieres	pensar	y

cómo	quieres	pensarlo.	Para	ello,	lo	primero	es	distanciarte	de	tus	pensamientos,	con	independencia

de	que	estos	sean	positivos	o	negativos.	Tú	creas	tanto	unos	como	otros,	pero	ellos	no	son	tú.	¿Te	das

cuenta	de	la	diferencia?	Te	garantizo	que	es	una	gran	diferencia.	Si	no	fuera	así,	no	podrías	cambiar

de	opinión	y	te	aseguro	que	este	es	uno	de	tus	derechos	como	ser	humano. 

A	 veces,	 tus	 pensamientos	 son	 tan	 rápidos	 y	 tan	 inconscientes	 que	 es	 necesario	 hacerlos

conscientes	 para	 poder	 cambiarlos	 o	 controlarlos,	 pero	 siempre	 han	 sido	 creados	 por	 ti,	 como

reacción	a	algo	que	te	ha	ocurrido	o	a	algo	que	está	ocurriendo	a	tu	alrededor.	Muchas	cosas	pueden

y	han	podido	provocarlos,	pero	has	de	saber	que	siempre	eres	tú	quien	toma	la	decisión	de	pensar	de

tal	o	cual	forma. 

En	su	libro,	Dyer	plantea	la	siguiente	cuestión:	si	te	quedases	encerrado	en	un	ascensor	durante

días	con	un	grupo	de	personas	o	si	te	sometieran	a	un	castigo	que	te	provocara	sensaciones	penosas, 

¿cuánto	tiempo	crees	que	seguirías	aferrándote	a	ellas? 

Lo	más	probable	es	que	te	hicieras	cargo	de	tus	pensamientos	y	sensaciones	rápidamente,	para

así	 manejar	 la	 situación	 y	 ser	 capaz	 de	 pensar	 en	 cómo	 salir	 de	 ella	 o	 en	 cómo	 sobrellevarla	 de	 la mejor	forma	posible.	Así	es	cómo	reacciona	el	ser	humano	en	una	situación	límite,	decidiendo	ser	él

quien	domine	la	situación,	en	lugar	de	permitir	que	sus	propios	pensamientos	lo	hagan	rendirse. 

Pero	cuando	se	trata	de	una	situación	normal	de	un	día	cualquiera	y	no	existen	las	circunstancias

que	te	obligan	a	hacerte	cargo	de	ti	mismo,	parece	más	fácil	dejarse	llevar	por	los	pensamientos,	sean

cuales	sean.	Sin	embargo,	es	necesario	tomar	las	riendas	de	tu	pensamiento	si	quieres	dominarlo	y	si

quieres	 ser	 el	 dueño	 de	 tu	 mente.	 Aunque	 no	 estés	 pasando	 por	 ninguna	 situación	 límite,	 decídete	 a

gobernar	 el	 timón	 de	 tu	 barco,	 en	 lugar	 de	 dejar	 que	 vaya	 a	 la	 deriva.	 Empieza	 a	 pensar	 desde	 ti

mismo. 

ERES	UN	SER	SENSIBLE

Eduardo	había	tenido	su	primer	accidente	de	coche	aquella	misma	tarde,	cuando	me	lo	contó	con	todo	detalle.	Gracias	a	Dios,	no había	nada	importante	que	lamentar,	pero	él	se	sentía	herido	emocionalmente.	El	hecho	le	había	traumatizado	y	su	mente	no	paraba de	hacerle	recordar	cada	detalle.	Pensaba	en	cómo	podía	haberlo	evitado,	si	hubiese	actuado	de	otra	forma	o	si	hubiese	decidido tomar	 otra	 calle	 para	 ir	 al	 trabajo.	 Pensaba	 también	 en	 todo	 lo	 grave	 que	 podría	 haberle	 ocurrido,	 como	 quedarse	 paralítico	 o cualquier	otra	cosa	terrible.	Además	le	asaltaba	un	miedo	irracional	al	pensar	en	volver	a	coger	el	coche	al	día	siguiente. 

Entonces	cayó	en	la	cuenta	de	que	estaba	siendo	víctima	del	trauma	sufrido.	Así	se	lo	dije	y	él	estuvo	de	acuerdo.	Sin	duda,	era el	estrés	que	surge	tras	sufrir	un	accidente	lo	que	le	provocaba	aquella	cadena	de	pensamientos	alarmistas. 

Le	 recomendé	 que	 lo	 mejor	 fuera	 que	 hablase	 con	 un	 especialista	 y,	 al	 día	 siguiente,	 pidió	 cita	 con	 un	 terapeuta.	 Cuando	 hubo expresado	todo	lo	que	pensaba	y	cómo	se	sentía,	supo	que	su	decisión	había	sido	la	correcta,	pues	un	profesional	le	indicaría	cómo podría	dominar	su	mente	y	curar	su	sensibilidad	dañada,	tras	un	hecho	vivido	que	le	había	provocado	un	shock	y	que	le	era	difícil asimilar. 

No	 podemos	 controlar	 la	 vida,	 y	 esta,	 a	 veces,	 puede	 tornarse	 difícil.	 Somos	 seres	 sensibles

expuestos	continuamente	a	que	un	hecho	negativo	pueda	calar	en	nosotros	de	diferente	manera.	Todo

depende	 de	 cómo	 nos	 sintamos	 en	 esa	 etapa,	 de	 si	 estamos	 más	 o	 menos	 receptivos,	 más	 sensibles, 

débiles	físicamente... 

Cualquier	 cosa	 pequeña	 puede	 influirnos	 a	 la	 hora	 de	 aceptar	 bien	 o	 mal	 un	 hecho,	 lo	 cual	 no

siempre	es	fácil;	por	eso,	si	ves	que	no	puedes	solo	o	no	encuentras	la	manera	de	dominar	tu	mente, 

lo	mejor	es	pedir	ayuda	profesional	para	hallar	las	claves	para	asumir	algo	que	en	ese	momento	se	te

antoja	imposible. 

Los	libros	de	autoayuda	y	las	revistas	también	pueden	ser	de	gran	ayuda	en	períodos	difíciles, 

igual	 que	 hablar	 y	 desahogarte	 con	 algún	 amigo	 o	 pariente	 con	 quien	 tengas	 afinidad.	 Y,	 cómo	 no, 

utilizar	 la	 escritura,	 una	 herramienta	 maravillosa	 que	 está	 al	 alcance	 de	 cualquiera.	 Escribir	 en	 un

papel	tus	emociones	y	pensamientos	más	nocivos	es	una	gran	forma	de	eliminarlos.	En	resumen:	haz

lo	que	haga	falta	para	sacar	de	tu	mente	todo	lo	que	te	lastima	y	para	evitar	que	vuelva	a	formar	parte

de	ti. 

¿TE	SIENTES	PARALIZADO? 

Héctor	quería	invitar	a	cenar	a	Laura,	ya	se	había	decidido,	pero	tenía	miedo	de	que	ella	le	diera	una	negativa.	A	veces	se	sentía listo	para	atreverse	a	invitarla,	pero	entonces	una	cadena	de	pensamientos	negativos	empezaba	a	aflorar	en	su	mente,	en	forma	de preguntas:	«¿Y	si	me	dice	que	no?»,	«¿Y	si	no	le	gusto?»,	«¿Y	si	me	acerco	y	no	soy	capaz	de	articular	palabra?». 

Todas	estas	preguntas	conseguían	hacer	que	se	creyese	incapaz	de	acercarse	a	ella	e	invitarla.	Se	sentía	cada	vez	peor,	frustrado y	enfadado	consigo	mismo,	debido	a	su	miedo,	a	sus	pensamientos	negativos	y	a	las	preguntas	que	no	tenían	respuesta,	y	que	era imposible	 que	 la	 tuvieran	 porque	 aún	 no	 había	 realizado	 la	 acción.	 Todo	 ello	 hacía	 que	 se	 paralizase,	 que	 prefiriese	 evitar	 la situación	a	la	que	antes	había	estado	dispuesto	a	enfrentarse. 

La	 inmovilidad	 puede	 abarcar	 muchos	 aspectos	 de	 tu	 vida.	 Está	 provocada	 por	 las	 emociones

que	surgen	espontáneas	tras	tus	pensamientos	negativos.	Si	te	sientes	paralizado,	es	un	signo	de	que

no	estás	haciéndote	cargo	de	tus	pensamientos	y	estás	permitiendo	que	sea	tu	mente	la	que	te	domine, 

lo	que	constituye,	por	sí	mismo,	una	razón	más	que	suficiente	para	desear	eliminar	esas	emociones

de	tu	vida,	¿no	crees? 

Quizá	 piensas	 que	 a	 veces	 es	 necesario	 experimentar	 rabia,	 dolor,	 hostilidad,	 timidez	 u	 otros

sentimientos	 parecidos	 y,	 por	 ese	 motivo,	 pretendes	 aferrarte	 a	 ellos.	 No	 es	 así.	 Es	 humano	 sentir

todas	 estas	 emociones,	 pero	 no	 es	 necesario	 sentirlas.	 Al	 contrario,	 lo	 mejor	 sería	 eliminarlas

completamente	 de	 tu	 vida,	 algo	 que	 indudablemente	 redundaría	 en	 beneficio	 de	 tu	 felicidad	 y	 en	 tu

vida,	que	sería	mucho	menos	complicada. 

La	medida	en	que	te	inmovilicen	tus	emociones	y	sentimientos	debe	servirte	de	guía	para	saber

si	es	el	momento	de	decidirte	a	eliminarlos.	Este	freno	que	te	hace	sentirte	incapaz	de	actuar	puede

oscilar	entre	la	inacción	total	y	pequeñas	indecisiones	o	vacilaciones.	Si	tus	sentimientos	y	emociones

negativas	te	impiden	hacer	lo	que	te	gustaría,	ello	es	un	síntoma	de	que	no	estás	haciéndote	cargo	de

ti	mismo.	Si	te	pasas	el	día	pensando	en	tus	problemas	sin	buscar	una	solución;	si	el	miedo	te	evita

decir	 lo	 que	 sientes;	 si	 un	 gesto	 ajeno	 puede	 hacer	 sentirte	 rendido...	 estás	 dejando	 que	 tus

pensamientos	y	emociones	sobre	lo	que	ocurre	en	tu	vida	sean	los	que	dicten	cómo	debe	ser	tu	actitud

ante	la	misma. 

No	debes	permitirlo,	antes	al	contrario:	sentir	que	estás	estancado,	paralizado	o	completamente

inmovilizado	para	la	acción	debe	servirte	para	decidir	ponerte	en	marcha. 

¿QUÉ	HAY	DETRÁS	DE	TU	PENSAMIENTO? 

La	 ciencia	 y	 la	 religión	 coinciden	 al	 decir	 que	 no	 solo	 somos	 nuestra	 mente,	 al	 igual	 que	 tampoco

somos	solamente	nuestro	cuerpo.	Existe	algo	más	que	está	detrás	de	tus	pensamientos	y	ese	algo	eres

tú	 mismo.	 Algunos	 lo	 llaman	 «alma»;	 otros,	 «conciencia»	 y	 otros,	 «el	 observador»,	 como	 dice	 el

quiropráctico	y	escritor	Joe	Dispenza,	en	sus	libros	 Desarrolla	tu	cerebro	y	 Deja	de	ser	tú,	porque	la sensación	que	produce	es	la	de	que	nos	observamos	a	nosotros	mismos	desde	nuestro	interior. 

El	nombre	no	importa,	lo	importante	es	saber	que	tú	estás	por	encima	de	lo	que	piensas,	por	muy

intensos	 que	 sean	 tus	 pensamientos	 y	 las	 emociones	 y	 sentimientos	 que	 te	 provocan.	 Tú	 no	 eres	 tu

mente,	ella	es	una	parte	de	ti	mismo.	Cuando	te	sientas	incapaz	de	controlar	tus	pensamientos,	párate, 

respira	 y	 sé	 consciente	 de	 que	 el	 poder	 de	 dominar	 lo	 que	 piensas	 lo	 tienes	 tú.	 Toma	 distancia.	 Si

observas	 tu	 mente	 durante	 unos	 minutos	 comprobarás	 que,	 además	 de	 pensar,	 imagina,	 recuerda, 

sueña,	asocia,	desea	e	incluso	provoca	tus	sentimientos.	Si	piensas	en	algo	que	te	hace	infeliz,	sentirás

de	nuevo	esa	infelicidad	y	también	a	la	inversa:	si	creas	pensamientos	positivos	acerca	de	ti	y	de	tu

vida,	te	sentirás	bien	y	se	fortalecerá	tu	autoestima. 

¿Has	 escuchado	 el	 discurso	 interno	 de	 tu	 mente?	 Habitualmente,	 mientras	 hacemos	 cualquier

cosa	 —pasear,	 trabajar,	 conducir,	 intentar	 dormir,	 ver	 una	 película,	 leer	 un	 libro,	 escuchar	 a	 un

amigo...—	 la	 mente	 sigue	 hablando,	 como	 en	 un	 monólogo	 interno.	 Este	 monólogo	 a	 veces	 es

torturador,	 te	 castiga	 y	 te	 ataca.	 Esto	 produce	 sufrimiento,	 infelicidad	 y	 enfermedad.	 Pero	 puedes

silenciarte	 y	 descansar,	 y	 permanecer	 como	 testigo	 solamente	 si	 detectas	 ese	 discurso	 interno	 y	 lo

evitas,	dedicándote	por	entero	al	presente,	al	momento	que	estás	viviendo. 

Observa	 lo	 que	 hay	 fuera	 de	 ti,	 lo	 que	 te	 rodea.	 Cuando	 haces	 esto,	 sientes	 una	 presencia

consciente	de	tu	yo	más	profundo.	Los	pensamientos	negativos	pierden	su	poder	sobre	ti	y	se	retraen, 

pues	 ya	 no	 les	 das	 energía,	 has	 conseguido	 dejar	 de	 identificarte	 con	 tu	 mente.	 Encuentra	 la	 brecha

entre	tú	y	tus	pensamientos.	Al	principio	será	breve,	de	pocos	segundos,	pero	irá	prolongándose	si

practicas,	¿recuerdas	la	idea	de	ir	al	gimnasio?	Pues	practica	con	tu	mente	de	la	misma	forma	que	lo

harías	con	tu	cuerpo,	hasta	conseguir	ser	completamente	consciente	de	que	eres	tú	quien	la	dirige,	no, 

al	revés. 

Este	 es	 el	 principio	 del	 pensamiento	 involuntario	 y	 compulsivo.	 Cuando	 un	 pensamiento	 se	 retrae,	 experimentas	 una discontinuidad	en	el	flujo	mental,	una	brecha	de	«no	mente». 

ECKHART	TOLLE

Ejercicio	de	reflexión:	rompe	una	cadena	de	pensamientos

Eva	 había	 estudiado	 toda	 la	 semana	 para	 presentarse	 a	 un	 examen,	 pero	 no	 podía	 evitar	 pensar

negativamente.	A	ese	pensamiento	le	seguían	otros,	como,	por	ejemplo:

–	Puedo	suspender	este	examen. 

–	Si	lo	suspendo,	tendré	que	presentarme	de	nuevo. 

–	Si	tengo	que	presentarme	de	nuevo,	se	me	juntará	con	los	otros	exámenes. 

–	Tendré	que	estudiar	el	doble	y	no	me	dará	tiempo. 

–	Si	no	apruebo	estos	exámenes,	suspenderé	el	curso. 

–	Si	suspendo	el	curso,	no	encontraré	trabajo. 

–	Si	no	tengo	trabajo,	no	sabré	qué	otra	cosa	hacer. 

–	Si	no	sé	qué	hacer,	no	saldré	adelante. 



El	 primer	 pensamiento	 iniciaba	 la	 cadena,	 enlazando	 los	 siguientes	 pensamientos	 recurrentes

que	Eva	no	podía	frenar. 

No	dejes	que	te	ocurra	lo	mismo	que	a	Eva.	Si	eres	capaz	de	atrapar	este	primer	pensamiento	que

provoca	la	cadena,	aunque	sea	un	rato	después,	y	lo	cambias	por	uno	positivo,	no	solo	la	evitas,	sino

que	además	sanas	ese	primer	pensamiento	negativo. 

Ante	el	pensamiento	de	«puedo	suspender	el	examen»,	piensa	mejor,	cámbialo	por	uno	parecido

al	siguiente:	«Puedo	aprobarlo	porque	he	estado	estudiando	para	ello». 

Parece	poca	cosa	pero	este	ejercicio	es	uno	de	los	más	eficaces	y	de	los	que	consiguen	mejores

resultados	 a	 la	 hora	 de	 dominar	 tu	 mente	 y	 tus	 pensamientos.	 Parece	 sencillo	 pero	 la	 primera	 vez

cuesta	 un	 poco.	 No	 obstante,	 es	 rápido.	 Si	 lo	 consigues	 la	 primera	 vez,	 las	 siguientes	 irán	 solas	 y

seguidas	 casi	 sin	 darte	 cuenta	 y	 sin	 ningún	 esfuerzo.	 Prueba	 a	 hacerlo	 una	 primera	 vez	 y	 después, 

escríbeme	para	decirme	tus	impresiones	y	contarme	tu	historia.	Me	encantará	saber	lo	bien	que	te	ha

ido,	desde	que	has	decidido	ser	el	timonel	de	tu	propio	barco. 

CONCLUSIÓN

 Cuando	controlas	tus	pensamientos,	eres	capaz	de	dirigir	tu	vida. 

Idea	n.o	6

¡Atrévete	a	intentarlo! 

Ana	 sabía	 lo	 que	 deseaba	 hacer	 en	 la	 vida:	 estudiar	 turismo	 y	 dedicarse	 a	 viajar.	 Cuando	 le	 pregunté	 por	 qué	 no	 lo	 hacía,	 me contestó	 que	 se	 le	 había	 pasado	 el	 tiempo	 trabajando	 en	 una	 oficina	 durante	 años	 y	 ahora	 tenía	 miedo	 de	 dejarlo.	 Además, empezaba	 a	 creer	 que	 ya	 no	 era	 lo	 suficientemente	 joven	 como	 para	 ponerse	 a	 estudiar	 de	 nuevo.	 Pensaba	 también	 que	 le	 iba	 a costar	mucho	y	que	su	mente	ya	no	tenía	la	capacidad	de	estudio	que	habría	tenido	si	lo	hubiera	intentado	siendo	más	joven. 

Sus	respuestas	eran	tan	contundentes	y	estaban	tan	bien	argumentadas	que	era	difícil	ayudarla	a	que	viera	las	cosas	desde	otra perspectiva.	Creía	realmente	que	ya	era	vieja	para	cambiar	de	oficio	y	ponerse	a	estudiar,	y	fundamentaba	esta	creencia	con	tantos razonamientos	negativos,	que	estaban	arraigados	tan	fuertemente	en	su	mente,	que	supe	enseguida	que	sería	complicado	intentar	que viera	la	auténtica	realidad,	en	lugar	de	la	realidad	que	ella	misma	se	había	inventado:	nunca	es	tarde	para	empezar	algo	nuevo	y que	 nuestro	 cerebro	 posee	 siempre	 las	 capacidades	 necesarias	 para	 lo	 que	 queremos	 hacer,	 ya	 sea	 estudiar,	 cambiar	 de	 trabajo	 o divertirnos	más	de	lo	que	lo	hacemos.	El	cerebro	no	es	algo	rígido	como	muchas	personas	creen,	sino	que	hoy	sabemos,	gracias	a la	ciencia,	que	su	plasticidad	lo	provee	de	una	gran	capacidad	de	cambio	y	crecimiento,	en	virtud	de	la	cual	somos	siempre	capaces de	crear,	aprender,	cambiar,	mejorar,	evolucionar	y,	sobre	todo,	intentar	algo	nuevo. 

A	 veces	 nos	 pasa:	 creamos	 una	 realidad	 negativa	 sobre	 nosotros	 y	 nuestras	 capacidades,	 sobre

nuestras	limitaciones,	carencias	e	impedimentos,	y	no	salimos	de	ahí	porque	tenemos	miedo.	Esa	era

la	 auténtica	 razón	 por	 la	 que	 Ana	 se	 negaba	 a	 intentar	 realizar	 lo	 que	 más	 deseaba	 en	 la	 vida.	 Su

realidad	 era	 el	 miedo	 que	 sentía	 a	 viajar,	 a	 comenzar	 de	 nuevo,	 a	 tener	 nuevas	 oportunidades...	 Su

subconsciente	se	había	inventado	una	realidad	llena	de	obstáculos	que	creía	insalvables,	para	no	tener

que	dar	el	paso. 

El	 premio	 Nobel	 de	 Economía,	 John	 Forbes	 Nash,	 solía	 decir:	 «Con	 cada	 nuevo	 intento	 me

acerco	más	al	éxito». 

Esto	es	algo	que	saben	las	personas	que	han	logrado	sus	objetivos,	con	mucho	esfuerzo,	trabajo

y	 tiempo,	 invertidos	 en	 aquello	 que	 han	 decidido	 alcanzar.	 Sin	 embargo,	 tras	 lo	 que	 consideramos

fracaso,	todos	nos	sentimos	rendidos	alguna	vez.	Tenemos	un	diálogo	interno	que	nos	asalta	cuando

menos	 lo	 esperamos.	 Es	 una	 voz	 interior	 que	 nos	 recuerda	 que	 tenemos	 miedo	 o	 simplemente	 nos

devuelve	la	sensación	de	decepción	y	de	fracaso	que	sentimos	en	el	pasado	al	no	conseguirlo. 

¿A	 veces	 te	 sientes	 incapaz	 de	 intentar	 las	 cosas?	 ¿Piensas	 de	 antemano	 que	 no	 te	 van	 a	 salir

bien?	¿Temes	intentar	algo	por	si	te	decepcionas?	Es	tu	diálogo	interno	quien	habla	y	te	recuerda	tus

miedos,	tus	dudas	y	tus	anteriores	decepciones. 

Según	el	psiquiatra	Wayne	W.	Dyer,	esta	voz	interior	es	el	ego	que	habitualmente	se	centra	en	lo

que	te	falta	y	en	tus	carencias,	en	las	circunstancias	negativas,	en	la	duda,	en	el	pasado	e	incluso	en	las

opiniones	 ajenas.	 Seguramente,	 cuando	 escuchas	 esa	 voz	 negativa	 que	 te	 asalta	 desde	 el	 interior,	 te

sientes	 cansado	 y	 sin	 ánimo	 para	 continuar.	 Esto	 es	 porque	 estás	 permitiendo	 que	 sea	 el	 ego	 quien

dirija	la	situación,	quien	ejerza	un	control	sobre	ti. 

Joe	 Dispenza,	 a	 quien	 ya	 me	 he	 referido	 más	 arriba,	 dice	 que	 cuando	 pensamos	 fabricamos

sustancias	 químicas	 que,	 a	 su	 vez,	 son	 señales	 que	 nos	 permiten	 sentir	 exactamente	 cómo	 estamos

pensando.	Así	que	si	tenemos	un	pensamiento	de	infelicidad	o	de	tristeza,	al	cabo	de	unos	segundos

nos	sentiremos	realmente	infelices.	Y	cuando	nos	sentimos	mal	producimos	más	sustancias	químicas

para	sentirnos	aún	peor. 

Hoy	 día,	 además,	 gracias	 a	 la	 física	 cuántica,	 sabemos	 que	 los	 pensamientos	 poseen	 una

frecuencia	 energética.	 Los	 pensamientos	 negativos	 que	 proceden	 del	 ego	 tienen	 muy	 baja	 esta

frecuencia	 y	 provocan	 sensaciones	 físicas,	 psicológicas	 y	 emocionales	 que	 te	 debilitan

energéticamente.	Y	lo	que	es	aún	peor:	te	arrancan	la	ilusión	de	cuajo,	restándote	felicidad	y	empuje, 

y	provocando	un	miedo	interior	que	te	paraliza.	Por	eso,	a	veces	te	cuesta	tanto	intentar	realizar	las

cosas	que	deseas	hacer. 

Hay	una	frase	anónima	que	dice:	«No	intentar	algo	por	miedo	al	fracaso	es	como	suicidarse	por

miedo	a	morir». 

Ten	en	cuenta	algo	importante:	lo	que	tú	puedes	ver	ahora	como	un	fracaso,	en	realidad	es	tan

solo	un	intento,	y	la	intención	tiene	más	valor	y	poder	del	que	imaginas. 

Para	conseguir	realizar	lo	que	deseas,	intentarlo	es	el	primer	paso.	Dale	a	tu	intención	el	valor

que	 le	 corresponde.	 A	 lo	 largo	 de	 este	 capítulo,	 te	 mostraré	 cómo	 hacerlo	 para	 que	 te	 atrevas	 a

intentar	lograr	lo	que	deseas. 

INTENTA	COGER	UN	LÁPIZ

En	mis	cursos	de	 coaching	para	el	éxito,	suelo	proponer	a	mis	alumnos	un	ejercicio	que	aprendí	hace

tiempo	para	que	aprendan	a	valorar	cada	uno	de	sus	intentos	y	la	intención	en	general.	Les	pido	que

«intenten	coger»	un	lápiz	que	he	dejado	previamente	sobre	la	mesa.	Casi	todos	lo	cogen	sin	problema

en	 el	 primer	 intento.	 Entonces	 se	 sorprenden	 cuando	 les	 explico	 que	 lo	 que	 han	 hecho	 ha	 sido

«coger»	el	lápiz,	pero	en	el	ejercicio	yo	les	pedía	que	«intentaran	cogerlo». 

Es	curioso	pero,	en	un	primer	momento,	casi	nadie	es	capaz	de	ver	la	diferencia	por	sí	mismo. 

Esto	 es	 porque	 el	 hecho	 de	 coger	 un	 lápiz	 es	 algo	 bastante	 fácil,	 que	 no	 requiere	 ningún	 esfuerzo, 

pero	cuando	lo	que	queremos	hacer	es	más	complicado	y	requiere	de	nuestro	trabajo	continuo	y	de

un	esfuerzo	mucho	mayor	que	el	habitual,	es	importante	diferenciar	el	intento	del	logro,	para	valorar

cada	 uno	 según	 su	 justa	 medida.	 «Intentar»	 no	 significa	 siempre	 conseguir,	 pero	 es	 igual	 de

importante	y	de	necesario	en	cualquier	camino	que	emprendas. 

Los	 obstáculos	 son	 oportunidades	 para	 poner	 en	 práctica	 tu	 propósito	 firme	 de	 lograr	 lo	 que

deseas.	 Esto	 significa	 estar	 en	 paz	 contigo	 mismo	 y	 disfrutar	 de	 cada	 paso	 que	 das	 en	 el	 camino. 

Comprender	que	el	intento	tiene	un	valor	real	es	necesario	para	darte	cuenta	de	que	continuar	es	la

mejor	manera	de	alcanzar	tu	objetivo. 

Cuando	un	bebé	empieza	a	andar,	se	cae	mil	veces	hasta	que	se	mantiene	en	pie	y	consigue	dar

sus	primeros	pasos.	Sin	cada	caída,	sería	imposible	que	aprendiera	cómo	levantarse	de	nuevo	y	cómo

sostenerse	con	sus	dos	pies.	Es	la	primera	vez	que	utiliza	esa	pequeña	parte	de	su	cuerpo,	nunca	nadie

le	 ha	 enseñado	 cómo	 debe	 hacerlo,	 ni	 tampoco	 ha	 visto	 a	 ningún	 otro	 bebé	 del	 que	 haya	 podido

aprender	y,	sin	embargo,	nunca	se	da	por	vencido.	Se	toma	cada	caída	con	tranquilidad,	sin	asustarse

y	 sin	 rendirse.	 No	 conoce	 la	 decepción,	 es	 como	 si	 intuyera	 que	 es	 así	 como	 debe	 hacerlo	 hasta

conseguirlo. 

Pues	lo	mismo	ocurre	cada	vez	que	tú	intentas	algo.	Cada	uno	de	tus	intentos	tiene	un	gran	valor

y	 es	 así	 como	 debes	 tomarlos	 a	 partir	 de	 ahora.	 No	 son	 fracasos,	 sino	 pasos	 sin	 los	 cuales	 sería

imposible	tu	aprendizaje. 

ENCUENTRA	TU	MISIÓN	EN	LA	VIDA

En	su	libro	 El	poder	de	la	intención,	el	psiquiatra	Wayne	W.	Dyer	habla	sobre	lo	que	creen	algunos

autores,	 creadores	 y	 científicos	 sobre	 la	 intención.	 Los	 investigadores	 piensan	 que	 nuestra

imaginación,	creatividad	e	inteligencia	interactúan	en	el	campo	de	energía	de	nuestras	intenciones	sin

necesidad	 de	 que	 sean	 pensamientos.	 Es	 como	 si	 toda	 la	 fuerza	 y	 la	 información	 necesaria	 cuando

decidimos	 intentar	 hacer	 algo	 se	 localizara	 en	 algún	 lugar	 invisible	 o	 realidad	 superior,	 a	 los	 que

podemos	acudir	cuando	lo	necesitamos. 

Efectivamente,	durante	siglos	la	religión	nos	ha	hablado	de	esto,	dándole	una	gran	importancia	y

valor	 al	 rezo	 y	 a	 la	 oración.	 La	 respuesta	 a	 la	 pregunta	 «¿Dónde	 se	 encuentra	 físicamente	 la

intención?»	 es	 que	 no	 existe	 porque	 en	 el	 universo	 todo	 lleva	 una	 intención	 intrínseca.	 Desde	 un

mosquito	hasta	un	elefante,	pasando	por	una	bellota,	todo	tiene	un	propósito,	y	cada	ser	creado	tiene

una	 intención	 propia	 que,	 además,	 está	 conectada	 y	 enlaza	 perfectamente	 con	 las	 intenciones	 de	 los

demás	seres	que	lo	rodean. 

Puede	resultarte	un	poco	abstracto	el	hecho	de	creer	que	todos	tenemos	una	misión	en	la	vida, 

incluido	 tú.	 Sin	 embargo,	 parece	 que	 hay	 más	 pruebas	 de	 ello,	 a	 medida	 que	 pasa	 el	 tiempo	 y	 los

investigadores	van	descubriendo	los	secretos	de	la	vida. 

Existe	lo	que	algunos	científicos	llaman	el	«tirón	del	futuro»,	que	está	plasmado	en	el	ADN	de

cada	uno	de	nosotros.	Esta	es	una	forma	de	decirlo	simplemente	para	que	todos	podamos	entenderlo:

Es	como	si	tu	intención	hubiese	sido	decidida	y	grabada	en	ti,	incluso	antes	de	tu	nacimiento.	En	el

momento	mismo	de	la	concepción,	la	intención	es	lo	que	dirige	el	proceso	del	crecimiento	del	feto, 

la	 estructura	 del	 cuerpo,	 los	 rasgos	 físicos,	 el	 desarrollo	 e	 incluso	 el	 envejecimiento.	 Por	 este

motivo,	 es	 fácil	 creer	 que	 si	 todo	 eso	 ha	 sido	 implantado,	 ocurre	 lo	 mismo	 con	 lo	 que	 seremos	 al

crecer	y	desarrollarnos. 

Es	justo	entonces	pensar	que	nuestra	aportación	a	la	vida	viene	dada	también	desde	ese	momento. 

Por	supuesto	que	está	en	ti	la	decisión	de	cambiarla	y	el	libre	albedrío	se	refiere	a	eso,	pero	todo	esto

nos	muestra	que	tienes	una	misión	que	cumplir	en	este	mundo	y	que	es	importante	que	la	valores	y	la

tengas	en	cuenta,	hasta	conseguir	desarrollarla	y	dedicarte	a	ella	durante	tu	existencia. 

Pero	 quizá	 te	 resulta	 difícil	 averiguar	 cuál	 es	 tu	 misión.	 Es	 posible	 que	 te	 guste	 hacer	 muchas

cosas	 distintas,	 pero	 seguramente	 solo	 consideras	 una	 de	 ellas	 como	 la	 principal.	 El	 hecho	 de	 que

seas	 feliz	 haciéndola,	 más	 que	 con	 ninguna	 otra	 cosa,	 es	 una	 señal	 inequívoca	 de	 que	 estás	 ante	 tu

misión	en	la	vida. 

No	obstante,	quizá	sientes	que	no	puedes	dedicarte	a	ella.	Habrás	escuchado	muchas	veces	cosas

como	 que	 tienes	 que	 ganarte	 la	 vida,	 que	 el	 dinero	 no	 viene	 haciendo	 lo	 que	 a	 uno	 le	 gusta	 y	 que

tienes	que	ser	realista.	Es	curioso,	pero	las	personas	que	hacen	realidad	sus	sueños	son	absolutamente

realistas,	seguramente	más	que	aquellas	que	nunca	han	intentado	alcanzar	los	suyos,	pues	creen	en	su

realidad	y	no	en	una	realidad	ajena.	Cada	uno	tenemos	nuestra	propia	realidad,	como	he	dicho	antes, 

la	 que	 creamos	 con	 nuestras	 creencias	 y	 pensamientos,	 pero	 no	 dejes	 que	 tu	 ego,	 o	 el	 ego	 de	 los

demás,	sea	el	creador	de	la	tuya.	Al	contrario:	créala	tú	siguiendo	tu	propósito	en	la	vida.	Atrévete	a

intentarlo. 

Ejercicio	de	actitud:	activa	tu	intención

Imagina	que	existe	una	fuerza	que	está	en	todas	partes,	que	no	puede	dividirse	y	está	presente	en	todo

cuanto	 puedes	 ver,	 tocar	 y	 percibir	 con	 tus	 sentidos,	 pero	 también	 está	 allí	 donde	 tus	 sentidos	 no

llegan	o	donde	tu	cuerpo	humano	carece	de	sentidos	para	percibirla.	Piensa	en	la	frase	que	dice	que

«Tras	las	nubes	se	esconde	el	Sol,	aunque	a	veces	no	podamos	verlo». 

Es	algo	parecido	a	lo	que	algunos	la	llaman	«Dios»,	pero	es	mejor	que	pienses	en	esta	fuerza	de

una	manera	que	te	resulte	verosímil.	El	nombre	no	importa,	lo	importante	es	que	tiene	un	potencial

infinito. 

Aunque	existe	un	modo	de	desactivarla:	cuando	te	autoconvences	de	que	estás	desconectado	de

ella.	Ya	sabes	que	esto	suele	ocurrir	por	culpa	de	tu	ego	que	tiene	miedo.	Por	eso,	necesitas	de	algo

fuerte	para	contrarrestar	ese	temor.	Necesitas	creer	que	siempre	has	estado	conectado	con	esa	fuerza

ilimitada	y	que	solo	es	cuestión	de	percepción	el	hecho	de	volver	a	sentir	que	es	así. 

La	 energía	 de	 la	 intención	 está	 en	 tu	 interior	 y	 te	 da	 el	 potencial	 necesario	 para	 vivir	 una	 vida

con	sentido,	logrando	lo	que	deseas.	Si	miras	a	tu	alrededor	y	las	circunstancias	no	son	favorables, 

no	 te	 dejes	 caer	 en	 la	 desesperación,	 pues	 te	 sentirás	 desconectado	 y	 dejarás	 de	 creer.	 Tienes	 que

esforzarte	 en	 ver	 más	 allá	 de	 las	 nubes,	 más	 allá	 de	 las	 apariencias.	 Nunca	 te	 desconectas	 de	 esta

fuerza	 creadora	 universal	 porque	 eso	 es	 imposible,	 pero	 si	 crees	 que	 es	 así,	 estarás	 evitando	 sus

ventajas. 

Recuerda	 esta	 conexión	 constante,	 y	 regresa	 al	 lugar	 en	 el	 que	 eres	 capaz	 de	 alcanzar	 lo	 que

deseas	y	de	realizar	los	intentos	necesarios	para	ello.	Con	tal	fin,	intenta	seguir	estos	pasos,	dando	a

tu	intención	el	valor	y	la	importancia	que	merece. 

1. Sé	creativo:	Ser	creativo	significa	confiar	en	que,	cuanto	más	lo	intentes,	más	cerca	estarás	del

éxito.	Seguir	siendo	creativo	significa	dar	forma	a	tu	intención. 

2. Sé	 expansivo:	 Para	 atreverte	 a	 intentar	 las	 cosas,	 necesitas	 abrirte	 a	 la	 creencia	 de	 que	 todo	 es posible	 y	 que	 puedes	 conseguir	 cualquier	 cosa	 en	 la	 que	 pongas	 tu	 esfuerzo,	 tu	 tiempo	 y	 tu

trabajo. 

3. Piensa	 en	 la	 abundancia:	 En	 el	 mundo	 hay	 oportunidades	 para	 todos.	 Cada	 persona	 tiene	 que

abrir	puertas	por	sí	mismo	y	dar	los	pasos	necesarios	en	su	camino,	pero	el	mundo	está	lleno	de

posibilidades. 

4. Cumple	tu	misión	en	la	vida:	En	este	punto,	la	disciplina	es	importante,	pero	lo	es	mucho	más	la

fe	que	te	produce	saber	qué	es	lo	que	has	venido	a	hacer	a	este	mundo. 

5. No	pienses	en	lo	que	te	falta:	Piensa	en	lo	que	ya	posees,	pues	te	hará	darte	cuenta	de	todo	lo	que

ya	has	conseguido,	gracias	a	otros	intentos	anteriores. 

6. No	 te	 fíes	 de	 las	 apariencias:	 Quizá	 las	 circunstancias	 en	 tu	 vida	 aparentan	 ser	 completamente contrarias	a	tus	deseos,	pero	esto	no	quiere	decir	que	esta	sea	tu	realidad,	ni	tampoco	significa

que	vaya	a	ser	así	para	siempre.	A	veces	la	vida	nos	asalta	con	lecciones	que	debemos	aprender	y

con	 pruebas	 que	 hemos	 de	 superar,	 y	 por	 ello	 las	 circunstancias	 pueden	 mostrarse	 adversas. 

Confía	en	ti	y	en	tu	intención	para	cambiarlas	y	mejorarlas. 

7. 	 Mira	 hacia	 dentro:	 Regresa	 a	 tu	 interior	 varias	 veces,	 las	 que	 necesites,	 mientras	 estás

manteniendo	 tu	 intención.	 Tras	 el	 esfuerzo,	 es	 necesario	 volver	 a	 casa	 a	 recuperar	 fuerzas.	 Tu

interior	 es	 tu	 casa,	 es	 el	 lugar	 de	 donde	 sacas	 tu	 energía.	 Mira	 dentro	 en	 lugar	 de	 perderte

mirando	afuera. 



8. 	No	pienses	en	lo	que	siempre	ha	sido:	Cuando	tu	discurso	interior	se	centra	en	cómo	han	sido

siempre	las	cosas,	actúas	en	consecuencia	con	este	pensamiento	y	no	puedes	intentar	lo	nuevo. 

Recuerda	siempre:	si	quieres	lograr	cosas	nuevas,	has	de	intentar	hacer	cosas	nuevas. 

9. No	te	compares:	Compararte	con	otras	personas	no	sirve	de	nada.	Tú	no	conoces	su	situación

real,	ni	los	porqués,	ni	los	cómos,	de	su	vida.	Por	tanto,	si	ves	que	otro	no	intenta	hacer	lo	que

desea,	tendrá	sus	propias	razones,	pero	indudablemente	no	son	las	tuyas.	Y	si	es	al	contrario	y

estás	comparándote	con	alguien	que	ya	lo	ha	conseguido,	que	sus	pasos	te	sirvan	de	aprendizaje

para	seguir	adelante	y	no	para	frenarte.	Aprende	de	los	que	ya	han	llegado. 

10. Sé	consciente	de	tus	pensamientos:	Cuando	tomas	conciencia	de	estar	pensando	negativamente

con	 respecto	 a	 tu	 intención,	 eres	 capaz	 de	 corregir	 este	 pensamiento	 por	 otro	 positivo	 que	 te

lance	directamente	a	un	nuevo	intento.	Recuerda	que	tú	diriges	y	controlas	lo	que	piensas,	no	al

revés. 

CONCLUSIÓN

 En	cada	uno	de	tus	intentos	está	el	noventa	por	ciento	de	tu	éxito. 

Idea	n.o	7

No	te	preocupes,	¡ocúpate! 

Rafa	vivía	preocupado.	Cada	vez	que	se	encontraba	con	alguien,	le	hacía	partícipe	de	sus	preocupaciones	por	casi	todo	en	la	vida. 

Le	 preocupaba	 perder	 el	 trabajo,	 tener	 un	 accidente,	 y	 hasta	 morirse,	 pero	 también	 le	 preocupaba	 enormemente	 vivir.	 Le preocupaban	 las	 enfermedades	 y	 nunca	 se	 sentía	 lo	 suficientemente	 sano,	 y	 acudía	 con	 frecuencia	 al	 médico.	 Le	 preocupaba	 su situación	laboral	y	económica,	pero,	más	aún,	le	preocupaba	intentar	avanzar	en	su	trabajo	o	buscar	otro	mejor	porque	tenía	miedo de	no	encontrarlo	o	de	perder	el	único	que	tenía,	si	intentaba	cambiarlo. 

¿No	 encuentras	 ciertas	 contradicciones	 en	 su	 actitud?	 Sin	 embargo,	 Rafa	 no	 era	 consciente	 de

ellas.	 De	 lo	 único	 que	 se	 daba	 cuenta	 era	 de	 su	 preocupación,	 la	 cual	 alimentaba	 cada	 día	 más, 

hablándole	de	ella	a	todo	el	mundo.	Sus	amigos	habían	empezado	a	rehuirlo.	Evitaban	su	compañía

porque	era	muy	pesado	estar	escuchando	siempre	sus	preocupaciones	y	sus	miedos	infundados. 

¿Encuentras	 algún	 parecido	 entre	 esta	 situación	 y	 algún	 momento	 de	 tu	 vida?	 ¿Eres,	 como	 le

ocurría	a	Rafa,	de	los	que	se	preocupan	por	todo	o	solo	te	ocurre	a	veces?	¿Te	cuesta	dejar	de	pensar

negativamente	cuando	tienes	un	problema? 

Quizá	no	te	has	dado	cuenta,	pero	gastas	una	tremenda	cantidad	de	energía	cuando	te	preocupas

por	algo,	más	aún	cuando	es	por	algo	que	ni	siquiera	existe.	Es	decir,	cuando	tus	preocupaciones	son

a	futuro:	«Y	si	se	muere	alguien...»,	«Y	si	me	echan	del	trabajo...»,	«Y	si	tengo	un	accidente...»,	«Y	si

no	sé	hacerlo...»,	«Y	si	nunca	lo	consigo...»,	etc.	Utilizando	tanto	el	condicional	en	tus	pensamientos, 

pierdes	una	energía	que	te	es	necesaria	para	contrarrestar	esa	preocupación	y	ponerte	en	marcha. 

El	hecho	de	preocuparse	es	como	una	losa	que	se	te	cae	encima	y	te	va	hundiendo	poco	a	poco. 

Si	no	te	deshaces	de	ella	antes	de	que	te	hunda,	continuarás	cayendo	en	el	pozo	de	una	preocupación

que,	seguramente,	es	demasiado	alarmista	para	ser	real.	¿Has	pensado	en	ello?	Atiende	un	momento	a

esto:	preocuparse	no	es	la	solución,	es	mejor	buscar	otras	alternativas. 

PREOCUPARSE	=	QUEJARSE

Todos	nos	preocupamos.	Pero	algunos	además,	se	quejan,	y	ambas	cosas	juntas	generan	una	actitud

enfermiza	 que	 seguramente	 ha	 surgido	 de	 algún	 hecho	 o	 momento	 negativo	 que	 han	 vivido	 las

personas	que	se	comportan	así.	Pero	ten	en	cuenta	que	el	hecho	de	preocuparte,	aunque	no	lo	vayas

diciendo	 por	 ahí,	 es	 una	 forma	 de	 queja	 también.	 Porque	 mientras	 te	 preocupas,	 estás	 diciéndole	 al

mundo	y	a	ti	mismo	que	no	tienes	tiempo	de	hacer	nada,	salvo	sufrir	la	tensión	y	los	nervios	que	te

provoca	el	problema.	Te	lamentas,	al	fin	y	al	cabo,	de	tu	situación. 

Puede	 existir	 una	 preocupación	 normal	 cuando	 tenemos	 un	 problema	 que	 tiene	 lugar	 en	 el

momento	 presente,	 pero	 la	 preocupación	 exagerada	 y	 reiterativa	 es	 otra	 cosa.	 Esta	 no	 es

absolutamente	real,	sino	que	es	la	forma	equivocada	que	algunas	personas	tienen	de	ver	su	vida	y	el

mundo	 que	 las	 rodea	 debido	 a	 los	 pensamientos	 alarmistas	 que	 las	 asaltan	 continuamente.	 La

exageración	 en	 las	 preocupaciones	 la	 ponen	 ellos,	 forma	 parte	 de	 sí	 mismos,	 como	 medio	 de

autoprotección	 ante	 cualquier	 cosa	 que	 huela	 a	 riesgo.	 Para	 estos	 individuos,	 arriesgar	 es	 algo

totalmente	imposible	de	llevar	a	cabo	y	ni	siquiera	se	plantean	la	posibilidad	de	luchar	por	aquello

que	desean,	pues	su	excesiva	preocupación	les	crea	un	temor	muy	difícil	de	superar. 

Marta	temía	suspender	el	examen	para	el	que	había	estado	estudiando	desde	hacía	meses.	Se	había	estado	preparando	para	ello, había	 estudiado	 muchísimo	 y	 estaba	 muy	 preparada,	 pero	 la	 semana	 antes	 no	 pudo	 dormir	 apenas	 ninguna	 noche	 porque	 le preocupaba	 suspender.	 Pensaba	 que	 tenía	 el	 cincuenta	 por	 ciento	 de	 posibilidades	 de	 aprobar,	 pero	 esto	 no	 la	 consolaba	 en absoluto,	porque	también	tenía	un	cincuenta	por	ciento	de	posibilidades	de	suspender. 

Indudablemente,	 Marta	 no	 estaba	 pensando	 bien.	 Estaba	 confusa	 y,	 por	 eso,	 se	 equivocaba

también	 al	 imaginar	 el	 resultado.	 No	 tenía	 solo	 la	 mitad	 de	 posibilidades	 de	 aprobar,	 sino	 casi	 el

noventa	por	ciento,	pues	había	estudiado	mucho.	Pero	en	los	días	previos	al	examen,	su	preocupación

era	tan	grande	que	hacía	que	se	olvidara	de	lo	mucho	que	se	había	ocupado	de	hacer	por	adelantado. 

Marta	no	se	daba	cuenta	de	la	diferencia	entre	preocuparse	y	ocuparse.	La	primera	es	negativa, 

pues	 nos	 sumerge	 en	 un	 torbellino	 de	 miedos	 y	 dudas	 que	 nos	 hace	 tambalearnos	 emocionalmente, 

nos	desequilibra	y	nos	crea	inseguridad,	cuando	es	precisamente	seguridad	lo	que	necesitamos	para

enfrentarnos	a	nuestro	problema	u	obstáculo. 

La	 segunda,	 ocuparse,	 es	 un	 recurso	 genial,	 puesto	 que	 se	 trata	 de	 hacer	 todo	 lo	 que	 podemos

para	que	el	resultado	sea	el	que	deseamos.	Es	decir,	es	dar	el	cien	por	cien	de	nosotros	mismos,	es

poner	toda	la	carne	en	el	asador	y,	además,	es	confiar	en	que	saldrá	bien.	Ocuparse	es	muy	positivo, 

pues	nos	hace	sentirnos	seguros	y	capaces	de	superar	el	problema	u	obstáculo. 

¿Por	qué	nos	ocurre	a	todos	alguna	vez	y	dejamos	que	los	pensamientos	negativos	nos	asalten	y

la	 preocupación	 nos	 embargue	 de	 un	 modo	 que	 no	 podemos	 controlar?	 ¿Por	 qué	 le	 ocurría	 esto	 a

Marta?	 Porque	 el	 miedo	 que	 causaba	 esa	 preocupación	 provocaba	 que	 la	 mente	 de	 Marta	 se

aturrullase.	 Es	 como	 cuando	 no	 dábamos	 con	 la	 solución	 a	 un	 problema	 de	 matemáticas	 en	 el

colegio.	Bastaba	dejarlo	unos	minutos	para	que,	al	volver	a	ponernos	con	él,	supiéramos	resolverlo. 

Pero	Marta	no	intentaba	distraer	su	mente	con	otras	cosas	que	la	ayudaran	a	olvidarse	de	la	prueba. 

No	 hacía	 meditación,	 ni	 ejercicio,	 ni	 siquiera	 leía	 un	 libro	 o	 veía	 la	 televisión.	 Si	 Marta	 hubiera

salido	 a	 dar	 un	 paseo	 o	 a	 pasar	 un	 buen	 rato	 con	 sus	 amigas	 alguna	 tarde	 antes	 del	 examen, 

seguramente	 habría	 estado	 más	 tranquila,	 puesto	 que	 su	 mente	 se	 habría	 relajado	 y	 distendido, 

hubiera	dado	paso	a	pensamientos	nuevos	y	evitado	así	los	reiterativos	de	la	preocupación. 

No	 obstante,	 prefirió	 quedarse	 en	 casa,	 preocupándose,	 es	 decir,	 quejándose.	 Y	 te	 preguntarás, 

¿con	quién	se	quejaba	si	estaba	sola?	La	respuesta	es:	consigo	misma,	porque	cada	vez	que	pensaba

en	el	miedo	que	tenía	a	suspender	era	como	una	queja	que	le	hacía	a	la	vida	con	ese	sentimiento	de

temor	 y	 de	 dudas.	 En	 lugar	 de	 alegrarse	 por	 haber	 podido	 estudiar	 y	 de	 la	 oportunidad	 de	 poder

participar	 en	 una	 prueba	 tan	 importante	 para	 ella	 y	 de	 la	 que	 ya	 se	 había	 ocupado	 previamente, 

permitía	 que	 sus	 preocupaciones	 le	 hicieran	 sentirse	 mal.	 Y	 cuando	 nos	 sentimos	 mal	 por	 algún

obstáculo	que	se	nos	presenta	en	la	vida,	nos	estamos	quejando	de	esa	vida	que	nos	ha	tocado	vivir. 

¿CÓMO	DEJAR	DE	PREOCUPARTE? 

Ya	hemos	dicho	que	preocuparse	ante	una	situación	difícil	es	una	respuesta	que	no	sirve	de	mucho, 

salvo	para	empeorar	las	cosas.	Provoca	un	estrés	adicional	que	te	debilita	y	un	desgaste	de	la	energía

que	necesitas	para	seguir	adelante.	Además,	acaba	literalmente	con	tu	ánimo	y	tu	autoestima,	haciendo

que	te	sientas	incapaz	de	encontrar	una	solución. 

Cuando	 te	 preocupas	 es	 porque	 estás	 pensando	 solamente	 en	 una	 cosa:	 el	 problema.	 Pero	 para

solucionarlo	 tienes	 que	 hacer	 todo	 lo	 contrario	 a	 tenerlo	 continuamente	 en	 tu	 mente:	 debes

distanciarte	de	él.	Pararte,	respirar,	mirar	con	distancia	y	abstraerte	del	problema	es	la	mejor	forma

de	recuperar	las	fuerzas	si	quieres	dar	con	la	solución. 

No	podemos	solucionar	los	problemas	usando	el	mismo	razonamiento	que	utilizamos	cuando	los	creamos. 

ALBERT	EINSTEIN

Tras	 nuestra	 conversación	 de	 más	 de	 dos	 horas,	 Rafa	 frenó	 sus	 pasos,	 respiró	 profundamente	 y	 se	 dio	 cuenta	 de	 que	 estaba exagerándolo	todo.	Sus	amigos	le	habían	dicho	que	así	no	podía	continuar	y	se	había	tomado	en	serio	la	idea	de	intentar	ir	por	otro camino,	pero	se	preguntaba	cómo	podía	hacerlo.	Sabía	que	no	le	hacía	bien	continuar	preocupándose	porque	no	le	llevaba	a	ningún sitio,	 salvo	 a	 hacerse	 daño	 a	 sí	 mismo.	 Sin	 embargo,	 por	 mucho	 que	 lo	 intentaba,	 no	 era	 capaz	 de	 dejar	 de	 pensar	 en	 lo	 peor,	 su imaginación	calenturienta	tenía	vida	propia,	era	ingobernable.	Llegó	a	incluso	a	somatizar	su	miedo	en	forma	de	síntomas	orgánicos: había	 empezado	 a	 sentirse	 cansado	 y	 débil	 y	 tenía	 molestias	 estomacales.	 También	 sufría	 repentinos	 ataques	 de	 ansiedad.	 No	 se sentía	con	fuerzas	para	hacer	nada,	ni	sabía	por	dónde	ir.	Tan	solo	tenía	clara	una	cosa:	debía	parar. 

Rafa	tenía	razón	y	estuvo	de	acuerdo	conmigo	cuando	terminamos	nuestra	charla.	Tenía	que	dejar	de	preocuparse	y	empezar	a ocuparse	por	fin.	Pues	al	ocuparse,	al	contrario	que	al	preocuparse,	invertiría	el	proceso	y	esto	lo	llevaría	directamente	a	dar	con	la solución	a	su	problema. 

Para	 empezar,	 tendría	 que	 admitir	 que	 la	 mayoría	 de	 sus	 problemas	 no	 existían	 en	 realidad,	 sino	 que	 eran	 producto	 de	 su imaginación,	que	temía	por	el	futuro.	Y	si	existía	algún	problema	real	en	su	vida,	habría	de	aceptarlo. 

Aceptar	la	existencia	de	un	problema	a	veces	también	cuesta,	pues	es	común	la	creencia	de	que	si

admitimos	 que	 tenemos	 un	 problema	 lo	 creamos,	 cuando	 en	 realidad	 es	 precisamente	 lo	 contrario:

admitir	 que	 el	 problema	 existe	 es	 el	 primer	 paso	 para	 hacerlo	 desaparecer.	 No	 obstante,	 esto	 solo

puede	hacerse	cuando	el	problema	es	real	y	no	cuando	tememos	que	algo	ocurra. 

Después,	es	primordial	ser	consciente	de	que	ocuparse	de	ello	es	un	proceso	constructivo	en	el

que	uno	mismo	empieza	a	convertirse	en	parte	de	la	solución.	Esto	ocurre	cuando	dejas	de	pensar	en

el	 temor	 y	 las	 dudas	 para	 ocuparte	 de	 buscar	 una	 solución	 práctica.	 Frenar	 tus	 pensamientos	 y	 tus

miedos,	 tus	 dudas	 y	 esa	 comezón	 que	 te	 corroe	 es	 el	 primer	 paso	 para	 empezar	 a	 moverte	 hacia	 la

construcción	de	un	puente	que	te	sirva	para	cruzar	al	otro	lado. 

Y	para	ello	es	bueno	tener	un	plan.	Pero	cuando	planeamos	algo,	es	lógico	que	nos	pongamos	a

pensar	 en	 los	 obstáculos	 con	 los	 que	 podemos	 encontrarnos	 en	 el	 camino.	 Para	 ello,	 usamos	 la

imaginación	y	recreamos	una	y	otra	vez	las	distintas	posibilidades	que	pueden	darse	o	no.	Lo	difícil

está	 en	 distinguir	 que	 solo	 estamos	 imaginando	 posibilidades,	 para	 no	 confundirlas	 con	 realidades. 

En	la	medida	que	te	anticipes	a	los	obstáculos	que	puedes	encontrar	en	el	camino,	puedes	imaginar

los	pasos	necesarios	para	salvarlos	y	las	herramientas	que	crees	que	vas	a	necesitar.	Es	como	cuando

vas	a	hacer	un	viaje	en	coche	y	preparas	el	dinero	para	echar	gasolina	durante	el	trayecto. 

Haciéndolo	 así,	 consigues	 que	 tu	 esfuerzo	 sea	 completamente	 eficaz	 y	 realmente	 útil.	 Para

lograrlo,	 ten	 siempre	 en	 cuenta	 la	 diferencia	 que	 existe	 entre	 prever	 o	 prevenir	 y	 preocuparse.	 Es

importante	también	que	sepas	que	no	siempre	sale	todo	como	lo	has	planeado.	Alejandro	Magno,	de

quien	 ya	 he	 hecho	 referencia	 en	 páginas	 anteriores,	 decía	 que	 uno	 de	 los	 secretos	 de	 su	 éxito	 en	 la batalla	 era,	 además	 de	 planearla	 con	 una	 buena	 estrategia,	 saber	 que	 debía	 cambiarla	 incluso	 en	 el

último	 momento	 si	 lo	 consideraba	 necesario.	 Recuerda	 siempre	 que	 los	 planes	 los	 haces	 tú	 y,	 por

tanto,	tienes	la	posibilidad	de	modificarlos	cuando	te	parezca	conveniente. 

Ejercicio	de	actitud:	¡muévete! 

Había	una	vez	dos	ranitas	que	cayeron	en	un	recipiente	con	nata.	Empezaron	a	nadar	y	a	patalear	para	intentar	salir,	pero	esto	hizo que	se	hundieran	más,	hasta	que	se	quedaron	sin	fuerzas	y	casi	sin	respiración. 

Desesperada,	una	de	ellas	dijo:	«¡No	puedo	más!	¡Es	imposible	salir	de	aquí!	¡Nunca	lo	conseguiremos!». 

La	otra,	más	optimista	y	con	ganas	de	sobrevivir,	le	contestó:	«¡No	te	rindas!	Solo	nada	despacio». 

Pero	su	amiga	se	negó:	«¿Por	qué	voy	a	esforzarme	más	si	voy	a	morir?».	Dejó	de	darse	impulso	con	las	patas	y	se	hundió	en	el líquido	espeso. 

La	otra,	más	persistente	y	positiva,	decidió	luchar	hasta	el	último	momento,	ocupándose	en	hacer	lo	que	estuviera	a	su	alcance. 

Siguió	 chapoteando	 sobre	 la	 nata,	 en	 el	 mismo	 lugar,	 sin	 avanzar	 durante	 dos	 horas	 hasta	 que,	 de	 tanto	 darse	 impulso	 con	 sus poderosas	patas	traseras,	convirtió	la	nata	en	mantequilla.	Sorprendida,	dio	un	salto	hasta	el	borde	del	recipiente	y	se	marchó	a	casa. 

A	veces	cuesta	mucho	ver	la	solución	a	los	problemas	porque	no	está	aún	en	nuestro	horizonte, 

pero	si	te	ocupas	haciendo	lo	que	esté	en	tu	mano,	seguramente	pronto	la	situación	mejorará	y	serás

capaz	de	encontrar	la	manera	de	salir	a	flote,	como	hizo	la	ranita	más	positiva. 

Para	 ocuparte,	 en	 lugar	 de	 preocuparte,	 puedes	 empezar	 a	 tomar	 pequeñas	 medidas	 que	 sean

constructivas	y	que	creen	la	diferencia	entre	el	problema	y	la	solución. 

1. Estudia	el	terreno:	Ante	una	preocupación,	lo	primero	es	observar,	con	toda	la	calma	de	la	que

seas	capaz	para	poder	ver	el	problema	como	realmente	es,	ni	más	ni	menos.	Analiza	la	situación

intentando	no	dejarte	llevar	por	la	preocupación	en	este	primer	paso. 

2. Descarta	lo	negativo:	En	la	vida	encontrarás	obstáculos	difíciles	de	saltar.	No	tengas	en	cuenta

estos	aspectos	negativos.	Siempre	hay	un	camino	y	una	nueva	puerta	que	abrir.	Continúa,	a	pesar

de	todo. 

3. ¿Qué	puedes	hacer?:	Piensa	en	todo	lo	que	puedes	hacer	y	que	está	a	tu	alcance.	Cualquier	cosa

que	se	te	ocurra	es	válida.	Haz	una	lista.	Puede	que	ahora	pienses	que	algunas	de	las	cosas	que	se

te	ocurren	 no	 te	servirán	 de	 nada,	pero	 la	 vida	 suele	sorprender	 en	 este	sentido.	 Ten	 en	 cuenta

todas	tus	ideas	porque	te	servirán	en	algún	momento. 

4. 	 Distingue	 lo	 que	 no	 puedes	 hacer:	 No	 siempre	 todo	 es	 responsabilidad	 tuya,	 ni	 está	 en	 tu

camino.	Habrá	cosas	que	no	podrás	hacer	porque	no	dependen	de	tu	elección	o	decisión	y	que

quizá	le	correspondan	a	otros.	Tenlas	en	cuenta,	sobre	todo	para	ser	consciente	de	que	no	todo

depende	de	ti. 

5. 	Planea:	Un	camino	comienza	con	un	paso.	Ahora	que	ya	sabes	las	cosas	que	puedes	hacer	por	ti

mismo,	dedícate	a	hacer	un	plan	de	acción.	Planea	el	orden	en	el	que	debes	actuar	y	empieza	a

hacerlo. 

6. Intuye:	 Ayúdate	 de	 tu	 guía	 interna.	 La	 preocupación	 oculta	 tu	 voz	 intuitiva	 pero	 si	 te	 relajas, verás	que	sigue	ahí,	guiándote	para	que	las	cosas	te	salgan	de	la	mejor	manera.	Déjate	llevar	por

lo	que	sientes. 

7. ¿Qué	síntomas	tienes?:	Los	síntomas	físicos	y	emocionales	son	signos	que	te	van	marcando	la

senda.	 Si	 te	 sientes	 feliz	 con	 lo	 que	 estás	 haciendo,	 es	 una	 señal	 de	 que	 vas	 bien,	 de	 que	 estás

poniendo	todo	de	tu	parte	y	de	que,	seguramente,	el	resultado	será	positivo. 

8. Escucha	 a	 los	 que	 te	 quieren:	 Tus	 amigos	 y	 las	 personas	 que	 quieren	 ayudarte	 pueden	 ser	 un

verdadero	 apoyo	 muy	 necesario	 para	 solucionar	 los	 problemas.	 A	 veces	 sus	 experiencias	 te

servirán	 de	 ejemplo.	 Otras	 veces,	 solo	 necesitarás	 que	 te	 escuchen.	 En	 cualquier	 caso,	 es

importante	sentirte	acompañado	y	saber	que	no	estás	solo. 

9. Hazlo	a	tu	manera:	Como	cantaba	Sinatra,	en	la	canción	 My	way,	lo	mejor	es	que	actúes	desde	tu

propio	 punto	 de	 vista	 y	 desde	 tu	 forma	 de	 ser.	 ¿Cuál	 es	 tu	 perspectiva	 de	 las	 cosas?	 Es	 una

pregunta	que	has	de	tener	siempre	en	cuenta.	Solamente	tú	sabes	en	qué	te	verás	afectado	por	la



situación	problemática	en	la	que	te	hallas	inmerso,	por	eso,	tú	decides	cómo	y	cuándo	actuar. 

10. 	 Ponte	 en	 marcha:	 Solo	 te	 queda	 empezar	 a	 caminar.	 Verás	 que	 cuando	 des	 el	 primer	 paso, 

empiezas	 a	 ver	 todo	 mucho	 más	 fácil,	 y	 la	 agobiante	 sensación	 de	 que	 tienes	 un	 problema	 irá

desvaneciéndose.	Por	lo	tanto:	deja	de	preocuparte	y...	¡ocúpate! 

CONCLUSIÓN

 Ocuparte	de	ti	mismo	es	la	mejor	manera	de	ocuparte	de	tu	mundo	y	de	tu	vida. 

Idea	n.o	8

Escribe	para	alcanzar	la	felicidad

Como	 escritora,  coach	 y	 directora	 de	 talleres	 de	 escritura	 he	 tenido	 la	 oportunidad	 de	 observar	 de cerca	 el	 profundo	 cambio	 interior	 que	 experimentan	 las	 personas	 al	 escribir,	 un	 cambio	 que	 se

transmite	al	exterior	y	que	mejora	sin	duda	sus	vidas.	Por	esta	razón,	amo	profundamente	la	escritura, 

porque	hace	años	me	di	cuenta	de	que	es	mucho	más	que	arte.	Escribir	es,	de	hecho,	una	manera	de

recuperar	la	conexión	con	uno	mismo.	Y	esto	es	lo	que	quise	transmitir	en	mi	libro	 Escribe	para	ser

 feliz. 

Tras	 haberme	 percatado	 de	 que	 el	 acto	 de	 escribir	 hace	 felices	 a	 las	 personas,	 pude	 observar

cómo	ha	influido	mi	propio	trabajo	como	escritora	en	mi	vida:	la	escritura	ha	llegado	a	convertirse

en	una	necesidad	intrínseca.	Así,	cuando	escribo	puedo	crear	universos	con	mi	imaginación	habitados

por	personajes	que	también	son	fruto	de	mi	fantasía,	pero	también	he	podido	comprobar	que	siempre

me	 permito	 un	 tiempo	 en	 el	 que	 dirijo	 la	 escritura	 a	 mí	 misma	 directamente.	 Y	 supe,	 además,	 que

muchos	de	mis	alumnos	también	lo	hacían. 

Cada	uno	de	ellos	solía	escribir	un	diario,	o	bien	descargaban	sus	pensamientos	en	un	cuaderno

en	 el	 que	 también	 narraban	 sus	 miedos,	 sentimientos	 y	 emociones.	 Los	 temores,	 al	 ser	 expresados, 

disminuyen	en	tamaño	y	en	importancia,	lo	cual	facilita	el	acceso	a	la	dicha.	La	conexión	que	crean

las	palabras	escritas	entre	el	subconsciente	y	la	propia	conciencia	del	escritor	me	dio	la	última	de	las

claves	 que	 necesitaba	 para	 empezar	 a	 utilizar	 la	 escritura	 como	 herramienta	 para	 alcanzar	 la

felicidad. 

El	hecho	de	unir	ambas	maneras	de	expresión,	la	literaria	y	la	íntima,	da	un	buen	resultado.	Por

este	 motivo	 creé	 un	 taller	 literario	 llamado	 «La	 escritura	 del	 bienestar»,	 en	 el	 que	 el	 fin	 primero	 y último	fuese	alcanzar	el	bienestar	a	través	de	la	escritura.	Todo	ello,	tras	estudiar	minuciosamente	las

distintas	técnicas	literarias,	aprovechando	todas	sus	ventajas	y	seleccionando	las	que	posibilitaban	la

libertad	necesaria	para	hallar	el	camino	que	buscaba. 

La	 poesía,	 por	 ejemplo,	 se	 escribe	 desde	 la	 necesidad	 de	 exteriorizar	 los	 sentimientos, 

generalmente	 de	 dolor,	 de	 dentro	 afuera.	 La	 prosa,	 sin	 embargo,	 requiere	 más	 sagacidad	 y

desenvoltura;	 es	 menos	 emocional	 y,	 por	 consiguiente,	 más	 pensada.	 Hace	 falta	 más	 tiempo	 físico

para	 escribirla	 y	 al	 hacerlo,	 los	 sentimientos	 pueden	 no	 ser	 tenidos	 en	 cuenta	 fácilmente.	 Pero	 en

ambas,	 la	 imaginación,	 es	 decir,	 el	 subconsciente,	 trabaja	 en	 unión	 con	 el	 consciente	 que	 sirve	 de

embudo	para	la	expresión	del	interior. 

Durante	años	estuve	impartiendo	este	taller	de	crecimiento	personal	a	través	de	la	escritura,	con

resultados	siempre	positivos	en	las	personas	que	lo	realizaron,	las	cuales	experimentaron	un	proceso

de	 cambio	 reparador	 que	 aligeró	 todas	 las	 cargas	 que	 soportan	 en	 su	 realidad	 cotidiana:	 las

preocupaciones,	 los	 temores,	 los	 arrepentimientos,	 los	 planes...	 Y	 fueron	 estas	 personas	 las	 que	 me

pidieron	que	escribiera	un	libro	en	el	que	recopilase	todos	los	ejercicios	que	se	hacían	en	el	taller	y

otros	 nuevos,	 para	 que	 pudieran	 llevárselo	 a	 casa	 y	 continuar	 realizando	 su	 trabajo	 interior	 por	 sí

mismos. 

ESCRIBE	PARA	TI

Estos	 ejercicios	 que	 propongo,	 tanto	 en	 el	 taller	 como	 en	 el	 libro,	 son	 sencillos	 y	 muy	 fáciles	 de

llevar	a	cabo.	Puede	hacerlos	cualquier	persona,	aunque	no	haya	escrito	nunca,	porque	no	se	trata	de

un	 libro	 sobre	 un	 taller	 literario	 en	 el	 que	 se	 enseña	 a	 escribir	 de	 forma	 creativa,	 sino	 que	 son

prácticas	individuales	e	íntimas,	que	solo	va	a	leer	quien	las	escribe.	Estos	escritos	le	servirán	a	su

autor	para	aprender	de	sí	mismo	y	conocerse. 

Cada	 ejercicio	 propuesto	 tiene	 como	 resultado	 integrar	 la	 parte	 de	 uno	 mismo	 que	 tenía

olvidada,	bien	por	falta	de	tiempo,	por	el	estrés	diario	o	por	la	inercia	en	la	que	nos	enredamos	la

mayoría	 de	 las	 veces.	 Realizarlos	 supone	 un	 redescubrimiento	 interior,	 además	 de	 una	 oportunidad

para	verlo	todo	de	un	modo	diferente.	Cada	uno	de	ellos	lleva	una	explicación	del	resultado	que	se

pretende	 alcanzar	 al	 realizarlo	 y,	 curiosamente,	 en	 todos	 los	 casos	 que	 conozco	 la	 persona	 logra

exactamente	lo	que	necesita. 

Además,	 no	 provocan	 el	 derrumbamiento	 emocional,	 como	 ocurre	 con	 ejercicios	 que	 se

realizan	en	otros	talleres	—nunca	he	estado	de	acuerdo	en	que	haya	que	llevar	a	las	personas	hasta	su

límite	 de	 resistencia	 emocional	 para	 obtener	 resultados—.	 Estos	 ejercicios	 trabajan	 siempre	 desde

una	actitud	positiva,	pues	es	con	optimismo	como	yo	creo	que	se	consiguen	las	cosas.	Las	técnicas	de

mi	 taller,	 que	 aparecen	 en	 mi	 libro,	 se	 basan	 en	 un	 hecho	 indiscutible:	 la 	 imaginación 	 es 

realmente	poderosa	y	podemos	utilizarla	en	nuestro	beneficio. 

La	persona	que	escribe	es	 utilizada	por	su	imaginación	durante	lo	que	llamamos	«inspiración», 

y	una	vez	terminada	la	escritura	se	asombra	del	resultado	y	no	parece	reconocerse	en	él.	Por	ello,	una

vez	 me	 pregunté	 si	 era	 posible	 intercambiar	 este	 hecho	 y	 utilizar	 la	 imaginación	 a	 favor	 de	 quien

escribía,	 esto	 es,	 en	 lugar	 de	 que	 nosotros	 seamos	 un	 instrumento	 de	 la	 imaginación,	 esta	 juega	 a

nuestro	favor	y	nos	convierte	conscientemente	en	la	parte	dominante,	pero	sin	dejar	de	participar	del

proceso	de	inspiración	facilitado	por	una	serie	de	ejercicios	pensados	y	elaborados	para	este	y	otros

fines.	De	ahí	surgió	 Escribe	para	ser	feliz	y	lo	que	esta	idea	ha	significado	para	muchas	personas	en

todo	el	mundo.	La	mayoría	me	lo	dicen	en	sus	emails,	sus	cartas	y	a	través	de	las	redes	sociales. 

La	 escritura	 es	 una	 gran	 herramienta	 de	 autoayuda.	 Escribir	 hace	 consciente	 lo	 que	 existe	 de

manera	inconsciente	en	nuestro	interior,	consiguiendo	la	unión	mente-corazón,	que	es	la	gran	puerta

hacia	la	felicidad. 

BENEFÍCIATE	DE	LA	ESCRITURA

Los	 beneficios	 de	 utilizar	 la	 escritura	 guiada	 como	 terapia	 o	 herramienta	 de	 autoayuda	 son

incontables.	Mejorar	tu	aspecto,	superar	la	frustración,	tener	fuerza	de	voluntad...	son	solo	algunos. 

Mientras	escribes,	te	olvidas	de	todo	y	te	desahogas	al	aliviar	tus	aflicciones,	al	liberar	las	tensiones. 

Te	devuelve	al	origen,	a	la	sencillez,	a	los	pensamientos	auténticos	sin	limitaciones.	Las	personas	son

felices	 mientras	 escriben	 pues	 sienten	 que,	 al	 abandonarse,	 se	 encuentran.	 Porque	 a	 veces	 hay	 que

decidir	perderse,	olvidarse	del	ego	y	de	intentar	controlarlo	todo:	es	entonces	cuando	comprendemos

que	somos	sabios	interiormente.	Además,	al	escribir,	damos	siempre	algo	de	nosotros	mismos.	Esta

actitud	de	compartirnos	nos	libera	de	disfraces	y	armaduras,	en	una	entrega	total,	muy	beneficiosa. 

En	mi	libro	aconsejo	a	los	lectores	que	se	compren	un	cuaderno,	el	más	bonito	que	encuentren, 

porque	 se	 trata	 del	 «Cuaderno	 del	 bienestar»,	 que	 no	 es	 solamente	 para	 hacer	 los	 ejercicios	 que

propongo	en	 Escribe	para	ser	feliz.	También	es	un	espacio	al	que	recurrir	cuando	se	sienten	mal	por

algún	 motivo,	 cuando	 algo	 les	 preocupa,	 cuando	 hay	 que	 sacar	 eso	 que	 está	 haciendo	 daño...	 Y	 una

vez	fuera,	es	decir,	una	vez	escrito,	lo	negativo	ya	no	vuelve.	¡Parece	magia,	pero	es	realidad! 

Al	escribir	las	personas	son	objeto,	insisto,	un	proceso	de	cambio	reparador	que	aligera	todas

las	 cargas	 que	 soportan	 en	 su	 realidad	 cotidiana:	 las	 preocupaciones,	 los	 temores,	 los

arrepentimientos,	 los	 planes...	 Escribir	 supone	 un	 abandono	 temporal	 de	 uno	 mismo	 que	 es	 ya	 un

gran	remedio	contra	los	males	que	aquejan	la	mente	y	el	alma,	pero	no	es	el	único	beneficio	por	el

que	escribir	conduce	a	la	felicidad. 

Los	escritores	lo	sabemos,	cuando	una	persona	crea	un	personaje	y	describe	una	situación	que	le

da	la	vida,	entra	en	un	proceso	de	transformación	de	sí	mismo	en	el	que	desarrolla	ampliamente	su

empatía,	 algo	 que	 lo	 convierte	 en	 un	 observador	 extraordinario,	 en	 un	 experimentador	 de	 otras

circunstancias,	similares	o	no	a	las	propias. 

Al	 crear	 reacciones	 y	 acciones	 diversas	 en	 el	 personaje	 ante	 sus	 circunstancias,	 se	 adquieren

habilidades	 como	 la	 comprensión,	 la	 compasión	 o	 la	 facilidad	 para	 identificarse	 con	 otro	 ser,	 que

puede	actuar	de	forma	muy	distinta	a	como	lo	haría	quien	escribe.	Esta	habilidad	posibilita	la	misma

comprensión	 y	 empatía	 en	 la	 vida	 real,	 y	 aleja	 de	 juicios,	 críticas	 y	 otros	 desastres	 que	 niegan	 la

felicidad	interior	a	quien	los	emite,	mucho	más	que	a	quien	los	recibe. 

IMAGINA	EN	TU	FAVOR

Después	está	el	desarrollo	de	la	imaginación,	la	práctica	de	inventar	seres	y	lugares	creados	con	la

única	 intención	 de	 darles	 vida	 para	 que	 puedan	 disfrutarla	 como	 las	 personas.	 Sentirnos	 dioses

creadores	de	mundos	que	posiblemente	nos	sean	más	afines	de	lo	que	creemos.	El	inconsciente	nos

revela	un	universo	creado	y	lo	hace	en	el	único	lenguaje	que	conoce,	el	de	la	imaginación.	Como	un

niño,	se	expresa	desde	la	espontaneidad	e	inocencia	de	quien	no	teme	a	nada,	por	desconocimiento. 

Los	 beneficios	 que	 se	 obtienen	 utilizando	 la	 escritura	 y	 la	 imaginación	 a	 nuestro	 favor	 son

incontables:	 mejorar	 tu	 aspecto,	 superar	 la	 frustración,	 tener	 fuerza	 de	 voluntad,	 etc.,	 son	 solo

algunos.	Mientras	escribes,	te	olvidas	de	todo	y	desahogas	tus	sentimientos,	liberando	las	tensiones. 

Te	devuelve	al	origen,	a	la	sencillez,	a	los	pensamientos	auténticos	sin	limitaciones. 

Es	 factible	 imaginar	 para	 nuestro	 beneficio	 y	 bienestar,	 no	 solo	 permitiéndonos	 el	 alivio	 de

expresar	nuestras	sensaciones	y	dolores	en	un	papel,	sino	a	través	de	una	escritura	guiada,	con	unas

técnicas	o	ejercicios	de	escritura	que	propician	dar	un	paso	hacia	varios	fines	y	resultados	positivos:

el	autoconocimiento,	la	autoestima	y	la	valoración	real	de	uno	mismo,	la	comprensión	y	aceptación

de	 nosotros	 y	 de	 los	 demás,	 el	 desarrollo	 de	 la	 intuición	 al	 hermanarnos	 con	 el	 subconsciente,	 la

creación	 de	 nuestro	 entorno	 ideal,	 la	 elección	 y	 toma	 de	 decisiones	 con	 libertad,	 la	 aceptación	 y

superación	 del	 pasado,	 el	 aprendizaje	 del	 perdón,	 la	 forma	 de	 convertir	 nuestros	 sueños	 en	 una

realidad	y,	por	último,	la	sensación	consciente	y	constante	de	vivir	el	presente. 

Al	escribir	nos	dejamos	llevar	por	el	subconsciente,	uniéndonos	a	él,	aportando	las	habilidades

conscientes	 a	 esa	 unión	 y	 permitiendo	 ser	 guiados	 por	 nuestro	 niño	 interior.	 Es	 un	 intercambio	 de

capacidades,	 de	 poderes	 que	 van	 a	 usarse	 a	 través	 de	 un	 medio	 de	 expresión,	 como	 poderosa

herramienta	de	conexión	entre	la	realidad	exterior	y	la	realidad	interna. 

Las	personas	son	felices	mientras	escriben,	dado	que	sienten	que,	al	abandonarse,	se	encuentran

porque	 a	 veces	 hay	 que	 decidir	 perderse,	 olvidarse	 del	 ego	 y	 de	 intentar	 controlarlo	 todo.	 Y	 es

entonces	cuando	comprendemos	que	somos	sabios	interiormente. 

Además	al	escribir,	damos	siempre	algo	de	nosotros	mismos.	Esta	actitud	de	compartirnos	nos

libera	 de	 disfraces	 y	 armaduras,	 en	 una	 entrega	 total,	 muy	 beneficiosa.	 Y	 también	 es	 un	 acto	 de

generosidad.	Si	nos	ocupamos	de	cuidarnos,	de	respetarnos	y	tolerarnos,	de	amarnos	y	aceptarnos,	de

mejorar	 y,	 en	 definitiva,	 de	 evolucionar	 como	 seres	 humanos,	 estaremos	 ayudando	 también	 a

nuestros	semejantes,	porque	con	nuestro	bienestar	y	felicidad	somos	más	capaces	de	hacer	felices	a

otros.	Y	esto	se	consigue	mediante	la	escritura.	Escribir	es,	por	tanto,	una	acción	beneficiosa	para	el

mundo	en	general.	Piénsalo	de	esta	manera:	si	eres	desgraciado,	haces	desgraciados	a	los	que	están	a

tu	alrededor;	si	eres	feliz,	en	cambio,	te	rodearás	sin	duda	de	felicidad. 

Curiosamente,	además	de	un	cambio	interior,	emocional	y	psicológico,	la	terapia	con	escritura

también	 produce	 un	 cambio	 físico	 en	 quien	 la	 practica.	 He	 visto	 este	 cambio	 en	 muchos	 de	 mis

alumnos.	Cuando	comienzan	el	taller	parecen	personas	distintas	a	aquellas	que	lo	acaban.	Eso	quiere

decir	que	durante	el	taller	y	durante	la	realización	de	los	ejercicios	que	propongo	experimentan	una

transformación	que,	además	de	ser	percibida	por	ellos	en	su	interior,	también	es	bien	visible	en	un

plano	físico. 

Los	 músculos	 de	 sus	 rostros	 se	 relajan	 cuando	 se	 dejan	 llevar	 por	 el	 bolígrafo	 o	 mientras	 sus

dedos	 teclean,	 en	 esos	 prolongados	 momentos	 en	 los	 que	 se	 adentran	 en	 sus	 propias	 emociones	 y

sensaciones,	sin	tener	plena	conciencia	de	lo	que	están	experimentando.	Se	tranquilizan,	se	serenan,	se

convierten	 en	 seres	 pacientes	 y	 alegres	 que	 se	 aman	 a	 sí	 mismos,	 y	 todo	 ello	 conduce	 a	 un	 estado

físico	que	supera	positivamente	la	rigidez	anterior,	la	que	tenían	al	principio.	El	rostro	y	el	cuerpo,	en

definitiva,	cambian	cuando	empezamos	a	ser	felices. 

ESCRIBE	PARA	TRANSFORMARTE

Quien	escribe	es	feliz	mientras	está	escribiendo,	pues	siente	que	al	abandonarse,	se	halla.	Porque	para

encontrarse	 a	 uno	 mismo,	 primero	 hay	 que	 decidir	 perderse,	 olvidarse	 y	 perder	 el	 control.	 Y	 es	 al

dejar	de	intentar	sostener	lo	insostenible	cuando	comprendemos	que	todo	nuestro	interior	se	sostiene

por	 sí	 mismo,	 sin	 necesidad	 de	 nuestro	 esfuerzo	 constante	 y	 consciente:	 solo	 precisa	 de	 nuestra

aceptación	silenciosa	y	pacífica. 

Pero	la	transformación	no	acaba	aquí.	Después	de	realizar	los	ejercicios	llega	la	hora	de	leerlos. 

Yo	 creo	 que	 es	 el	 mejor	 momento	 porque	 es	 cuando	 la	 persona	 se	 encuentra	 consigo	 misma	 y

escucha	por	primera	vez	a	su	subconsciente,	que	le	habla	en	un	idioma	que	conoce	y	con	el	que	puede

entenderlo.	La	imaginación	es	el	idioma	de	los	sueños	y	de	los	soñadores	que,	como	niños,	se	dejan

llevar	por	ella. 

No	importa	si	deciden	leer	sus	ejercicios	en	clase	o	si	prefieren	hacerlo	a	solas.	Yo	dejo	que	sea

cada	 persona	 quien	 tome	 esta	 decisión,	 pues	 algunas	 prefieren	 encontrarse	 consigo	 mismas	 en	 la

intimidad.	Pero	es	en	este	momento	de	lectura,	de	encuentro	primario	con	lo	que	han	escrito,	cuando

se	dan	cuenta	de	los	cambios	producidos	y	de	los	resultados	positivos	que	han	logrado,	gracias	a	una

escritura	guiada	en	el	taller. 

Hacen	 recuento	 de	 las	 cosas	 positivas,	 de	 los	 descubrimientos,	 de	 lo	 que	 habían	 olvidado	 o

perdido.	 Descubren	 que	 no	 son	 como	 creían,	 pues	 había	 muchas	 emociones	 y	 motivaciones

guardadas	en	su	interior,	esperando	para	aflorar	y	desarrollarse. 

Es	 un	 momento	 sensacional	 porque	 es	 cuando	 empiezan	 a	 tener	 las	 cosas	 claras,	 cuando	 la

mayoría	 se	 da	 cuenta	 de	 que	 ha	 encontrado	 su	 camino	 o	 al	 menos	 donde	 este	 empieza	 y,	 gracias	 a

ello,	comienzan	a	sentirse	felices. 

ESCRIBE	PARA	ALCANZAR	TUS	METAS

Un	 escritor	 sabe	 que	 no	 existe	 una	 única	 realidad	 en	 este	 mundo,	 sino	 que	 hay	 realidades	 distintas

para	cada	uno	de	nosotros	y	sabe	también	que	la	realidad	puede	crearse,	transformarse,	cambiarse	y, 

sobre	todo,	mejorarse. 

Por	 supuesto,	 trabajar	 el	 exterior,	 es	 decir,	 el	 ambiente	 que	 nos	 rodea	 y	 el	 mundo	 en	 el	 que

vivimos,	 para	 mejorarlo,	 es	 igual	 de	 necesario.	 A	 las	 personas	 nos	 influye	 mucho	 el	 ambiente.	 Si

vivimos	en	un	entorno	hostil,	en	un	lugar	que	no	nos	gusta,	con	personas	que	no	nos	respetan	y	con

quienes	no	nos	sentimos	queridos	ni	valorados,	nuestra	autoestima	y	nuestro	bienestar	se	resentirán. 

Además	están	los	sueños	y	deseos	que	queremos	alcanzar.	A	estos	les	doy	un	lugar	especial	en	el

libro	y	también	en	el	taller,	porque	de	ellos	depende	directamente	la	felicidad.	Como	ejemplo	te	diré

que	 en	 el	 libro	 hay	 ejercicios	 para	 descubrir	 las	 prioridades,	 para	 dar	 forma	 a	 los	 deseos	 y

concretarlos,	para	descubrir	qué	queremos	pedir	a	la	vida,	hallar	el	lugar	que	queremos	ocupar	en	el

mundo,	etc. 

Para	un	escritor,	todos	somos	dioses	creadores	de	nuestro	día	a	día.	A	través	de	la	realización	de

los	 ejercicios	 de	 escritura	 guiada,	 esto	 se	 aprende	 fácilmente,	 sin	 dolor	 y	 solo	 con	 un	 pequeño

esfuerzo	de	profundización	en	nuestro	interior,	que	suele	estar	reflejado	fielmente	en	el	exterior.	La

escritura	guiada	no	busca	imposibles	como	la	desaparición	del	miedo,	sino	que,	por	el	contrario,	al

hacer	 los	 ejercicios	 se	 consigue	 una	 aceptación	 de	 ese	 miedo,	 lo	 que	 lleva	 inevitablemente	 a	 su

disminución.	 Ese	 miedo	 se	 convierte,	 además,	 en	 un	 amigo	 y	 aliado	 que	 se	 mantiene	 alerta	 y	 que

ocupa	sabiamente	un	lugar	a	nuestro	lado,	desde	donde	no	impide	la	libertad	de	acción	ni	la	toma	de

decisiones,	sino	que	apoya	y	anima	con	su	presencia,	que	ya	no	nos	resulta	molesta,	sino	compañera. 

Por	 eso,	 doy	 una	 gran	 importancia	 a	 los	 miedos,	 a	 las	 dudas,	 al	 temor	 en	 general	 que	 todos

sentimos	cuando	pensamos	en	conseguir	nuestros	sueños	u	objetivos.	Sobre	todo,	le	doy	importancia

a	cómo	podemos	caminar	con	este	miedo	y	a	pesar	de	él. 

La	mayoría	de	las	personas	intentan	olvidarlo,	hacen	como	si	no	existiera,	lo	tapan	o	lo	niegan, 

pero	renegar	del	miedo	no	es	efectivo.	Hay	que	descubrirlo,	destaparlo	y	permitir	que	se	muestre	tal

como	es	para	acabar	por	darnos	cuenta	de	que	no	era	tan	grande	ni	tan	terrible	como	creíamos. 

No	debemos	dejar	que	el	miedo	nos	paralice	y	nos	impida	seguir	adelante.	Creer	que	el	miedo

nos	 impide	 hacer	 lo	 que	 queremos	 es	 un	 error	 muy	 común,	 pero	 podemos	 dirigirnos	 a	 donde

deseamos	con	el	miedo	de	la	mano,	haciéndole	nuestro	aliado,	convirtiéndolo	en	ese	compañero	que

nos	recuerda	que	hemos	de	ser	cautos	y	estar	atentos	a	los	baches	del	camino. 

Para	 conseguir	 esto	 propongo	 siempre	 un	 buen	 ejercicio:	 imaginar	 qué	 harías	 si	 no	 tuvieses

miedo.	Llevo	años	haciendo	esta	pregunta	en	mis	talleres	y	los	resultados	siempre	son	reveladores. 

Aparentemente	es	un	ejercicio	inofensivo,	es	jugar	a	imaginar	como	cuando	éramos	niños,	pero	lo

que	se	consigue	al	responder	es	aminorar	la	sensación	de	miedo	para	que	podamos	seguir	adelante. 

No	nos	engañemos,	no	existe	una	única	realidad,	sino	que	hay	realidades	distintas	para	cada	uno

de	nosotros.	La	realidad	puede	crearse,	transformarse,	mejorarse...	Solo	necesitamos	vernos	como	lo

que	 somos,	 los	 dioses	 creadores	 de	 nuestro	 día	 a	 día	 y	 los	 autores	 de	 nuestra	 historia	 y	 de	 nuestra



vida. 

No	es	que	lo	diga	yo,	son	muchos	alumnos	y	lectores	los	que	se	han	beneficiado	de	esta	escritura

guiada	que	propongo.	Las	personas	que	ya	han	descubierto	que	escribir	sirve	para	avanzar	en	su	vida

me	lo	hacen	saber	con	su	agradecimiento	continuo	y	sus	historias	de	sueños	cumplidos	y	objetivos

alcanzados. 

Ejercicio	de	reflexión:	escribe	para	ser	feliz

Para	 que	 puedas	 comprobar	 por	 ti	 mismo	 lo	 mucho	 que	 la	 escritura	 puede	 hacer	 por	 ti,	 te	 animo	 a

que	realices	algunos	breves	y	sencillos	ejercicios,	como	los	que	propongo	en	 Escribe	para	ser	feliz. 

Al	 hacerlos,	 lograrás	 provocar	 en	 el	 inconsciente	 la	 metamorfosis	 necesaria	 para	 avanzar	 hacia	 tu

felicidad	personal	e	íntima. 

El	 resultado	 obtenido	 con	 algunos	 de	 estos	 ejercicios	 es	 siempre	 un	 profundo	 cambio	 interior

que	 provoca	 una	 continua	 transformación	 individual,	 interna	 y	 externa,	 en	 cada	 persona,	 y	 solo

sirviéndose	de	una	herramienta	tan	fácil	de	usar	y	tan	accesible	como	la	escritura. 

Además,	 convierte	 el	 acto	 de	 escribir	 en	 algo	 práctico	 que	 aprendemos	 a	 utilizar	 en	 soledad	 a

partir	de	ahora,	tras	haber	realizado	los	ejercicios,	sin	necesitar	que	ya	nadie	nos	guíe,	salvo	nuestra

propia	brújula	interna. 

Si	 quieres,	 puedes	 hacerme	 llegar	 los	 resultados	 que	 obtienes	 tras	 realizarlos	 escribiéndome	 a

mi	web:	<www.marcanterosanchez.com>. 

Estaré	encantada	de	saber	cómo	la	escritura	te	ha	ayudado	a	mejorar	como	persona	y	a	facilitarte

la	vida. 

1. Reinventa	tu	pasado:	Libérate	del	dolor,	del	rencor	y	de	la	frustración,	reescribiendo	un	nuevo

final	para	tus	experiencias	desagradables. 

2. Escríbete	una	carta	de	gratitud	a	ti	mismo:	Seguro	que	tienes	muchas	razones	por	las	que	estar

orgulloso	del	camino	que	has	recorrido	en	la	vida.	Agradécetelo. 

3. Carta	 del	 perdón:	 Escribe	 una	 carta	 en	 la	 que	 perdones	 a	 alguna	 persona	 con	 la	 que	 estás	 en conflicto.	Perdonar	sirve	para	ser	mejores	y	también	para	hacer	más	ligero	el	hecho	de	vivir. 

La	 escritura	 otorga	 a	 quien	 escribe	 la	 libertad	 para	 alcanzar	 la	 felicidad.	 Hay	 un	 camino

sorprendentemente	 fácil	 de	 recorrer	 por	 el	 que	 se	 llega	 rápido	 a	 un	 destino	 único	 que	 todos

compartimos:	ser	felices.	Y	la	escritura	son	los	zapatos	más	cómodos	que	pueden	calzar	nuestros	pies

para	caminar	hacia	nuestra	última	misión	en	la	vida:	la	felicidad	interior. 

CONCLUSIÓN

 La	escritura	no	es	un	fin,	sino	un	medio	para	transmitir	al	mundo	nuestros	pensamientos,	emociones	y	sentimientos	más íntimos.	Es,	como	todas	las	artes,	una	forma	de	expresión	con	la	que	regalar	al	mundo	la	mirada	especial	y	específica	de quien	escribe. 

SEGUNDA	PARTE



La	vida	en	común

Idea	n.o	9

Atiende	solo	a	lo	importante

Conocí	 a	 Laura	 en	 una	 mesa	 redonda	 en	 la	 que	 hablábamos	 sobre	 inteligencia	 emocional,	 es	 decir,	 sobre	 el	 manejo	 de	 nuestras emociones.	Me	hizo	una	pregunta	y	me	contó	brevemente	su	historia.	En	aquellos	días	estaba	dolida	con	una	compañera	de	trabajo que	 había	 emitido	 algunas	 críticas	 y	 juicios	 negativos	 sobre	 ella.	 Me	 confesó	 que	 cuando	 ocurrió,	 se	 sintió	 herida	 y	 con	 muchas ganas	 de	 decirle	 a	 esa	 compañera	 lo	 que	 pensaba	 de	 ella.	 Pero	 sabía	 que	 necesitaba	 tiempo	 para	 ver	 las	 cosas	 con	 la	 mayor claridad	posible. 

Sus	otros	compañeros	intentaron	que	reaccionara,	que	le	pidiera	explicaciones	a	la	compañera	que	había	hablado	así	de	ella,	para aclarar	 las	 cosas.	 En	 fin,	 ellos	 esperaban	 una	 reacción	 que	 consideraban	 normal,	 porque	 así	 suelen	 reaccionar	 habitualmente	 las personas	heridas.	Pero	Laura	sentía	su	ánimo	tan	magullado	que	prefirió	tomar	distancia	y	mantenerse	al	margen	durante	un	tiempo. 

No	obstante,	aquellos	que	la	rodeaban	conseguían,	aunque	quizá	con	la	mejor	de	las	intenciones,	que	siguiera	prestando	atención	a unos	hechos	que	ella	no	había	provocado. 

Laura	sabía	que	enfadarse	y	hablar	con	su	compañera	en	aquel	momento,	mientras	estaba	tan	dolida,	agrandaría	su	malestar	y empeoraría	la	situación,	pues	la	conocía	y	no	era	precisamente	de	las	que	atienden	a	razones.	Decidió	continuar	con	su	vida	y,	pese a	 la	 incredulidad	 y	 sorpresa	 de	 todos,	 se	 negó	 a	 prestar	 atención	 a	 las	 cosas	 negativas	 que	 la	 compañera	 había	 dicho,	 y	 que continuaba	diciendo,	al	ver	que	no	obtenía	ninguna	réplica. 

Se	sentía	muy	decepcionada,	pero,	al	menos,	sabía	que	aún	era	capaz	de	decidir	la	reacción	que	quería	tener.	Su	compañera	no debía	 decidir	 cuándo	 ella	 debía	 replicar,	 ni	 si	 debía	 hacerlo.	 Darle	 ese	 gusto	 habría	 sido	 reconocer	 que	 era	 ella	 quien	 estaba	 al mando.	Sin	embargo,	Laura	quería	seguir	manteniendo	su	poder	sobre	la	expresión	de	sus	emociones	y	decidió	que	la	mejor	manera era	no	prestarle	atención. 

Pronto,	 la	 persona	 que	 la	 había	 criticado	 tan	 duramente	 dejó	 de	 hacerlo,	 al	 ver	 que	 Laura	 nunca	 la	 atendería	 mientras	 su comportamiento	siguiese	siendo	tan	desagradable. 

Laura	decidió	darse	tiempo	para	no	reaccionar	de	una	forma	que,	no	solo	habría	empeorado	la	situación,	sino	que	además	habría hecho	que	se	sintiera	aún	peor,	al	entrar	en	el	juego	de	la	persona	que	estaba	criticándola.	Ella	no	era	así,	ni	quería	ser	así.	Supo entonces	que	no	podría	haber	reaccionado	de	otra	manera,	puesto	que	era	dueña	de	sus	emociones,	y	no	únicamente	eso,	también era	 dueña	 de	 sus	 decisiones.	 Y	 había	 decidido	 que	 aquellas	 críticas	 y	 comentarios	 no	 eran	 importantes.	 Y	 aunque	 al	 principio	 se sorprendió	y	se	sintió	herida,	como	es	natural,	después,	gracias	a	que	se	dio	el	tiempo	necesario,	se	dio	cuenta	de	que	nada	de	lo	que la	compañera	había	dicho	sobre	ella	era	verdad,	así	que,	no	valía	la	pena	tomarlo	en	cuenta	siquiera.	Replicarle	habría	sido	darle una	importancia	que	no	tenía	y	también	habría	significado	que	aceptaba	en	su	vida	aquellos	comentarios	y,	ciertamente,	no	era	así. 

Para	 manejar	 las	 emociones,	 el	 tiempo	 es	 la	 clave,	 porque	 cuando	 nos	 dañan,	 no	 sabemos

gobernar	 ese	 dolor,	 solo	 lo	 sentimos.	 También	 sentimos	 rabia,	 incomprensión,	 impotencia...	 Son

demasiadas	 emociones	 juntas	 y	 de	 golpe	 como	 para	 poder	 manejarlas.	 Nadie	 podría	 pedirnos	 que

actuáramos	bien	en	un	momento	así,	¿no	crees? 

Pero	si	te	permites	experimentar	el	tiempo	necesario	para	dejar	que	esas	emociones	fluyan,	para

que	seas	capaz	de	asumirlas	y	digerirlas,	es	cuando	realmente	vuelves	a	ser	dueña	de	ellas	y	puedes

manejarlas.	Es	el	momento	de	decidir	lo	que	realmente	quieres	hacer,	cómo	quieres	reaccionar	y	si

quieres	hacerlo.	Si	no	te	das	el	tiempo	que	necesites	(cada	uno	necesitará	un	tiempo	distinto,	es	algo

muy	personal),	no	reaccionarás	como	eres	realmente,	sino	como	la	otra	persona	ha	provocado	que

reacciones.	Es	decir,	no	serás	tú. 

Ejercicio	de	pensamiento:	lo	que	no	atiendes,	desaparece

Cuando	riegas	una	planta	y	le	prestas	tu	atención,	consigues	que	crezca	y	florezca,	pero	si	dejas	de

regarla	y	te	olvidas	de	ella,	empieza	a	morirse.	Con	todas	las	demás	cosas	ocurre	lo	mismo:	aquello	a

lo	 que	 le	 prestas	 atención	 crece	 porque	 le	 das	 tu	 energía,	 mientras	 que,	 si	 no	 atiendes	 a	 algo,	 esto termina	por	desaparecer. 

Es	 importante	 que	 tengas	 un	 cuidado	 especial	 al	 decidir	 a	 qué	 y	 a	 quién	 vas	 a	 prestarle	 tu

atención,	pues	aquello	que	atiendes	se	nutre	de	tu	propio	poder,	el	que	le	das	al	atenderlo. 

Como	 enseñan	 en	 el	 programa	 de	 televisión	  Supernanny,	 Laura	 había	 decidido	 no	 prestar

atención	 al	 comportamiento	 negativo	 y	 valorar	 únicamente	 las	 actitudes	 positivas	 que	 tenían	 las

personas	que	conocía.	Los	adultos	a	veces	también	se	comportan	como	niños,	pero	no	por	eso	hemos

de	 prestarles	 nuestra	 atención.	 Enzarzarse	 en	 una	 discusión	 siempre	 implica	 un	 gran	 malestar	 y

habitualmente	 no	 tiene	 los	 resultados	 positivos	 que	 esperamos;	 al	 contrario,	 solo	 crea	 dolor	 y

frustración. 

En	 ese	 sentido,	 la	 sabiduría	 popular	 es	 muy	 sabia:	 «A	 palabras	 necias,	 oídos	 sordos».	 Como

Laura,	debemos	saber	que	si	no	tenemos	en	cuenta	el	comportamiento	negativo	de	las	personas,	este

acaba	por	desaparecer,	pues	no	tiene	con	qué	retroalimentarse. 

Para	realizar	este	ejercicio,	solo	tienes	que	responder	a	una	pregunta:

1.	¿A	qué	le	prestas	atención	en	tu	vida? 

Cuando	atiendes	a	lo	que	no	merece	la	pena,	te	la	complicas,	pierdes	tu	tiempo	y	tu	energía,	te

desgastas	y	frustras,	y	además,	pierdes	la	oportunidad	de	atender	a	alguien	o	algo	mejor. 

Las	historias	siguientes	te	enseñarán	a	decidir	a	qué	prestar	atención	para	avanzar	fácilmente	en

la	vida,	sin	dejar	de	ser	tú	mismo. 

NO	TE	DISPERSES

Jaime	trabajaba	en	una	gestoría.	No	le	gustaba	su	trabajo	pero	tenía	miedo	de	dejarlo	por	temas	económicos.	No	sabía	que	estaba confundiendo	lo	urgente	con	lo	importante:	tenía	más	en	cuenta	su	sueldo,	que	lo	que	realmente	le	gustaría	hacer. 

Para	 sentirse	 satisfecho,	 hacía	 varios	 cursos	 de	 formación	 para	 distintas	 empresas	 que	 buscaban	 nuevos	 empleados.	 Aprendía cada	 vez	 más	 cosas	 pero,	 al	 mismo	 tiempo,	 su	 mente	 se	 dispersaba	 sin	 saber	 muy	 bien	 adónde	 dirigir	 sus	 esfuerzos.	 Estaba atendiendo	a	tantas	cosas	a	la	vez,	que	gastaba	toda	su	energía	y	se	sentía	cada	día	más	frustrado.	Hasta	que	decidió	empezar	a contemplar	solamente	unas	cuantas	posibilidades,	las	que	realmente	le	gustaban	y	vio	que	así	era	mucho	más	fácil	averiguar	a	lo que	quería	dedicarse.	Y	para	no	seguir	dispersándose,	empezó	a	enviar	currículos	solamente	a	aquellas	empresas	que	le	interesaban de	verdad. 

Gracias	 a	 su	 malestar,	 Jaime	 comprendió	 que	 tenía	 que	 elegir	 porque	 no	 podía	 seguir	 prestando	 atención	 a	 muchas	 cosas	 a	 un mismo	tiempo.	«Elegir»	significa	desechar	ciertas	cosas	que	seguramente	no	queremos,	pero	que	en	su	momento	atendimos,	llevados por	la	desesperación	al	ver	que	las	circunstancias	no	eran	como	nos	gustaría. 

«Elegir»	también	significa	tomar	una	decisión,	aunque	generalmente	nos	cuesta	mucho	hacerlo

y	esto	es	así	porque	sentimos	inseguridad	ante	el	hecho	de	que	al	elegir	unas	cosas,	dejamos	otras	de

lado.	 Sin	 embargo,	 lo	 realmente	 importante	 es	 elegir	 lo	 que	 deseamos,	 a	 pesar	 de	 cuáles	 sean	 las

circunstancias. 

Aprender	 esta	 lección	 cuesta,	 pero	 es	 indispensable	 si	 queremos	 avanzar.	 De	 otro	 modo,	 los

caminos	se	cruzarán	sin	que	lleguemos	a	recorrer	ninguno	de	ellos.	Para	llegar	al	final	del	camino

que	deseamos,	debemos	elegir	y	desechar	lo	que	no	nos	interesa	o	lo	que	no	nos	conviene.	Cuando	lo

hagamos,	significará	que	hemos	avanzado. 

AQUELLO	A	LO	QUE	TE	RESISTES,	PERSISTE

Yolanda	 me	 contó	 que	 tenía	 un	 hijo	 adolescente	 cuyo	 comportamiento	 estaba	 siendo	 muy	 problemático.	 Ella	 se	 sentía	 culpable	 e intentaba	por	todos	los	medios	hacer	que	su	hijo	razonase	y	se	comportara	de	forma	más	adecuada.	Pero	cuanto	más	lo	intentaba, peor	 le	 respondía	 él.	 Cada	 día	 se	 sucedían	 los	 malos	 modos,	 la	 agresividad,	 las	 discusiones	 subidas	 de	 tono	 y	 la	 tensión	 que afectaba	negativamente	a	toda	la	familia. 

Cuando	 Yolanda	 ya	 estaba	 al	 límite	 de	 sus	 fuerzas,	 cansada	 de	 intentar	 que	 su	 hijo	 cambiara,	 tomó	 la	 decisión	 de	 atenderlo únicamente	cuando	este	tuviera	una	actitud	un	poco	más	positiva,	pero	no	mientras	siguiera	actuando	de	forma	tan	inapropiada.	Ante la	aparente	rendición	de	su	madre	(que	no	fue	una	rendición	en	absoluto,	sino	un	cambio	de	estrategia),	el	chico	empezó	a	reaccionar y	mejorar	su	actitud	para	con	Yolanda.	Había	visto	que	ya	no	conseguía	su	atención	comportándose	mal	y	fue	gracias	a	la	nueva	y sorprendente	decisión	de	su	madre,	cuando	empezó	a	ser	consciente	de	su	comportamiento	inadecuado. 


Este	caso	es	parecido	al	de	Laura,	la	protagonista	de	la	primera	historia	de	este	capítulo,	pero

tiene	 algo	 diferente.	 Como	 suele	 decirse,	 Yolanda	 había	 matado	 dos	 pájaros	 de	 un	 tiro:	 no	 solo

consiguió	 aflojar	 la	 tensión	 en	 su	 familia,	 sino	 que	 también	 obligó	 a	 su	 hijo	 a	 hacer	 su	 propia

elección	 del	 camino	 que	 quería	 tomar	 en	 la	 vida.	 Y	 lo	 hizo	 con	 mucho	 menos	 esfuerzo	 y	 gasto	 de

energía	que	cuando	intentaba	convencerlo	de	que	se	portase	bien. 

La	 mayoría	 de	 las	 veces,	 salvo	 raras	 excepciones,	 no	 podemos	 obligar	 a	 otro	 a	 comportarse

como	 nosotros	 creemos	 que	 es	 el	 modo	 correcto,	 aunque	 lo	 sea.	 Solo	 a	 través	 de	 nuestro	 ejemplo

podremos	conseguir	que	la	actitud	de	otro	mejore. 

Cuando	te	resistes	a	un	comportamiento	que	no	te	gusta	o	te	hace	daño	e	intentas	que	cambie,	lo

más	seguro	es	que	consigas	el	efecto	contrario	y	la	situación	empeore.	Si	estás	en	desacuerdo	con	la

actitud	 de	 una	 persona,	 no	 te	 resistas,	 pues	 persistirá	 en	 su	 actitud.	 Simplemente,	 no	 dediques	 tu

atención	ni	tu	energía	a	lo	que	no	está	bien	y	dedícalas	solo	a	lo	positivo.	Haciendo	esto	te	facilitarás

las	 cosas	 y,	 además,	 estarás	 diciendo	 lo	 que	 quieres	 y	 cómo	 crees	 que	 mereces	 ser	 tratado,	 mucho

más	que	si	usas	las	palabras	para	intentar	que	te	entiendan. 

CAMBIA	EL	FOCO

Cuando	me	presentaron	a	Alfonso,	me	contó	que	le	habían	diagnosticado	una	enfermedad	complicada	y	tenía	que	pasar	por	un	duro tratamiento.	Se	sentía	sin	fuerzas	y	estaba	muy	deprimido.	Sabía	que	sentirse	mal	no	le	ayudaría	a	sobrellevar	el	proceso	largo	y penoso	 de	 su	 curación,	 pero	 por	 mucho	 que	 lo	 intentaba,	 no	 podía	 dejar	 de	 pensar	 en	 ello	 y	 cada	 vez	 estaba	 más	 triste	 y desconsolado. 

Al	verlo	así,	su	mujer	decidió	tomar	un	camino	diferente	y	lo	animó	a	prestar	atención	a	cosas	que	no	tenían	nada	que	ver	con	su enfermedad.	 Empezó	 por	 proponerle	 que	 vieran	 juntos	 películas	 que	 lo	 entretuvieran:	 comedias,	 de	 suspense	 e	 incluso	 de	 miedo, cualquiera	 que	 sirviera	 para	 que	 su	 mente	 empezase	 a	 alejarse	 de	 aquel	 rotundo	 y	 único	 pensamiento	 que	 le	 agobiaba,	 su enfermedad. 

Después,	 se	 ocupó	 también	 de	 leerle	 cuentos	 e	 historias	 que	 le	 transmitieran	 mensajes	 positivos	 y	 lo	 ayudaran	 a	 sentirse	 más fuerte. 

Invitó	 a	 algunos	 buenos	 amigos	 a	 su	 casa,	 para	 que	 lo	 distrajeran	 de	 vez	 en	 cuando;	 decidió	 cocinar	 habitualmente	 sus	 platos preferidos,	sin	esperar	a	fechas	señaladas;	le	hizo	regalos;	ponía	música	agradable	y	alegre	en	la	casa,	e	hizo	todo	lo	posible	para crear	un	ambiente	optimista. 

La	esposa	de	Alfonso	sabía	que	para	que	su	marido	pudiera	curarse,	en	primer	lugar	necesitaba	dejar	atrás	su	depresión	y	sentirse más	 fuerte.	 Y	 para	 ello,	 había	 decidido	 darle	 todas	 las	 alegrías	 posibles	 y	 rodearle	 de	 las	 cosas	 que	 más	 le	 gustaban,	 para conseguir	llenar	su	espíritu	de	un	positivismo	que,	sin	duda,	iba	a	necesitar.	Lo	que	hizo	fue	lograr	que	Alfonso	cambiara	el	foco	de atención	y	atendiera	a	otras	cosas,	lo	que	contribuyó	a	que	olvidara	su	enfermedad	y	todo	lo	negativo	que	conlleva. 

Cuando	no	podemos	dejar	de	pensar	en	algo	que	nos	deprime,	tendemos	a	adentrarnos	más	aún

en	la	desesperación	y	es	como	si	nos	adentráramos	en	arenas	movedizas	que	nos	tragan	poco	a	poco, 

cuando	 lo	 que	 debemos	 hacer	 es	 todo	 lo	 contrario.	 Si	 permitimos	 que	 nuestra	 mente	 y	 nuestro

espíritu	 descansen	 por	 un	 momento	 y	 atiendan	 a	 cosas	 más	 alegres,	 descansaremos,	 recuperaremos

fuerzas	y	recargaremos	las	pilas	con	ideas	positivas,	saliendo	del	círculo	vicioso	de	tristeza	en	el	que

habíamos	caído. 

Una	herramienta	que	ayuda	muchísimo	a	aprender	a	cambiar	nuestro	foco	de	atención	solo	hacia

lo	 que	 deseamos,	 hacia	 lo	 que	 es	 positivo	 y	 nos	 enriquece,	 es	 la	 visualización,	 llamada	 también

«meditación»	o	«atención	consciente»	( mindfulness	en	inglés). 

En	 su	 libro	  Mindfulness	 para	 principiantes,	 Jon	 KabatZinn	 dice	 que	 esta	 práctica	 «es	 una

conciencia	 que	 se	 desarrolla	 prestando	 una	 atención	 concreta,	 sostenida,	 deliberada,	 y	 sin	 juzgar	 al

momento	presente». 

Su	técnica	es	más	sencilla	de	lo	que	parece.	Solo	es	necesario	relajarse,	estar	quieto	y	tranquilo

en	una	postura	cómoda,	respirar	de	forma	lenta	y	profunda,	repetir	interiormente	alguna	afirmación

positiva	 que	 nos	 ayude	 a	 sentirnos	 mejor	 y	 a	 ser	 más	 optimistas,	 y	 permitir	 que	 la	 mente	 imagine, 

jugando	con	los	detalles	y	experimentando	las	sensaciones	que	nos	provoca. 

Haciendo	esto	aprendes	a	prestar	atención	al	presente,	a	tu	cuerpo	y	a	tu	respiración,	algo	que	te

servirá	 de	 mucho	 a	 la	 hora	 de	 dirigir	 la	 atención	 únicamente	 a	 lo	 que	 quieres.	 Pruébalo	 y	 después

escribe	tus	impresiones. 

Ejercicio	de	reflexión:	escribe	un	mantra

Un	 mantra	 es	 un	 instrumento	 para	 liberar	 la	 mente	 del	 flujo	 constante	 de	 pensamientos	 que	 la

confunden.	 Puede	 ser	 una	 sílaba,	 una	 palabra,	 una	 frase	 o	 un	 texto	 largo	 que,	 al	 ser	 recitado	 y

repetido,	va	llevando	a	la	persona	a	un	estado	de	profunda	concentración. 

Como	 ejemplo,	 te	 doy	 una	 frase	 que	 he	 escrito	 yo	 misma,	 la	 cual	 me	 sirve	 para	 mantener	 mi

actitud	 y	 mi	 atención	 consciente	 en	 lo	 positivo.	 Es	 mi	 propio	 mantra:	 «Hay	 tantas	 maravillas	 en	 mi

vida	y	tengo	tantas	cosas	por	las	que	luchar,	que	solo	presto	atención	a	lo	que	me	engrandece». 

La	he	colocado	delante	de	mí	por	todas	partes:	en	la	pantalla	de	mi	ordenador,	en	mi	firma	en	los

emails,	en	la	mesilla	de	noche,	en	el	móvil...	Tú	puedes	hacer	lo	mismo	escribiendo	una	frase	que	sea

inspiradora	 para	 ti	 y	 que	 te	 ayude	 a	 sostener	 tu	 decisión	 de	 prestar	 atención	 únicamente	 a	 lo	 que	 te hace	ser	mejor	persona	cada	día. 

Ejercicio	de	actitud:	meditación	para	practicar	la	atención	consciente

En	este	ejercicio	vas	a	tratar	de	prestar	atención,	de	manera	consciente,	a	lo	que	piensas.	En	efecto,	no

a	 lo	 que	 percibes	 a	 través	 de	 tus	 sentidos	 —vista,	 oído,	 gusto,	 olfato	 y	 tacto—,	 sino	 a	 los

pensamientos	que	asaltan	tu	mente	en	el	preciso	y	precioso	momento	de	tu	meditación. 

Haz	 unas	 cuantas	 inspiraciones	 lentas	 y	 profundas,	 atendiendo	 a	 tu	 respiración.	 Concéntrate	 en

tus	pensamientos,	imagínatelos	flotando	en	tu	mente	como	hojas	en	la	corriente	del	viento.	Pero	no

permitas	que	tu	meditación	se	convierta	en	una	lucha	constante	frente	al	divagar	de	tu	mente.	Si	algún

pensamiento	 negativo	 persistente	 o	 alguna	 preocupación	 te	 angustia	 o	 te	 asalta,	 respira	 inhalando

profundamente	y	ten	una	visión	de	la	imagen	del	aire	entrando	en	tu	mente,	envolviéndose	alrededor

de	tus	preocupaciones.	Exhala	y	sopla	echando	fuera	de	ti	esos	pensamientos	incómodos.	Haz	esto	las

veces	que	haga	falta	hasta	adoptar	una	respiración	normal	pero	serena. 



Después,	 imagina	 esos	 pensamientos	 negativos	 volando	 hacia	 una	 fuente	 divina	 donde	 serán

corregidos	 y	 cambiados	 por	 otros	 positivos.	 Si	 algún	 pensamiento	 o	 preocupación	 persiste	 y	 no

puedes	 lanzarlo	 hacia	 la	 fuente,	 mantén	 en	 tu	 mente	 la	 visión	 de	 una	 caja	 con	 tapa.	 Encierra	 tus

pensamientos	 en	 esa	 caja	 y	 prométete	 a	 ti	 mismo	 que	 abrirás	 la	 caja	 más	 tarde	 y	 analizarás	 cada

pensamiento	cuando	estés	más	calmado.	Recuerda	que	la	calma	mental	es	tu	mejor	aliada	en	la	tarea

de	facilitarte	la	vida. 

CONCLUSIÓN

 Decidir	a	qué	le	prestas	atención	es	decirle	a	la	vida	lo	que	deseas	que	forme	parte	de	ella. 

Idea	n.o	10

No	reacciones:	¡actúa! 

Susana	intentaba	guardar	un	buen	recuerdo	de	su	exnovio,	a	pesar	de	que	él	no	se	lo	ponía	nada	fácil.	Lo	intentaba	de	verdad	con todas	sus	fuerzas.	Se	esmeraba	en	recordar	solo	los	buenos	momentos	y	en	construir	momentos	nuevos,	desde	la	lejanía,	para	poder pensar	bien	de	él,	ahora	que	ya	no	tenían	una	relación.	Se	preguntaba	si	podrían	ser	al	menos	amigos.	Pero	aquella	semana	recibió un	 nuevo	 email,	 de	 parte	 de	 él,	 que	 le	 hizo	 sentir	 incómoda.	 No	 era	 la	 primera	 vez	 que	 él	 le	 escribía	 en	 un	 tono	 semejante;	 sin embargo,	Susana	no	se	había	acostumbrado	a	su	forma	despectiva	y	agresiva	de	escribirle	y	aún	se	sentía	herida	por	sus	palabras. 

Su	primera	reacción	fue	responder	a	sus	acusaciones.	Pasó	casi	una	hora	escribiendo	otro	correo	igual	de	destructivo,	en	el	que respondía	a	sus	mentiras,	a	sus	agresiones	verbales	y	a	todo	lo	que	le	parecía	injusto.	Susana	había	hecho	lo	que	más	necesitaba	en aquel	momento:	descargar	su	ira. 

Cuando	terminó	de	escribir,	se	dio	cuenta	de	que	se	sentía	hundida	y	emocionalmente	agotada.	Además,	el	nivel	de	su	autoestima había	bajado	considerablemente	y	su	percepción	sobre	sí	misma	estaba	distorsionada	por	las	ofensivas	palabras	que	habían	salido de	 su	 boca.	 No	 se	 sintió	 satisfecha,	 sino	 todo	 lo	 contrario:	 se	 percató	 de	 que	 no	 se	 gustaba	 a	 sí	 misma	 cuando	 respondía	 así,	 del mismo	modo	que	él.	Sintió	un	pálpito	y	decidió	no	enviar	el	mensaje.	Lo	guardó	y	prefirió	esperar	a	ver	cómo	se	sentía	más	tarde. 

Necesitaba	tiempo. 

¿Cuántas	 veces,	 al	 sentirte	 herido,	 has	 reaccionado	 de	 mala	 manera?	 ¿Y	 cuántas	 veces	 lo	 has

lamentado	 después?	 Es	 normal	 reaccionar	 de	 forma	 negativa	 cuando	 algo	 te	 duele,	 pero

generalmente	 es	 mejor	 pararse	 a	 pensar	 en	 lo	 que	 esa	 reacción	 puede	 acarrearte,	 si	 después	 vas	 a

sentirte	culpable	o	simplemente	mal	por	ello. 

Para	entenderlo	mejor,	vuelvo	a	plantearte	cuatro	historias	que	te	ayudarán	a	entender	de	qué	va

esto. 

Cuando	recibimos	una	agresión,	bien	sea	en	un	correo	o	de	palabra,	nuestra	primera	reacción	es

contestar.	Aunque	no	sabemos	cómo	manejar	ese	conjunto	de	emociones	que	sentimos	que	nos	bulle

por	dentro,	lo	que	sí	sabemos	es	que	necesitamos	expresar	lo	que	sentimos,	aunque	se	trate	de	esas

emociones	 descontroladas	 que	 explotan	 incesantemente	 dentro	 de	 nosotros.	 Es	 una	 necesidad	 casi

fisiológica,	sobre	todo	cuando	estamos	ante	una	injusticia,	falsas	acusaciones,	insultos,	intimidación, 

manipulación... 

Dejar	claro	lo	que	pensamos	y	que	no	estamos	de	acuerdo	con	lo	que	dice	el	otro	se	nos	antoja

primordial	en	ese	momento	y	nada	parece	ser	más	importante	que	decirlo.	Y	seguramente	así	es,	pues

guardarse	las	cosas	tampoco	da	buen	resultado.	Tener	a	mano	un	papel	y	un	boli,	o	un	teclado,	para

soltar	 todo	 lo	 que	 nos	 gustaría	 decir	 a	 la	 cara,	 es	 una	 buenísima	 forma	 de	 permitir	 que	 la	 ira	 que sentimos	salga	de	nosotros. 

De	 nuevo,	 recurrimos	 a	 la	 escritura	 como	 un	 método	 maravilloso	 para	 descargar	 emociones, 

para	ordenar	ideas	y	para	dejar	que	tu	subconsciente	te	haga	saber	cosas	de	ti	mismo	en	las	que	no

habías	 reparado.	 Además,	 lo	 que	 se	 escribe	 ya	 no	 regresa	 jamás,	 queda	 fuera	 de	 nosotros	 para

siempre.	Por	esa	razón,	la	escritura	es	tan	sanadora,	porque	te	limpia	por	dentro. 

Darte	tiempo	es	esencial	a	la	hora	de	evitar	reaccionar	con	ira.	Cuando	alguien	te	hace	daño	te

provoca	y	lo	que	esa	persona	pretende,	aunque	a	veces	lo	haga	inconscientemente,	es	que	respondas

de	la	misma	manera.	Se	siente	mal	por	numerosas	razones	propias	y	quiere	que	entres	en	su	círculo

de	malestar,	en	el	que	se	suceden	incesantemente	las	reacciones	en	cadena. 

Pero	si	te	tomas	tu	tiempo	para	serenarte,	verás	que	tu	forma	de	responder	va	a	ser	muy	distinta, 

más	 eficaz	 y	 poderosa,	 y	 con	 mejores	 argumentos.	 En	 lugar	 de	 responder	 como	 lo	 habrías	 hecho

desde	la	ira	que	sentías	(la	cual	te	llevaba	a	quedarte	solo	con	lo	superficial,	aquello	que	más	daño	te

había	hecho),	serás	capaz	de	responder	desde	la	parte	más	profunda	de	ti	mismo,	donde	se	encuentran

las	 auténticas	 razones	 que	 te	 llevan	 a	 pensar	 según	 eres	 realmente	 y	 no	 condicionado	 por	 tus

emociones	negativas. 

Si	yo	tuviera	un	corazón,	escribiría	mi	odio	sobre	el	hielo	y	esperaría	a	que	saliera	el	sol. 

GABRIEL	GARCÍA	MÁRQUEZ

RESPIRA	Y	CUENTA	HASTA	TRES

Eva	se	sintió	realmente	dolida	cuando	su	compañera	de	trabajo	la	atacó	verbalmente	delante	de	todo	el	mundo,	por	una	tontería.	La razón	lamentablemente	se	diluyó	entre	las	cosas	tan	feas	que	le	dijo	y,	al	final,	lo	único	que	le	importaba	era	lo	mal	que	le	había hecho	sentir	y	ya	ni	se	acordaba	de	por	qué	había	ocurrido. 

Podía	 haberse	 enfrentado	 a	 ella	 y	 reaccionar	 gritando	 de	 la	 misma	 forma,	 devolviéndole	 las	 acusaciones,	 pero	 se	 sintió	 tan avergonzada	que	solo	fue	capaz	de	encerrarse	en	el	lavabo	y	permitir	que	las	lágrimas	aflorasen	durante	un	rato. 

Después,	salió	y	continuó	con	su	trabajo,	evitando	a	su	compañera,	pues	el	solo	hecho	de	estar	a	su	lado	hacía	que	le	doliese	el estómago	y	el	corazón	se	le	acelerase.	No	obstante,	esta	no	quiso	aceptar	su	silencio	y	le	dejó	una	nota	amenazadora	sobre	la	mesa en	la	que	casi	la	obligaba	a	volver	a	enfrentarse	con	ella.	Eva	recogió	sus	cosas,	pidió	permiso	a	su	jefe	y	se	marchó	a	casa. 

Si	crees	que	no	tienes	tiempo	antes	de	reaccionar,	porque	el	agravio	ha	sido	de	palabra	y	tienes

frente	a	ti	a	la	persona	que	lo	ha	hecho,	estás	muy	equivocado.	Siempre	hay	una	manera	de	tomarte	el

tiempo	 que	 necesitas:	 respira	 y	 cuenta	 hasta	 tres;	 date	 la	 vuelta	 y	 vete;	 di	 claramente	 que	 no	 vas	 a contestar	 en	 ese	 momento	 porque	 no	 te	 sientes	 bien	 y	 prefieres	 pensar	 detenidamente	 sobre	 esa

situación;	cállate	y	deja	que	sea	el	otro	quien	se	descalifique	a	sí	mismo	hablando	más	de	la	cuenta; 

mantén	tu	silencio	aunque	a	tu	alrededor	se	despierte	una	vorágine	de	reacciones	anexas,	sé	firme	y

exige	el	tiempo	que	te	hace	falta	antes	de	responder... 

Como	ves,	hay	multitud	de	maneras	de	evitar	que	tu	reacción	sea	igual	que	la	del	otro.	Evitar	que

te	arrastren	las	emociones	es	algo	realmente	difícil,	pero	puedes	llevar	a	cabo	alguno	de	estos	trucos

para	 ponértelo	 más	 fácil.	 Si,	 aun	 así,	 ves	 que	 te	 cuesta	 demasiado,	 sal	 corriendo.	 Cualquier	 cosa	 es

válida	salvo	permitir	que	sean	los	otros	quienes	digan	cuándo	tienes	que	reaccionar	a	los	agravios. 

Ejercicio	de	actitud:	dedícate	a	otra	cosa

Para	 conseguir	 ese	 tiempo	 que	 te	 dé	 la	 serenidad	 necesaria	 para	 saber	 responder	 eficazmente,	 en

lugar	de	reaccionar	de	forma	nociva,	lo	mejor	es	dedicarte	a	otra	cosa.	Te	doy	algunos	ejemplos	de

cosas	que	puedes	hacer	y	que,	sin	duda,	distraerán	tu	mente	el	tiempo	suficiente	para	que	tengas	una

visión	clara	sobre	lo	ocurrido:	qué	quieres	hacer	al	respecto. 

1. Sigue	con	tu	vida:	Continúa	con	tus	responsabilidades	diarias,	tu	trabajo,	tus	estudios,	etc.	Sal	de

casa,	date	un	paseo.	Esto	puede	ser	muy	bueno	porque	además	te	ayudará	a	pensar	y	a	permitir

que	afloren	las	emociones	antes	de	decidirte	a	responder. 

2. Cuéntalo	 todo:	 Sal	 con	 amigos	 y	 cuéntales	 lo	 ocurrido.	 Sincerarte	 con	 alguien	 te	 ayudará	 a

vaciarte	de	la	negatividad	y	la	cólera	que	sientes.	Compartirás	tu	dolor	y,	además,	esa	persona

puede	darte	su	opinión.	Y	siempre	es	bueno	tener	en	cuenta	otros	puntos	de	vista	y	comparar	el

tuyo	con	experiencias	ajenas	a	ti. 

3. Relaja	tu	mente:	Ve	la	televisión	o	lee	un	libro.	Nunca	se	sabe	dónde	vas	a	encontrar	una	nueva

respuesta	o	una	nueva	lección	que	aprender. 

NO	INTENTES	CAMBIAR	AL	OTRO

Alberto	sentía	que	su	padre	estaba	equivocado.	No	solo	pensaba	de	él	distintamente	a	como	era	en	realidad,	sino	que	también	se vanagloriaba	de	saber	con	exactitud	lo	que	necesitaba	y	le	convenía	a	su	hijo. 

Este	había	intentado	hablar	con	él	muchas	veces,	pero	siempre	se	daba	contra	el	mismo	muro:	la	mente	cerrada	de	su	padre	que se	 negaba	 a	 ver	 las	 cosas	 desde	 otro	 punto	 de	 vista.	 Para	 Alberto	 esto	 era	 una	 espina	 clavada	 en	 su	 corazón	 desde	 su	 infancia	 y creía	realmente	que	si	algún	día	lograba	que	su	padre	lo	comprendiera,	lo	aceptaría	también. 

No	haberlo	conseguido	le	restaba	felicidad	a	su	vida,	pero	con	el	tiempo	y	varios	intentos	fallidos,	empezó	a	ver	que	su	felicidad no	dependía	de	si	su	padre	cambiaba	o	no	su	forma	de	pensar,	sino	de	comprender	que,	por	mucho	que	lo	intentara,	nunca	lograría cambiarlo.	Cuando	aceptó	esto,	se	sintió	aliviado	y	mucho	más	capaz	de	recuperar	la	felicidad	perdida. 

Aceptar	 la	 forma	 de	 ser	 de	 su	 padre,	 lo	 ayudó	 a	 aceptarse	 a	 sí	 mismo	 y	 también	 a	 no	 sentirse	 despreciado.	 Era	 su	 padre	 quien tenía	el	problema	al	no	comprenderlo,	no	él.	Él	sabía	muy	bien	cómo	era	y	cómo	quería	vivir	su	vida. 

Si	te	hace	verdadero	daño	la	forma	de	ser	de	una	persona,	lo	mejor	es	que	compartas	con	ella	el

menor	tiempo	posible,	o	que	le	digas	claramente	lo	que	no	estás	dispuesto	a	aceptar.	No	importa	si

son	personas	muy	cercanas;	no	porque	sea	nuestro	padre,	nuestra	madre,	nuestro	hermano	o	nuestro

mejor	amigo	quien	nos	está	haciendo	daño	tenemos	que	permitirlo.	Al	revés:	cuanto	más	cercano	es

el	 parentesco,	 más	 debería	 esa	 persona	 comprendernos	 y	 apoyarnos.	 No	 podemos	 cambiarlos,	 en

primer	lugar	porque	ellos	no	quieren	hacerlo,	pero	tampoco	tenemos	que	aceptarlos	sean	como	sean. 

Si	nos	hacen	daño,	desde	luego	que	no	debemos	hacerlo. 

Pero	también	puede	ocurrir	lo	contrario,	que	sean	los	demás	los	que	se	niegan	a	aceptarte	a	ti.	Si

tú	 no	 haces	 daño	 a	 nadie,	 tienes	 claro	 cómo	 te	 gusta	 hacer	 las	 cosas	 y	 sientes	 que	 los	 otros	 no	 las respetan	o	no	están	de	acuerdo,	e	incluso	que	pretenden	decirte	cómo	debes	hacerlas,	seguramente	no

vas	a	poder	cambiar	eso	ni	hacerles	entender.	Tampoco	este	es	tu	papel,	sino	vivir	tu	vida	de	la	mejor

manera	posible,	siendo	coherente	contigo	mismo. 

Repito:	si	no	te	aceptan,	sé	consciente	de	que	no	es	problema	tuyo.	Permite	que	sean	los	demás

los	que	decidan	también	si	quieren	aceptarte	o	prefieren	continuar	en	contra	de	ti.	Cada	uno	es	como

es	y	es	un	mundo	aparte	de	los	demás. 

Vivir	tu	vida	y	no	ocuparte	de	intentar	cambiar	a	nadie	es	la	mejor	manera	de	no	reaccionar	ante

su	oposición	continua.	Ocúpate	de	ti,	sé	feliz,	trabaja,	ríe,	llora,	en	una	palabra,	«vive».	No	pienses	ni

por	un	instante	que	tú	eres	responsable	de	las	decisiones	que	otros	tomen	en	la	vida.	Y	ten	en	cuenta

que	es	decisión	suya	el	no	querer	tener	buena	relación	contigo. 

DECIDE	POR	TI	MISMO

Álvaro	 es	 un	 buen	 conductor,	 paciente	 y	 lógico,	 que	 acata	 las	 normas	 en	 la	 carretera.	 Una	 mañana	 se	 topó	 con	 el	 típico	 mal conductor	que	no	respeta	la	distancia	de	seguridad	y	se	pega	al	coche	de	delante,	para	obligarle	a	aumentar	la	velocidad.	No	se dejó	avasallar	y	continuó	conduciendo	con	tranquilidad	y	a	la	velocidad	debida,	como	siempre.	Ello	molestó	al	mal	conductor,	que lo	adelantó	y	aprovechó	para	hacer	un	gesto	grosero	cuando	supo	que	podía	verlo. 

Álvaro	tenía	dos	opciones,	responder	con	otro	mal	gesto	y	aumentar	la	velocidad	de	su	coche	hasta	adelantarlo,	con	lo	que	era posible	que	se	arriesgara	a	padecer	un	accidente,	o	permitir	que	se	alejara	de	él	y	se	llevara	consigo	su	propio	malestar. 

Decidió	 optar	 por	 lo	 segundo.	 Si	 el	 mal	 conductor	 se	 sentía	 frustrado,	 no	 estaba	 dispuesto	 a	 permitir	 que	 le	 pegase	 a	 él	 su frustración.	 Su	 seguridad,	 su	 felicidad	 y	 su	 serenidad	 eran	 más	 importantes	 y	 dignas	 de	 su	 atención	 que	 un	 hombre	 frustrado	 al volante. 

Nuestra	 vida	 cotidiana	 puede	 ser	 peligrosa	 si	 no	 nos	 sentimos	 capaces	 de	 manejar	 nuestras

reacciones	y	respuestas	ante	lo	externo.	Siempre	va	a	haber	un	mal	conductor	en	la	carretera,	un	listo

que	se	cuela	en	la	panadería,	alguien	que	nos	responde	de	mala	manera	o	nos	regala	un	mal	gesto, 

una	sonrisa	negada,	un	saludo	que	brilla	por	su	ausencia... 

El	 día	 a	 día	 puede	 ser	 muy	 peligroso	 en	 este	 sentido,	 pero	 está	 en	 ti	 la	 capacidad	 para	 no

reaccionar	ante	todo	esto	de	modo	inadecuado	o	de	una	manera	que	realmente	no	es	la	tuya,	ni	la	que

tú	habrías	elegido. 

En	 la	 serie	 de	 televisión	 de	 la	 década	 de	 los	 noventa,  Ally	 McBeal,	 uno	 de	 los	 personajes

respondía	ante	todo	lo	negativo	de	su	día	a	día	con	una	sonrisa.	Lo	llamaba	la	«terapia	sonriente»	y, 

aunque	 pueda	 sonar	 absurda,	 es	 muy	 eficaz	 como	 pronta	 ayuda	 en	 un	 momento	 en	 el	 que	 no	 sabes

cómo	actuar,	porque	no	has	tenido	tiempo	siquiera	de	pensarlo.	Una	sonrisa	en	tu	cara	puede	ser	la

mejor	respuesta	ante	lo	negativo	que	existe	en	tu	vivir	cotidiano.	Recuérdalo. 

Ejercicio	de	reflexión:	deja	hablar	al	sabio	que	hay	en	ti

La	literatura	siempre	nos	enseña	a	vivir.	Algunos	versos	del	poema	«Desiderata»,	de	Max	Ehrmann, 

se	 refieren	 al	 hecho	 de	 decir	 las	 cosas	 con	 serenidad	 en	 lugar	 de	 reaccionar.	 Léelo	 e	 identifica	 las situaciones	de	tu	vida	en	las	que	puedes	actuar	como	dice	el	poema. 

 Camina	plácido	entre	el	ruido	y	la	prisa, 

 y	piensa	en	la	paz	que	se	puede	encontrar	en	el	silencio. 

 En	cuanto	sea	posible	y	sin	rendirte, 

 mantén	buenas	relaciones	con	todas	las	personas. 

 Enuncia	tu	verdad	de	una	manera	serena	y	clara, 

 y	escucha	a	los	demás,	incluso	al	torpe	e	ignorante, 

 también	ellos	tienen	su	propia	historia. 

 Evita	a	las	personas	ruidosas	y	agresivas, 

 ya	que	son	un	fastidio	para	el	espíritu. 

 Si	te	comparas	con	los	demás,	te	volverás	vano	y	amargado, 

 pues	siempre	habrá	personas	más	grandes	y	más	pequeñas	que	tú. 

 Disfruta	de	tus	éxitos,	lo	mismo	que	de	tus	planes. 

 Mantén	el	interés	en	tu	propia	carrera,	por	humilde	que	sea, 

 ella	es	un	verdadero	tesoro	en	el	fortuito	cambiar	de	los	tiempos. 

 Sé	cauto	en	tus	negocios,	pues	el	mundo	está	lleno	de	engaños. 

 Mas	no	dejes	que	esto	te	vuelva	ciego	para	la	virtud	que	existe, 

 hay	muchas	personas	que	se	esfuerzan	por	alcanzar	nobles	ideales, 

 la	vida	está	llena	de	heroísmo. 

 Sé	sincero	contigo	mismo,	en	especial	no	finjas	el	afecto, 

 y	no	seas	cínico	en	el	amor, 

 pues	en	medio	de	todas	las	arideces	y	desengaños, 

 es	perenne	como	la	hierba. 

 Acata	dócilmente	el	consejo	de	los	años, 

 abandonando	con	donaire	las	cosas	de	la	juventud. 



 Cultiva	la	firmeza	del	espíritu

 para	que	te	proteja	de	las	adversidades	repentinas, 

 muchos	temores	nacen	de	la	fatiga	y	la	soledad. 

 Sobre	una	sana	disciplina,	sé	benigno	contigo	mismo. 

 Tú	eres	una	criatura	del	universo, 

 no	menos	que	los	árboles	y	las	estrellas, 

 tienes	derecho	a	existir,	y	sea	que	te	resulte	claro	o	no, 

 indudablemente	el	universo	marcha	como	debiera. 

 Por	eso	debes	estar	en	paz	con	Dios, 

 cualquiera	que	sea	tu	idea	de	Él, 

 y	sean	cualesquiera	tus	trabajos	y	aspiraciones, 

 conserva	la	paz	con	tu	alma	en	la	bulliciosa	confusión	de	la	vida. 

 Aun	con	todas	sus	farsas,	penalidades	y	sueños	fallidos,	el	mundo	es	todavía	hermoso. 

 Sé	cauto,	esfuérzate	por	ser	feliz. 

CONCLUSIÓN

 Reaccionar	no	es	lo	mismo	que	actuar	desde	ti	mismo.	Reaccionar	es	actuar	desde	lo	que	quieren	los	demás.	Por	eso,	no reacciones,	mejor...	¡Actúa! 

Idea	n.o	11

Deja	de	culpar	a	los	demás

«Mi	 esposa	 me	 trata	 sin	 respeto	 desde	 hace	 algún	 tiempo.	 Se	 muestra	 prepotente	 y	 no	 me	 da	 el	 apoyo	 que	 necesito»,	 se	 quejaba Miguel.	 Esta	 queja	 podría	 haber	 sido	 real,	 pero	 en	 este	 caso	 Miguel	 estaba	 proyectando	 en	 su	 esposa	 sus	 propios	 pensamientos, miedos,	dudas... 

¿Qué	 le	 ocurría	 a	 Miguel	 interiormente?	 Estaba	 localizando	 en	 su	 esposa	 algo	 que	 en	 realidad	 estaba	 en	 su	 interior	 y	 que rechazaba	 de	 sí	 mismo,	 aunque	 no	 se	 diera	 cuenta.	 La	 proyección	 es	 como	 si	 el	 otro	 fuese	 un	 espejo	 en	 el	 que	 reflejarse.	 Lo	 que veía	Miguel	era	su	propia	imagen,	que	confundía	con	la	de	su	esposa. 

La	 proyección	 es	 un	 proceso	 defensivo	 muy	 común	 que	 causa	 serios	 problemas	 y	 que,	 al	 ser

inconsciente,	es	difícil	de	detectar	tanto	por	los	que	proyectan	como	por	los	que	la	sufren.	Como	dijo

Sartre:	 «El	 infierno	 son	 los	 otros».	 Cuando	 proyectas	 uno	 de	 tus	 miedos,	 o	 de	 tus	 dudas,	 en	 otra

persona,	reflejas	en	ella	tu	propio	infierno. 

Miguel	 no	 se	 apoyaba	 ni	 se	 valoraba	 a	 sí	 mismo	 como	 debería	 haber	 hecho	 y	 por	 ello, 

demostraba	 cierta	 prepotencia	 para	 compensarlo.	 Y	 de	 ahí	 surgía	 su	 queja	 constante	 (seguramente

exagerada)	hacia	la	falta	de	apoyo	de	su	mujer. 

Todos	hemos	proyectado	nuestros	miedos	en	alguien	alguna	vez,	aunque	no	lo	recordemos.	A

veces,	ocurre	porque	nos	sentimos	culpables	de	algo	que	hemos	hecho	o	hemos	pensado	hacer	y	esto

nos	 hace	 sentirnos	 inestables	 emocionalmente,	 es	 decir,	 con	 miedos	 y	 dudas,	 que	 la	 mayoría	 de	 las

veces	no	tienen	ningún	fundamento	en	el	que	basarse.	Como	ejemplo,	podemos	hablar	de	los	celos, 

pues	 son	 un	 síntoma	 absoluto	 de	 una	 proyección.	 Por	 supuesto,	 es	 quien	 los	 padece	 quien	 tiene	 ese

miedo	a	que	le	hagan	lo	que	él	o	ella	sabe	que	sería	capaz	de	hacer.	Ya	lo	dice	la	sabiduría	popular:

«Cree	el	ladrón	que	todos	son	de	su	condición». 

La	 proyección	 siempre	 se	 realiza	 desde	 la	 inestabilidad.	 Cuando	 estás	 seguro	 de	 ti	 mismo,	 no

exiges	ni	acusas,	sencillamente	vives	y	dejas	vivir.	Cuando	proyectas,	sin	embargo,	lo	haces	porque	te

sientes	desesperado	ante	tu	propia	falta	de	confianza	y	de	dominio.	Sueltas	las	riendas	de	tus	propias

emociones	y	pierdes	el	control,	permitiendo	que	sea	la	situación	la	que	controle,	en	lugar	de	hacerlo

tú. 

El	 miedo	 a	 los	 cambios,	 a	 lo	 diferente	 o	 nuevo,	 la	 necesidad	 de	 dependencia,	 los	 deseos	 de

manipulación,	 o	 la	 despreocupación	 y	 desconocimiento	 de	 uno	 mismo	 son	 lo	 que	 originan	 una

proyección	que,	casi	siempre,	se	traduce	en	un	ataque	verbal	o	acusación.	Y	ese	ataque	es	una	súplica. 

Es	posible	que	la	persona	que	proyecta	esté	pidiendo	que	la	quieran	y	se	lo	demuestren	como	él	o	ella

lo	necesita,	que	lo	consuelen	o	apoyen	o,	simplemente,	que	le	dediquen	más	tiempo,	pero	esa	no	es	la

manera	 correcta	 de	 hacerlo,	 desde	 luego.	 La	 forma	 correcta,	 la	 que	 no	 daña	 de	 ningún	 modo	 a	 los

demás,	es	pedir	lo	que	uno	necesita,	sin	más	excusas	ni	inventos.	Proyectar,	además	de	hacer	daño	a	la

persona	que	recibe	esa	proyección,	también	daña	a	quien	lo	hace. 

LA	CAUSA:	EL	DESCONOCIMIENTO

¿Temes	 que	 tu	 pareja	 te	 deje?	 ¿Tus	 amigos	 están	 cansados	 de	 escuchar	 tus	 quejas?	 A	 veces	 vemos

emociones	 en	 los	 otros	 que	 en	 realidad	 son	 nuestras,	 y	 esto	 puede	 provocar	 muchos	 y	 complejos

conflictos	en	las	relaciones. 

Carl	G.	Jung	decía	que	las	proyecciones	convierten	al	entorno	en	el	propio	rostro,	que	es	a	la

vez	algo	desconocido.	Es	por	culpa	de	las	malas	sensaciones	que	provoca	una	proyección	por	lo	que

las	relaciones	sufren	o	se	acaban	rompiendo.	Lo	que	lo	hace	más	complicado	es	que	las	personas	que

proyectan	desconocen	sus	propios	pensamientos	y	temores.	Les	es	imposible	saber	lo	incómoda	que

puede	llegar	a	ser	su	actitud	cuando	proyectan	un	miedo.	Además,	se	sienten	heridos	por	los	otros. 

La	 causa	 de	 esto	 es	 el	 ego	 que	 se	 superpone	 a	 todo	 lo	 demás,	 dominando	 las	 emociones	 y

pensamientos.	 Así,	 al	 proyectar,	 lo	 hacemos	 desde	 el	 ego	 solamente	 sin	 contar	 con	 la	 verdad	 que

existe	 en	 el	 otro,	 sino	 solo	 con	 la	 nuestra.	 Además,	 para	 más	 inri,	 nos	 equivocamos	 creyendo	 que

ambos	(la	otra	persona	y	nosotros)	somos	iguales,	sin	pensar	que	cada	uno	tiene	diferentes	miedos. 

¿Rechazas	alguna	parte	de	ti	mismo?	¿Tratas	de	esconder	algo	que	no	quieres	que	nadie	vea	de

ti?	Esto	también	puede	ser	una	causa	de	la	proyección. 

A	 veces	 nos	 negamos	 a	 ver	 lo	 que	 no	 nos	 gusta	 de	 nosotros	 mismos,	 pero	 esto	 nos	 hace	 aún

peores	 a	 nuestros	 ojos.	 Pretendemos	 ocultar	 en	 lo	 más	 hondo	 las	 actitudes	 que	 conscientemente

creemos	 incorrectas,	 y	 este	 mecanismo	 es	 tan	 rápido	 y	 tan	 sutil	 que	 ni	 nos	 damos	 cuenta	 de	 que	 lo

estamos	haciendo.	El	ego	se	mantiene	así	intacto	ante	las	propias	imperfecciones. 

Otro	síntoma	de	estar	proyectando	es	culpabilizar	a	los	otros	de	nuestras	desdichas,	para	evitar

el	 castigo	 del	 desamor	 o	 la	 soledad,	 un	 comportamiento	 natural	 de	 autodefensa.	 Puede	 que	 hayas

estado	 negando	 cierto	 comportamiento	 o	 defecto	 durante	 años,	 y	 se	 te	 hace	 aún	 más	 difícil

reconocerlo	en	ti	mismo,	pero	te	es	fácil	verlo	en	los	demás. 

Para	 sanar	 el	 ego	 no	 puedes	 esconderte	 de	 ti	 mismo.	 Si	 reconoces	 como	 eres	 (con	 defectos	 y

carencias	 incluidas)	 sabiendo	 que	 nadie	 es	 perfecto	 ni	 absolutamente	 correcto	 en	 cada	 acto	 o

situación,	sentirás	un	gran	alivio	y	evitarás	la	necesidad	inconsciente	de	la	proyección. 

LAS	CONSECUENCIAS:	EL	CONFLICTO

La	proyección	de	un	miedo	ajeno	siempre	tiene	como	resultado	un	conflicto.	Distorsiona	la	realidad

de	 tal	 manera	 que	 provoca	 un	 gran	 rechazo	 en	 el	 otro,	 al	 recibir	 desconfianza,	 y	 se	 va	 minando	 la

relación	paulatinamente. 

Ya	he	mencionado	que	el	ejemplo	más	común	de	proyección	negativa	son	los	celos	infundados. 

Y	 también	 la	 envidia,	 que	 surge	 de	 la	 baja	 autoestima	 de	 quien	 se	 siente	 celoso	 de	 otra	 persona.	 Y

cuando	 alguien	 sufre	 los	 celos	 o	 la	 envidia	 de	 otro	 se	 siente	 herido	 por	 las	 acusaciones,	 lo	 que

transforma	 también	 la	 visión	 que	 tenía	 de	 la	 relación	 hasta	 ese	 momento.	 Y	 tras	 sentirse	 dolido, 

responde	a	la	acusación	a	su	manera,	agravando	el	conflicto. 

Inseguridad,	 inferioridad,	 prepotencia...	 Convierten	 a	 la	 persona	 que	 proyecta	 en	 alguien	 que

sufre	y	hace	sufrir,	con	el	consiguiente	malestar	en	la	relación.	Las	consecuencias	negativas	de	una

proyección,	 insisto,	 no	 son	 solo	 para	 quien	 la	 recibe,	 ya	 que	 repercuten	 en	 quien	 proyecta, 

devolviendo	la	desconfianza,	las	dudas	y	el	miedo. 

Algunas	personas	son	especialmente	propensas	a	recibir	proyecciones	ajenas.	Quizá	porque	son

menos	 capaces	 que	 otras	 de	 asumir	 el	 propio	 deber	 moral	 por	 sí	 mismos	 y	 encuentran,	 sin

pretenderlo,	 a	 otros	 que	 teman	 y	 se	 preocupen	 en	 su	 lugar.	 Cuando	 los	 demás	 les	 recuerdan	 ciertas

normas,	estas	personas	sienten	que	vuelven	al	redil	y	continúan	adelante,	con	la	presencia	invisible	de

lo	 correcto	 en	 la	 memoria.	 De	 otra	 manera,	 es	 posible	 que	 pierdan	 el	 norte,	 ya	 que	 suelen	 tener	 su

propia	visión	de	lo	que	la	sociedad	dictamina	como	adecuado. 

Suelen	ser	aquellos	que	a	veces	se	saltan	las	reglas	o	que	actúan	según	su	criterio,	algo	que	no

está	 muy	 bien	 visto	 socialmente	 y	 que	 suele	 ser	 el	 mejor	 caldo	 de	 cultivo	 para	 las	 proyecciones

ajenas,	pues	son	personas	que	llaman	la	atención	por	sus	peculiaridades	o	su	forma	diferente	de	vivir

la	vida. 

La	mayoría	de	las	personas	hemos	sido	víctimas	de	los	miedos	proyectados	de	otros	en	algún

momento	de	nuestra	existencia	y	hemos	llegado	a	creer	que	eran	nuestros,	cuando	no	es	así. 

Para	 no	 ser	 víctima	 de	 una	 proyección,	 lo	 más	 importante	 es	 darte	 cuenta	 de	 que	 es	 la	 otra

persona	quien	tiene	miedo	o	quien	sufre	esas	dudas,	y	no	tú.	Si	no	haces	esto,	puede	que	los	miedos

ajenos	lleguen	a	convertirse	en	propios	con	el	tiempo,	a	fuerza	de	escucharlos. 

Pero	ya	he	hablado	en	el	capítulo	anterior	de	que	reaccionar	no	es	actuar	desde	uno	mismo,	sino

hacerlo	como	quieren	los	demás	que	lo	hagamos.	Por	eso,	en	lugar	de	devolver	la	acusación	de	una

proyección	con	la	misma	agresividad	o	impertinencia	(lo	que	provocaría	sin	duda	un	conflicto),	es

necesario	que	intentes	hacer	ver	a	la	otra	persona	que	sus	miedos	proceden	en	realidad	de	su	interior

y	no	de	un	peligro	real. 

El	silencio	suele	ser	la	mejor	respuesta	a	una	proyección.	Con	él	demuestras	que	no	te	afectan

sus	temores	ni	sus	acusaciones.	Al	negarte	a	entrar	en	su	juego	inconsciente,	le	enseñas	que	es	él	o

ella	quien	tiene	un	problema	y	no	tú. 

PROYECCIÓN	POSITIVA	=	RESULTADO	NEGATIVO

«Temo	que	mi	pareja	vaya	a	dejarme.	Estoy	casi	segura	de	que	se	está	aburriendo	de	mí»,	solía	pensar	Patricia.	Pero	era	ella	quien, inconscientemente,	quería	dejar	a	su	pareja	o	al	menos	lo	había	pensado	alguna	vez. 

Las	proyecciones	no	son	siempre	negativas,	pero	causan	el	mismo	efecto	devastador	y	nocivo

que	las	que	sí	lo	son.	Por	ejemplo:	ocurre	cuando	creemos	que	el	otro	es	especialmente	maravilloso

y	lo	ensalzamos,	con	las	emociones	descontroladas	que	esto	conlleva. 

Una	proyección	siempre	se	realiza	en	el	tiempo.	Bien	hacia	el	pasado,	bien	hacia	el	futuro,	pero

alejándose	 del	 presente.	 Esto	 provoca	 que	 la	 persona	 se	 descentre	 al	 preocuparse	 por	 las	 cosas	 que

cree	que	le	sobrevendrán,	o	por	los	hechos	negativos	que	ya	le	ocurrieron,	y	suele	desocuparse	de

otros	aspectos	de	su	vida	como	su	trabajo,	otras	relaciones	o	disfrutar	de	su	tiempo	libre. 

«Temo	 que	 mi	 hija	 no	 encuentre	 trabajo	 enseguida	 tras	 terminar	 los	 estudios.	 No	 quiero	 que	 se	 frustre»,	 aseguraba	 Elisa.	 En realidad,	era	ella	quien	temía	sufrir	una	frustración,	si	a	su	hija	no	le	iba	profesionalmente	como	ella	había	soñado. 

La	autoestima	es	una	condición	imprescindible	para	no	proyectar	los	miedos	y	las	dudas	en	los

demás.	Si	te	falta,	es	totalmente	imposible	reconocer	que	lo	estás	haciendo	y	para	ello,	lo	mejor	es

empezar	a	dejar	de	ocuparte	tanto	del	otro	para	ocuparte	más	de	ti	mismo.	Ya	hemos	hablado	de	esto

largo	y	tendido,	¿verdad?	Pues	tienes	que	saber	que	nunca	me	cansaré	de	decirlo,	ya	que	ocuparse	de

uno	 mismo	 es	 lo	 mejor	 que	 uno	 puede	 hacer	 por	 el	 mundo,	 además	 de	 por	 sí	 mismo.	 Si	 todos	 lo

hicieran,	el	mundo	sería	un	lugar	lleno	de	personas	ocupadas	en	ellos	mismos	y	en	sus	caminos,	en

vez	de	un	mundo	lleno	de	personas	que	no	hacen	más	que	criticar,	juzgar	y	envidiar	a	los	demás. 

La	 sociedad	 también	 ayuda	 en	 algunos	 casos	 a	 que	 las	 proyecciones	 se	 mantengan.	 Está	 bien

visto	 socialmente,	 por	 ejemplo,	 preocuparse	 por	 el	 bienestar	 de	 los	 demás	 aunque	 sea	 de	 manera

exagerada.	Es	una	proyección	también	positiva	pero	que	puede	provocar	un	resultado	muy	negativo. 



Por	ejemplo,	que	una	madre	se	preocupe	por	sus	hijos	está	bien	entendido	por	la	gente	en	general, 

pero	a	veces	no	nos	damos	cuenta	de	que	para	todo	hay	un	límite. 

Ejercicio	de	actitud:	11	pasos	para	resolver	la	proyección

1. Date	cuenta:	Reconoce	que	el	miedo	que	sientes	hacia	las	reacciones	del	otro,	es	un	miedo	falso, 

ya	que	ni	el	otro	es	exactamente	como	tú	crees,	ni	existe	un	peligro	auténtico	de	que	ocurra	lo

que	temes. 

2. Sé	empático:	Evitar	proyectar	tu	miedo	implica	también	ser	capaz	de	ver	las	necesidades	reales

del	 otro	 y	 no	 las	 tuyas	 únicamente.	 La	 comprensión	 es	 muy	 necesaria.	 Quizá	 la	 persona	 que

temes	que	se	aburra	de	ti,	no	necesita	que	vuelva	el	romanticismo	de	los	primeros	años,	ni	verte

guapo	y	perfecto	cada	día,	sino	que	eres	tú	quien	en	realidad	echas	de	menos	todo	esto. 

3. Habla	 claro:	 Una	 vez	 que	 has	 identificado	 tus	 necesidades	 y	 las	 suyas,	 lo	 mejor	 es	 decir

directamente	 lo	 que	 te	 está	 pasando,	 lo	 que	 estás	 echando	 en	 falta	 y	 lo	 que	 temes	 que	 pueda

ocurrir	 en	 la	 relación,	 sea	 del	 tipo	 que	 sea.	 Habla	 sinceramente,	 diciendo	 lo	 que	 te	 pasa,	 para

acabar	con	la	dependencia	que	sientes	hacia	el	otro. 

4. Pide	 sin	 exigir:	 Obtendrás	 un	 buen	 resultado,	 pues	 lo	 que	 se	 pide	 con	 respeto,	 se	 valora	 y	 se concede	de	la	misma	forma. 

5. 	 Conecta	 con	 tus	 miedos:	 Contacta	 con	 aquellos	 miedos	 que	 están	 en	 la	 sombra.	 Es	 necesario

para	mantener	intactas	tu	integridad	y	la	del	otro. 

6. Deja	 ser:	 Permite	 que	 cada	 quien	 se	 responsabilice	 de	 sus	 temores	 y	 dudas	 reales.	 En	 una

relación,	es	necesario	que	cada	uno	tenga	su	propio	afán	de	superación	y	mantenga	su	espacio

interno. 

7. Sé	 objetivo:	 En	 lugar	 de	 dejarte	 llevar	 por	 una	 vorágine	 de	 emociones	 y	 pensamientos

negativos,	recuerda	que	lo	que	te	incomoda	o	temes	de	otro	puede	ser	lo	que	aún	te	queda	por

resolver	dentro	de	ti. 

8. Sé	 respetuoso:	 Quien	 descalifica	 a	 otro	 se	 descalifica	 a	 sí	 mismo.	 En	 las	 relaciones	 no	 hay

cabida	para	las	faltas	de	respeto,	el	acoso	o	las	acusaciones. 

9. Pasa	página:	Si	te	sigues	preocupando	por	lo	que	pasará	mañana,	o	porque	ayer	te	ocurrió	algo

y	crees	que	se	repetirá,	nada	va	a	cambiar.	Al	contrario,	así	conseguirás	atraerlo	de	nuevo. 

10. Vive	el	presente:	En	el	ahora	está	tu	única	realidad.	Aprovecha	cada	momento	al	máximo	y	de

forma	 positiva.	 Para	 tener	 un	 buen	 futuro,	 haz	 un	 buen	 presente.	 Si	 temes	 que	 alguien	 llegue	 a

aburrirse	de	ti,	intenta	no	aburrirlo	tú	antes,	en	el	momento	en	que	vives. 

11. Cuida	de	ti:	En	lugar	de	esperar	que	lo	haga	otro.	Cuando	te	proteges,	te	conoces	y	te	respetas, 

la	exigencia	y	la	necesidad	de	recibir	todo	de	los	demás	desaparecen	y,	con	ellas,	las	sensaciones

nocivas	y	erróneas	que	influyen	negativamente	en	tu	relación. 

CONCLUSIÓN

 Si	descargas	en	otro	tus	propios	miedos,	fruto	de	tu	inseguridad	o	baja	autoestima,	impides	además	que	los	otros	puedan resolver	los	suyos. 

Idea	n.o	12

Recupérate	y	¡sigue	adelante! 

En	 mi	 novela	  La	 viajera	 de	 la	 felicidad,	 Miriam,	 la	 protagonista,	 tuvo	 una	 vida	 realmente	 difícil porque	le	hicieron	daño.	Se	sentía	frustrada	y	se	despreciaba	a	sí	misma.	Pero,	a	pesar	de	todo,	creía

que	la	vida	de	los	demás	era	mucho	peor	que	la	suya,	no	se	daba	cuenta	realmente	de	la	magnitud	de

su	sufrimiento	en	la	vida,	y	esto	le	hacía	sentirse	culpable	si	alguna	vez	se	ponía	triste	o	se	enfadaba. 

Esta	creencia	le	impedía	ser	ella	misma.	Para	Miriam	fue	un	gran	alivio	comprender	que	su	vida	no

había	sido	de	las	mejores	y	que	no	tenía	por	qué	seguir	haciendo	como	si	nada	hubiera	pasado.	Era	el

momento	de	reconocer	su	sufrimiento. 

Asumir	que	hemos	sufrido	es,	sin	duda,	lo	más	difícil	y	complicado	de	hacer.	Porque	cuando	nos

sentimos	 heridos	 aparece	 instantáneamente	 nuestro	 instinto	 de	 supervivencia	 que	 nos	 lleva	 a

mantenernos	firmes	a	pesar	de	las	adversidades.	Es	tan	fuerte	este	instinto	que,	a	veces,	nos	complica

el	 hecho	 de	 reconocer	 nuestro	 dolor	 y,	 si	 no	 lo	 reconocemos,	 no	 podemos	 avanzar	 en	 nuestra

recuperación	posterior. 

Asumirlo	 también	 nos	 cuesta	 porque	 casi	 nunca	 queremos	 darnos	 cuenta	 de	 quién	 o	 qué	 está

provocándonoslo.	 Es	 duro	 reconocer	 que	 las	 personas	 que	 tenemos	 al	 lado	 son	 las	 que	 nos	 hacen

daño.	Sin	embargo,	es	imprescindible	este	descubrimiento	para	poder	ser	conscientes	de	ello	y	actuar

en	consecuencia	a	partir	de	ahí. 

La	única	manera	de	asumir	el	dolor	para	poder	seguir	adelante	o	para	ponerle	freno	es	admitir

que	existe,	que	sufrimos,	pero	que	no	queremos	volver	a	sufrir	más.	Este	es	el	primer	paso. 

Tras	haber	sufrido,	las	personas	tendemos	a	escondernos	en	nuestra	concha	por	miedo	a	que	nos

vuelvan	 a	 dañar,	 lo	 que	 no	 nos	 facilita	 nada	 la	 vida,	 pues	 no	 podemos	 vivir	 con	 miedo	 a	 sufrir	 de

nuevo.	Abrirse	y	arriesgarse	es	lo	normal,	pero	te	asusta,	es	lógico.	El	miedo	a	que	te	hagan	daño	de

nuevo	es	solo	uno	de	los	muchos	síntomas	que	sienten	las	personas	cuya	autoestima	ha	sido	dañada. 

Otras	 señales	 son	 la	 pérdida	 de	 la	 confianza,	 la	 sensación	 de	 haberse	 perdido	 a	 uno	 mismo	 y	 la

necesidad	de	reencontrarse. 

Hay	algo	importante	que	tienes	que	saber	porque	te	ayudará	en	la	recuperación	de	tu	autoestima:

tú	no	eres	responsable	de	cómo	se	comportan	los	demás	contigo.	Partimos	de	la	siguiente	base:	eres

una	 buena	 persona	 que	 solo	 intenta	 evolucionar	 en	 su	 desarrollo	 personal	 y	 que	 no	 va	 por	 ahí

machacando	a	los	demás.	Si	eres	así,	no	tienes	que	ocuparte	de	lo	que	los	demás	piensen	de	ti	o	de

cómo	actúen	contigo.	Tú	eres	como	eres	y	si	no	te	respetan,	no	te	quieren. 

No	te	quedes	anclado	en	la	creencia	de	que	según	eres,	así	te	tratarán,	porque	esto	no	funciona

con	todo	el	mundo.	Es	cierto	que	si	somos	generosos	y	amables,	los	demás	por	regla	general	también

lo	serán	con	nosotros,	pero,	lamentablemente,	algunos	no	están	dispuestos	a	dar	lo	que	reciben,	sino

todo	 lo	 contrario:	 dan	 lo	 que	 tienen	 en	 su	 interior.	 Por	 eso,	 si	 no	 comprendes	 por	 qué	 alguien	 está haciéndote	 sufrir	 por	 el	 mero	 hecho	 de	 ser	 como	 eres,	 asúmelo	 y	 date	 cuenta	 que	 no	 eres	 tú	 quien

tiene	que	cambiar,	sino	ellos. 

PON	UN	STOP	AL	MALTRATO

Cuando	alguien	te	trata	de	forma	agresiva,	con	gritos,	amenazas	y	gestos	intimidantes,	es	más	fácil

reconocer	 el	 maltrato	 psicológico.	 Pero	 existe	 otra	 forma	 de	 agredir,	 mucho	 más	 sutil,	 que	 va

destruyendo	 poco	 a	 poco	 la	 capa	 protectora	 que	 todos	 tenemos	 para	 evitar	 que	 nos	 hagan	 daño,	 la

cual,	una	vez	que	ha	sido	destruida,	es	fácil	seguir	dañando	de	la	misma	forma	casi	imperceptible. 

Algunos	 ejemplos	 son:	 subestimarte	 continuamente	 con	 frases	 que	 minan	 tu	 autoestima,	 el

engaño	 continuado,	 la	 infidelidad	 recurrente,	 la	 continua	 negación	 a	 apoyarte	 y	 a	 animarte	 a	 tomar

tus	 propias	 decisiones,	 a	 intentar	 llevar	 a	 cabo	 tus	 proyectos	 (lo	 que	 pone	 de	 manifiesto	 la	 falta	 de confianza	en	ti	mismo)... 

Si	 escuchas	 habitualmente	 que	 no	 eres	 capaz	 de	 hacer	 algo	 o	 hay	 alguien	 a	 tu	 lado	 que	 te

recuerda	que	no	vales	lo	suficiente	—por	ejemplo,	con	palabras	o	frases	como	las	siguientes	«¡eres

un	 inútil!»	 o	 «¡cállate!»—,	 tu	 sensibilidad	 hace	 que	 te	 sientas	 cada	 día	 más	 vulnerable.	 Cuanto	 más

débil	 te	 sientes,	 menos	 capaz	 eres	 de	 ver	 lo	 que	 está	 ocurriendo.	 Por	 este	 motivo	 es	 tan	 difícil

evitarlo.	A	veces	es	tan	sutil	que	empiezas	a	verlo	solo	cuando	estás	al	límite	de	tus	fuerzas.	Es	como

el	agua	que	va	cayendo	dentro	del	vaso	gota	a	gota	hasta	desbordarse. 

Ser	consciente	de	que	alguien	te	está	haciendo	daño	y	darte	cuenta	de	que	es	esa	persona	quien

tiene	un	problema	no	significa	en	absoluto	que	tengas	que	seguir	permitiéndolo.	Al	contrario,	cuando

ya	 eres	 consciente	 de	 esto,	 ha	 llegado	 el	 momento	 de	 mostrarle	 un	 gran	 STOP	 a	 esa	 persona,	 bien

alejándote	 de	 ella,	 bien	 poniéndole	 los	 puntos	 sobre	 las	 íes,	 pero	 en	 ningún	 caso	 dejes	 que	 siga

haciéndote	sufrir. 

Seguramente,	 no	 siempre	 conseguirás	 que	 alguien	 reconozca	 su	 comportamiento	 negativo.	 La

mayoría	de	las	veces	los	que	actúan	así	no	son	conscientes	de	ello,	y	si	se	lo	haces	ver,	lo	niegan	en

rotundo.	Si	este	es	el	caso,	piensa	que	no	puedes	continuar	intentando	que	descubra	que	su	actitud	es

nociva,	porque,	al	final,	saldrás	mal	parado.	Lo	mejor	es	que	cortes	esa	relación,	por	muy	cercana

que	 sea,	 y	 que	 te	 alejes	 del	 todo	 de	 esa	 persona.	 Si	 no	 puedes	 hacer	 esto	 (a	 veces	 puede	 tratarse	 de alguien	 de	 tu	 familia	 o	 de	 tu	 círculo	 más	 cercano),	 reduce	 tu	 relación	 a	 lo	 imprescindible	 para	 no

permitir	 seguir	 dándole	 oportunidades	 para	 que	 te	 dañe.	 Si	 no	 quiere	 reconocerlo,	 nunca	 lo	 hará. 

Asumir	esto	te	ayuda	a	no	permitir	que	te	sigan	haciendo	daño. 

Un	amigo	me	dijo	una	vez	que	los	ogros	son	ogros	al	fin	y	al	cabo,	sean	quienes	sean:	padres, 

madres,	 hermanos,	 hijos,	 amigos,	 novios...	 Y	 en	 la	 realidad	 los	 ogros	 no	 son	 precisamente	 como

Shreck.	Así	que	ciérrales	la	puerta	y	aléjate	de	ellos. 

Es	 sin	 duda	 un	 mal,	 estar	 lleno	 de	 defectos;	 pero	 es	 todavía	 un	 mal	 mayor	 estar	 lleno	 de	 defectos	 y	 no	 quererlo reconocer,	porque	es	añadir	el	de	una	ilusión	voluntaria. 

BLAISE	PASCAL

DESCUBRE	EL	ORIGEN

A	veces,	el	origen	del	comportamiento	agresivo	que	manifiestan	determinadas	personas	con	respecto

a	los	demás,	ya	sea	verbal	o	físicamente,	está	en	algunos	hechos	que	intentaron	tapar	durante	un	largo

período	 de	 tiempo	 y	 que	 le	 causaron	 un	 trauma	 o	 complejo.	 La	 educación	 que	 hemos	 recibido	 la

mayoría	en	nuestra	infancia	no	ha	ayudado	mucho	a	evitar	este	problema,	pues	se	tiende	a	crear	ideas

equivocadas,	como	que	la	masculinidad,	el	poder,	la	fuerza...	se	demuestran	mejor	de	forma	agresiva, 

algo	que	es	totalmente	erróneo. 

Suele	confundirse	además	la	agresividad	(completamente	negativa)	que	produce	consecuencias

muy	nocivas	en	los	demás	con	la	asertividad	(absolutamente	positiva)	y	cuyos	resultados	son	siempre

un	bien	para	quien	la	demuestra	y	para	quien	la	recibe. 

Tienes	derecho	a	tener	una	opinión	respetuosa	sobre	ti	mismo,	a	decidir	desde	tu	propio	criterio, 

a	vivir	en	paz	y	tranquilidad,	sin	miedo	ni	angustia...	Podríamos	seguir	citando	los	derechos	básicos

del	 ser	 humano	 que	 son	 vulnerados	 cuando	 sufres	 maltrato,	 pero	 no	 acabaríamos	 nunca.	 Al	 final, 

todo	se	reduce	al	deseo	impositivo	de	dominación	de	una	persona	sobre	otra. 

Muchas	veces,	son	los	otros	los	que	ven	con	más	claridad	esta	realidad,	sobre	todo	si	la	víctima

está	acostumbrada	a	sufrirlos	desde	la	infancia.	Tanto	si	fue	de	niño	o	de	adulto,	quien	los	padece	se

siente	cada	vez	más	confundido	consigo	mismo	y	no	es	capaz	de	reconocer	los	signos	de	lo	que	le

está	pasando. 

Saber	 el	 porqué	 te	 ayuda	 a	 comprender	 algo	 muy	 importante	 para	 la	 recuperación	 de	 tu

autoestima:	tú	no	eres	responsable	de	cómo	se	comportan	los	demás	contigo.	Salvo	en	algunos	casos, 

el	maltratador	psicológico	suele	ser	inconsciente	de	lo	que	hace,	pues	su	primer	impulso	es	negarse

en	 banda	 a	 esta	 posibilidad,	 ya	 que	 significaría	 que	 tiene	 un	 problema.	 Suelen	 ser	 personas	 que

tienden	a	la	prepotencia,	para	solapar	el	gran	complejo	de	inferioridad	que	sienten	con	respecto	a	los

demás.	Nadie	lo	diría	por	sus	acciones,	pero	cuanto	más	dominador,	más	inferior	se	siente.	Es	obvio

que	una	persona	que	está	bien	consigo	misma	no	desea	dominar	a	nadie	y	respeta	que	cada	uno	actúe

y	sea	como	es,	con	libertad. 

LA	DEPENDENCIA	ES	NOCIVA

Seguramente,	 te	 has	 topado	 con	 alguien	 que	 ha	 utilizado	 contra	 ti	 el	 maltrato	 verbal	 o	 el	 chantaje

emocional.	Pues	te	daré	una	noticia	que	muchas	personas	desconocen:	la	mayoría	de	las	personas	que

maltratan,	de	la	forma	que	sea,	dependen	de	aquellos	a	los	que	maltratan.	Descubrir	esto	suele	resultar

chocante	 para	 la	 víctima,	 pues	 es	 ella	 quien	 se	 cree	 dependiente;	 no	 obstante,	 esto	 le	 ocurre

precisamente	por	este	motivo.	El	maltratador	depende	de	su	víctima	y,	por	eso,	intenta	conseguir	que

esta	dependa	de	él,	pues	es	la	finalidad	inconsciente	del	deseo	de	dominación	que	siente.	Que	no	se

vaya	de	su	lado;	que	no	tenga	una	vida	propia	y	ajena	a	la	suya;	que	no	sea	capaz	de	hacer	cosas	por

sí	misma,	no	vaya	a	superarle,	que	no	se	valore	por	si	se	da	cuenta	de	que	es	mejor	y	otras	muchas

son	las	razones	que	llevan	a	una	persona	a	maltratar	psicológicamente	a	otra,	pues	cree	que	esta	es	la

única	 forma	 de	 retenerla	 a	 su	 lado	 o	 de	 continuar	 sintiéndose	 por	 encima.	 Necesita,	 de	 cualquier

modo,	 llamar	 la	 atención	 de	 la	 persona	 a	 la	 que	 trata	 mal,	 ya	 sea	 con	 malas	 palabras,	 con	 juegos

emocionales	 o	 incluso	 mostrando	 cierta	 indiferencia	 o	 condescendencia	 que,	 desde	 luego,	 no	 son

tales,	sino	que	son	disfraces	para	aparentar	una	seguridad	que	no	tiene. 

Ambos,	 víctima	 y	 maltratador,	 tienen	 baja	 autoestima	 pero	 hay	 una	 diferencia:	 la	 de	 la	 víctima

está	 destruida	 por	 el	 maltrato.	 La	 autoestima	 de	 quien	 maltrata	 también	 muestra	 un	 nivel	 bajísimo, 

pero	en	este	caso	es	debido	al	complejo	de	inferioridad	que	siente	con	respecto	a	ella. 

Una	 consecuencia	 de	 la	 autoestima	 dañada	 y	 de	 padecer	 algún	 sufrimiento	 es	 la	 pérdida	 o	 la

confusión	de	tus	propios	valores.	Y	cuando	los	valores	se	pierden,	la	autoestima	desaparece	porque

estos	son	los	pilares	que	la	sustentan.	Ello	hace	que	te	sientas	inseguro	y,	en	ocasiones,	incluso	falso, 

como	si	ya	no	supieras	quién	eres,	ni	cómo	eres.	Saber	qué	cosas	son	las	más	importantes	para	ti,	qué

no	volverías	a	permitir	en	tu	vida,	qué	cosas	quieres	que	estén	siempre	en	ella...	es	muy	importante.	El

amor,	la	pasión,	la	verdad,	la	libertad,	la	comprensión	o	la	bondad	son	los	valores	que	todos	solemos

querer	en	nuestras	vidas,	pero	seguramente	hay	muchos	más	que	deseas	tener.	Recupéralos	y	no	los

olvides:	te	fortalecerá	saber	que	están	ahí	y	que	ya	nunca	volverás	a	caminar	sin	ellos. 

El	amor,	el	respeto,	la	felicidad...	Seguramente	tienes	tu	propia	percepción	sobre	los	temas	más

importantes	 de	 tu	 vida,	 y	 seguramente,	 tras	 haber	 sufrido,	 han	 cambiado	 de	 manera	 considerable. 

Hemos	hablado	de	que	es	necesario	que	recuperes	tus	valores,	pero	¿sabes	cómo	son	o	cómo	quieres

que	sean? 

Los	 valores	 se	 relacionan	 con	 nuestra	 identidad,	 y	 nos	 importan	 realmente;	 son	 los	 principios	 fundamentales	 según los	que	vivimos.	Actuar	en	contra	de	nuestros	valores	nos	hace	incongruentes.	Los	valores	nos	motivan	y	dirigen,	son

los	lugares	importantes,	las	capitales	de	nuestro	mapa	del	mundo. 

JOHN	GRINDER

El	 respeto	 o	 el	 amor	 no	 son	 lo	 mismo	 para	 todo	 el	 mundo	 y	 es	 importantísimo	 que	 des	 tus

propios	significados	a	todo	aquello	que	te	importa	en	la	vida	y	a	todo	lo	que	quieras	que	esté	en	ella. 

En 	 La	 viajera	 de	 la	 felicidad,	 Miriam	 tiene	 que	 replantearse	 cosas,	 entre	 otras,	 qué	 es	 para	 ella	 el amor	y	qué	no	lo	es.	Tú	puedes	hacer	lo	mismo.	Piensa	en	si	te	sientes	amado,	valorado	y	respetado, 

según	 tu	 criterio,	 y	 hazlo	 solo,	 porque	 tu	 opinión	 es	 la	 única	 que	 debe	 contar	 para	 ti.	 Da	 un

significado	 propio	 a	 tus	 valores,	 sin	 tener	 en	 cuenta	 la	 opinión	 de	 los	 demás.	 Si	 para	 ti	 el	 amor	 es mucho	 más	 que	 lo	 que	 has	 vivido,	 alégrate	 por	 tener	 una	 visión	 personal	 e	 íntima	 y	 no	 pares	 hasta

encontrarlo. 

Las	leyes	o	mandamientos	se	hacen	para	que	sean	cumplidos	y	la	mayoría	vivimos	respetando

esta	 idea,	 pero	 seguramente	 nunca	 te	 has	 preguntado	 cuáles	 son	 tus	 propias	 leyes	 o	 mandamientos. 

Quizá	has	sido	una	persona	que	nunca	ha	dicho	«no»	a	nada	y	siempre	ha	dicho	«sí»	a	todo,	con	la

consecuencia	de	haber	sentido	después	que	otros	estaban	abusando	de	tu	confianza.	No	te	has	sentido

valorado	y	tampoco	tú	te	valorabas	a	ti	mismo.	Es	hora	de	que	cambies	esto	y	reescribas	en	la	línea

de	tu	vida	aquellas	cosas	que	harás	y	respetarás	a	partir	de	ahora. 

Por	ejemplo:	decir	«no»	cuando	no	quieres	hacer	algo,	pensar	en	ti	y	cuidar	de	ti,	no	permitir	el

abuso	de	los	demás,	respetarte	para	que	los	demás	te	respeten,	alejarte	de	quien	te	hace	daño,	cortar

con	 quien	 no	 quiere	 reconocer	 que	 daña,	 no	 permitir	 más	 que	 te	 hagan	 sufrir...	 Miriam	 también

escribió	sus	propios	mandamientos	en	su	viaje	hacia	la	felicidad.	¿Te	animas	a	escribir	los	tuyos? 

SIEMPRE	HABRÁ	ALGUIEN	PARA	AYUDARTE

Siempre	hay	alguien	dispuesto	a	acompañarte	cuando	lo	necesitas	y	a	prestarte	su	experiencia	como

ejemplo,	pero	puede	ser	difícil	verlo	tras	haber	sufrido	por	culpa	de	alguien.	No	te	preocupes,	debes

saber	 que	 hasta	 los	 más	 simples	 encuentros,	 aquellos	 que	 se	 producen	 en	 la	 vida	 cotidiana,	 traen

consigo	 una	 lección	 importante.	 Escuchar,	 hablar,	 observar,	 participar	 y	 empezar	 a	 sentirte	 libre	 de

ser	tú	mismo	con	los	demás	te	ayudará	a	seguir	caminando. 

No	te	avergüences	de	lo	que	has	pasado	pues	tú	no	eres	responsable,	ni	mucho	menos	culpable. 

Compártelo,	cuanto	más	hables	de	ello,	antes	lo	superarás	y	lo	dejarás	atrás,	y	más	fácil	será	para	los

otros	comprenderte.	Busca	el	apoyo	que	necesitas	en	los	demás,	porque	no	estás	solo	en	este	viaje,	el

viaje	hacia	tu	felicidad. 

Cada	hombre	que	se	acerca	más	a	sí	mismo,	de	alguna	forma,	se	acerca	mayormente	a	los	demás. 

FELICE	LEONARDO	BUSCAGLIA

Después	de	haber	sufrido,	tus	emociones	están	descontroladas	y	es	importante	saber	que	lo	que

piensas	 o	 sientes,	 en	 un	 momento	 o	 situación	 determinados,	 puede	 ser	 una	 equivocación.	 Es	 mejor

que	seas	un	poco	flexible	contigo	mismo,	porque	probablemente	seguirás	equivocándote	hasta	que	te

recuperes	 del	 todo.	 No	 te	 exijas	 más	 de	 lo	 que	 le	 exigirías	 a	 cualquiera	 que	 hubiera	 pasado	 por	 lo

mismo	que	tú.	Sé	como	el	junco	que	se	dobla	hasta	tocar	el	suelo	si	es	necesario,	para	evitar	partirse. 

Como	decía	Buda,	lo	más	importante	es	encontrar	el	término	medio. 

Porque	 lo	 más	 importante	 suele	 hacerse	 despacio,	 con	 el	 tiempo	 y	 la	 dedicación	 necesarios. 

Puede	que	tengas	prisa	y	estés	impaciente,	porque	lo	has	pasado	mal	y	estás	deseando	ser	feliz,	pero

la	felicidad	es	un	estado	que	tienes	que	aprender	a	crear	dentro	de	ti,	con	raíces	firmes	para	que	nada

ni	nadie,	pueda	volver	a	arrancártela.	Los	cimientos	son	los	que	mantienen	en	pie	a	un	edificio. 

Los	niños	no	tienen	pasado	ni	futuro,	por	eso	gozan	del	presente,	cosa	que	rara	vez	nos	ocurre	a	nosotros. 

JEAN	DE	LA	BRUYÈRE

Ejercicio	de	actitud:	vuelve	a	ser	tú

1. Escribe	 tus	 sentimientos:	 Y	 tus	 pensamientos,	 emociones,	 etc.	 En	  La	 viajera	 de	 la	 felicidad, Miriam	descubrió	lo	mucho	que	la	escritura	podía	ayudarla.	Deja	que	salga	todo	lo	negativo	que

tienes	 en	 la	 memoria	 y	 derrámalo	 sobre	 el	 papel	 o	 en	 el	 ordenador.	 Te	 aseguro	 que	 una	 vez

fuera,	no	volverá	a	molestarte. 

2. 	Cuida	de	ti:	¿Te	das	un	capricho	o	un	premio	alguna	vez?	¿Qué	necesitas?	Toma	la	decisión	de

dártelo.	No	esperes	a	que	te	lo	den	los	demás	porque	¡quizá	tengas	que	esperar	sentado! 

3. Háblate	 cada	 día:	 ¿Piensas	 que	 es	 de	 locos	 hablar	 solo?	 Pues	 te	 equivocas.	 Si	 mantienes	 un

diálogo	 interno	 contigo	 mismo	 cada	 día,	 aunque	 sean	 dos	 minutos,	 recuperarás	 tu	 sabiduría

interna	y	la	conexión	con	tu	interior.	Recuerda	que	tú	eres	tu	mejor	amigo. 

4. Recupera	tus	valores:	¿Te	sientes	incapaz,	débil	y	al	borde	del	abismo?	No	te	equivoques,	tienes

fuerza	 y	 resistencia	 suficientes,	 te	 lo	 has	 demostrado	 a	 ti	 mismo	 muchas	 veces.	 Necesitas

recuperar	tus	valores	para	saber	de	nuevo	quién	eres,	nada	más. 



5. Reconoce:	 Elvis	 Presley	 decía	 que...	 «la	 verdad	 es	 como	 el	 sol,	 puedes	 ocultarte	 de	 él,	 pero seguirá	 estando	 ahí	 y	 en	 algún	 momento	 tendrás	 que	 volver	 a	 mirarlo	 de	 frente».	 Podemos

engañar	a	los	demás,	durante	un	tiempo,	pero	no	a	nosotros	mismos.	Reconoce	lo	que	es	cierto, 

asúmelo	y	verás	la	libertad	que	sientes. 

6. 	 Rechaza	 lo	 malo:	 Aunque	 es	 bueno	 reconocer	 lo	 que	 has	 sufrido,	 los	 malos	 recuerdos	 no	 te

harán	falta	en	tu	viaje.	Saber	lo	que	estuvo	mal	en	tu	vida	no	significa	que	siempre	tengas	que

tenerlo	presente.	Y	a	partir	de	ahora,	rechaza	lo	malo	para	siempre. 

7. Busca	ayuda:	La	psicología,	la	autoayuda,	la	filosofía,	y	los	amigos	son	de	gran	ayuda.	Si	no	te

ves	con	fuerzas	para	continuar	solo,	no	te	avergüences	y	busca	ayuda.	¡Saldrás	ganando! 

CONCLUSIÓN

 Para	alcanzar	la	paciencia	que	necesitas	para	recuperarte	a	ti	mismo,	lo	mejor	es	disfrutar	de	cada	momento	presente. 

 Adelante,	sé	como	un	niño	y	vive	el	día. 

Idea	n.o	13

Da,	pero	con	sabiduría

Voy	a	contarte	un	cuento. 

Un	hombre	se	sentía	decepcionado	por	la	actitud	egoísta	de	sus	semejantes,	hasta	que,	paseando	por	el	bosque,	vio	con	sorpresa	a una	 liebre	 que	 llevaba	 comida	 cada	 día	 a	 un	 tigre	 herido.	 Se	 sintió	 esperanzado	 de	 nuevo,	 pensando	 que	 si	 los	 animales	 eran capaces	de	ayudarse	unos	a	otros,	las	personas	podrían	aprender	de	ellos	y	cambiar.	Así	que	decidió	comprobarlo	por	sí	mismo.	Se tiró	 al	 suelo	 como	 si	 estuviese	 herido	 y	 esperó	 a	 que	 alguien	 se	 acercara.	 Llegó	 la	 noche	 y	 nadie	 vino	 a	 ayudarlo.	 Pasados	 unos días,	cuando	ya	se	había	dado	por	vencido,	cansado	y	hambriento,	tras	haber	pasado	frío	y	soledad,	escuchó	dentro	de	sí	una	voz que	decía:	«Si	quieres	seguir	creyendo	en	la	humanidad	y	ver	a	los	demás	como	hermanos,	deja	de	hacer	de	tigre	y	simplemente	sé la	liebre». 

Nos	quejamos	cuando	vemos	que	la	mitad	del	mundo	sufre	y	pasa	hambre.	Pero	¿cuántas	veces

nos	 paramos	 a	 pensar	 en	 la	 actitud	 que	 tenemos	 ante	 la	 necesidad	 ajena?	 ¿Somos	 como	 el	 tigre	 o

como	 la	 liebre?	 La	 vida	 da	 tantas	 vueltas	 que,	 en	 unas	 ocasiones	 seremos	 uno	 y	 en	 otras,	 seremos

otra,	 pero	 en	 la	 actitud	 que	 tenemos	 nosotros	 a	 la	 hora	 de	 dar	 a	 los	 demás	 cuando	 vemos	 que	 lo

necesitan	está	la	clave	para	conocer	desde	dentro	la	gran	sabiduría	de	dar	sin	pedir	nada	a	cambio	y

siendo	felices	por	ello. 

Wayne	W.	Dyer	dice	que	cuando	damos	creamos	una	energía	benéfica	en	la	persona	que	recibe	y

que	se	extiende	hasta	nosotros.	Además,	el	acto	de	dar	crea	gratitud	como	respuesta,	y	la	gratitud	en	sí

misma	 también	 es	 un	 acto	 de	 dar.	 Es	 como	 un	 círculo	 beneficioso	 del	 que	 no	 podemos	 salir	 y	 que

proporciona	la	misma	felicidad	en	el	que	da	y	en	el	que	recibe. 

¿Sabes	 dar?	 ¿Piensas	 que	 si	 no	 tienes	 suficiente	 para	 ti,	 no	 puedes	 hacerlo?	 Dar	 y	 recibir	 son

actos	de	amor	y	de	bondad,	que	muchas	veces	no	llevamos	a	cabo	porque	ignoramos	que	podemos

dar	mucho	con	muy	poco.	En	este	capítulo,	he	querido	adentrarme	en	las	diferentes	formas	de	dar	que

cada	uno	tenemos.	Y	sí,	puedo	decir	con	seguridad	que	no	todos	damos	ni	podemos	dar	igual.	Sigue

leyendo	y	seguramente	encuentres	tu	forma	de	dar	para	ayudar	a	otros	y	también	a	ti	mismo. 

Toda	relación	es	una	relación	de	dar	y	recibir.	El	dar	engendra	el	recibir	y	el	recibir	engendra	el	dar. 

DEEPAK	CHOPRA

DA,	SEGÚN	TU	CORAZÓN	Y	TU	MENTE

Teresa	 me	 contó	 que	 en	 un	 momento	 determinado	 de	 su	 vida,	 quiso	 ver	 por	 sí	 misma	 la	 necesidad	 que	 ya	 conocía	 a	 través	 de	 la ONG	de	la	que	era	socia,	hacía	varios	años.	Había	apadrinado	a	una	niña	de	Bangalore	y	decidió	viajar	hasta	allí	para	conocerla, lo	cual	le	hizo	sentirse	muy	satisfecha,	pues	vio	de	cerca	el	gran	trabajo	que	la	organización	realizaba	y	comprobó	el	avance	de	las personas	a	las	que	ayudaban,	que,	además,	habían	aprendido	a	ayudarse	a	sí	mismas.	Todo	fue	maravilloso	hasta	que	decidió	hacer una	 excursión	 fuera	 de	 los	 límites	 del	 pueblo	 donde	 trabajaba	 la	 ONG.	 Entonces	 pudo	 comprobar	 en	 primera	 persona	 lo	 que realmente	significaba	la	pobreza,	la	soledad	y	el	abandono.	Regresó	completamente	traumatizada	por	lo	que	había	visto	y,	al	día siguiente,	voló	de	nuevo	hasta	su	casa,	sintiéndose	incapaz	de	volver	a	aquel	lugar	en	toda	su	vida	y	preguntándose	por	qué	ella	no podía	ayudar	de	la	misma	forma	que	lo	hacían	otros. 

No	todo	el	mundo	es	capaz	de	estar	en	el	mismo	centro	de	la	desgracia	para	ayudar	a	los	demás

con	sus	propias	manos.	Pero	tan	necesario	es	el	que	va	como	el	que	se	queda.	Todos	los	cooperantes

del	mundo	necesitan	de	la	ayuda	de	personas	que	trabajan	en	la	distancia	para	aportar	su	granito	de

arena.	 Conocernos	 y	 saber	 hasta	 dónde	 somos	 capaces	 de	 llegar	 en	 situaciones	 límite	 nos	 ayuda	 a

colaborar	más	eficazmente	desde	el	lugar	que	nos	corresponde,	dependiendo	de	nuestra	sensibilidad. 

Si	como	Teresa,	eres	una	persona	muy	sensible,	seguramente	no	podrás	ver	de	cerca	niños	que

piden	por	las	calles,	niñas	que	se	prostituyen	o	ancianos	que	mueren	en	las	esquinas,	pues	hará	tanto

daño	a	tu	sensibilidad	que	provocará	que	te	paralices	y	no	puedas	actuar.	Pero	hay	tantas	maneras	de

aportar	tu	granito	de	arena,	que	el	hecho	de	no	acudir	al	centro	mismo	de	una	catástrofe	no	tiene	por

qué	 frenarte.	 Piensa	 en	 la	 cantidad	 de	 modos	 que	 tienes	 de	 colaborar,	 desde	 dar	 dinero	 hasta	 hacer

publicidad,	desde	poner	una	hucha	solidaria	en	tu	negocio	hasta	organizar	encuentros	para	recaudar

dinero,	etc. 

Da	siempre	desde	tu	sensibilidad	porque	quizá	eres	sensible	por	ese	preciso	motivo,	porque	se

necesitan	personas	que	quieran	ayudar	también	desde	este	lado,	que	hagan	lo	que	no	pueden	hacer	los

que	se	marchan	a	ayudar	en	persona. 

Seguramente,	el	mejor	ejemplo	de	dar	sin	pedir	nada	a	cambio	es	el	de	una	madre	que	da	a	su

hijo	 todo	 lo	 que	 necesita.	 Sin	 embargo,	 una	 madre	 también	 recibe	 muchísimo	 a	 cambio	 de	 todo	 lo

que	 da.	 Si	 da	 amor,	 recibe	 amor;	 si	 da	 alimento,	 recibe	 la	 dicha	 de	 ver	 crecer	 a	 su	 hijo;	 si	 da

protección,	recibe	compañía... 

El	escritor	David	Cameron	Gikandi,	dice	en	su	libro	 Un	feliz	bolsillo	lleno	de	dinero:	«Cuidando

de	la	sociedad	y	de	la	naturaleza,	te	cuidas	a	ti	mismo.	Ambas	son	la	gallina	de	los	huevos	de	oro	y

necesitan	de	tu	protección	y	ayuda,	para	que	te	protejan	y	te	nutran.	El	universo	es	energía	y	esta	fluye

continuamente.	El	acto	de	dar	promueve	este	flujo	de	energía	poniéndote	en	armonía	con	las	leyes	del

universo». 

Luego,	el	hecho	de	dar	sin	esperar	recibir	es	un	acto	de	bondad	y	generosidad	que	sin	duda	te

ayudará	por	el	solo	hecho	de	hacerlo.	No	obstante,	también	es	un	acto	de	máxima	sabiduría,	pues	lo

mejor	es	lo	mucho	que	recibes	a	cambio	cuando	simplemente	das. 

Todo	 lo	 que	 tienes	 algún	 día	 será	 dado;	 por	 tanto,	 da	 ahora,	 ya	 que	 el	 tiempo	 de	 dar	 puede	 ser	 tuyo	 y	 no	 de	 tus herederos. 

KHALIL	GIBRAN

ACUÉRDATE	DE	RECIBIR

Luis	 me	 contó	 que	 era	 una	 persona	 generosa.	 Siempre	 estaba	 dispuesto	 a	 dar	 lo	 mejor	 de	 sí	 mismo.	 Sin	 embargo,	 muchas	 veces sentía	que	los	demás	abusaban	de	su	generosidad.	Esto	le	hacía	sentirse	mal	y	le	quitaba	las	ganas	de	seguir	dando. 

A	algunas	personas,	les	damos	la	mano	y	se	toman	el	brazo.	Si	eres	una	persona	bondadosa,	es

difícil	saber	poner	ciertos	límites	para	que	esto	no	ocurra.	Para	conseguirlo,	lo	primero	es	reconocer

cuándo	empiezas	a	sentirte	mal,	en	qué	momento,	a	partir	de	cuándo.	Ver	que	están	robándote	lo	que

ya	no	quieres	dar	puede	hacerte	sentir	tan	mal	que	ya	no	quieras	volver	a	arriesgarte	a	dar	lo	mejor

de	ti,	lo	cual	sería	una	gran	pérdida	y	una	pena	para	el	mundo	que	te	rodea. 

Piensa	en	tus	propios	límites,	¿cuáles	son?	¿A	partir	de	qué	momento	sientes	que	la	persona	a	la

que	 das	 te	 está	 exigiendo	 demasiado?	 Nadie	 tiene	 derecho	 a	 pedirte	 lo	 que	 no	 quieres	 o	 no	 puedes

otorgar,	pues	el	acto	de	dar	es	íntimo	y	personal,	es	completamente	tuyo	y	solo	a	ti	te	pertenece	elegir

hasta	 dónde,	 en	 qué	 forma,	 cómo,	 cuándo	 y	 a	 quién	 hacerlo.	 Si	 sientes	 que	 están	 exigiéndote

demasiado,	pide	que	paren.	La	mejor	forma	de	evitar	esto	es	dejar	claro	hasta	dónde	estás	dispuesto	a

llegar	y	no	sentirte	mal	por	ello;	al	contrario,	siéntete	orgulloso	de	practicar	la	sabiduría	del	dar	con

conocimiento	de	causa	y	con	tu	propio	poder	de	elección. 

Como	 además	 es	 inevitable	 que	 recibas,	 si	 das,	 más	 te	 vale	 aprender	 a	 recibir	 cuanto	 antes. 

Recuerda	 la	 paráfrasis	 de	 las	 palabras	 de	 Jesús	 que	 nos	 hablan	 de	 esto:	 «Da	 al	 prójimo	 como	 a	 ti

mismo».	Cuando	des,	no	olvides	la	segunda	parte	de	la	frase	pues	es	igual	de	importante. 

No	obstante,	no	esperes	que	lo	que	recibas	vaya	a	venir	directamente	de	la	persona	a	la	que	diste. 

Casi	nunca	es	así.	Solemos	recibir	de	otras	personas	a	las	que	quizá	no	hemos	dado	nunca	nada,	pero

que	a	su	vez	nos	dan	a	nosotros	sin	esperar	recibir.	Esto	también	forma	parte	de	la	sabiduría	de	dar:

saber	que	lo	que	recibamos	vendrá	de	manos	distintas.	Dar	y	recibir	son	una	misma	cosa	y,	por	tanto, 

van	siempre	unidas	y	no	pueden	separarse	nunca.	Recibe	con	alegría;	al	hacerlo,	estás	dando,	pues	tú

eres	una	de	las	personas	a	las	que	debes	dar. 

Es	sabio	también	quien	da	sin	forzar,	quien	ofrece	sus	dones	o	regalos	con	libertad	y	alegría,	sin

empujar,	mostrando	su	mano	y	permitiendo	que	quien	recibe,	elija	por	sí	mismo	si	desea	o	no	aceptar

esos	dones. 

Como	hemos	visto,	todos	somos	portadores	de	la	sabiduría	del	dar	y	tenemos	en	nuestras	manos

las	mejores	herramientas	para	hacerlo.	Elige	tu	forma	de	dar	y	respeta	tu	sensibilidad	al	hacerlo.	Da

lo	 que	 puedas,	 lo	 que	 quieras,	 lo	 que	 tengas	 ganas	 o	 aquello	 de	 lo	 que	 te	 creas	 capaz,	 pero	 no	 te ofendas	si	tu	regalo	no	es	aceptado	y,	sobre	todo,	no	hagas	nunca	que	nadie	dependa	de	ti,	ni	de	lo	que

le	ofreces.	Cuando	una	persona	se	vuelve	innecesariamente	dependiente	de	tu	ayuda	o	de	lo	que	tú	le

das,	 no	 le	 estás	 haciendo	 ningún	 favor;	 al	 contrario,	 estás	 reduciendo	 su	 fe	 y	 su	 autoestima,	 pues

evitas	que	pueda	creer	en	sí	mismo	y	en	sus	propias	capacidades	para	salir	adelante.	Por	este	motivo, 

ten	cuidado	al	dar.	Que	lo	que	des	sea	siempre	un	regalo,	pero	nunca	una	obligación	para	el	otro. 

DA	DIRECTO	AL	CORAZÓN

Durante	 su	 estancia	 en	 París,	 el	 poeta	 alemán	 Rainer	 Maria	 Rilke	 paseaba	 todos	 los	 días	 con	 un	 amigo	 por	 un	 lugar	 donde	 una anciana	 mendigaba.	 La	 gente	 le	 daba	 limosna	 y	 ella	 nunca	 decía	 «gracias»	 a	 nadie,	 ni	 levantaba	 la	 cabeza	 siquiera	 para	 mirar	 a quien	se	lo	había	dado,	siempre	estaba	triste,	en	silencio	y	no	mostraba	ningún	interés	por	lo	que	ocurría	a	su	alrededor. 

Una	tarde,	Rainer	compró	una	rosa,	se	acercó	a	la	mujer	y	se	la	entregó	en	la	mano.	La	anciana	levantó	la	cabeza	al	ver	la	flor, le	agarró	la	mano	y,	sin	soltarla,	la	cubrió	de	besos.	Se	levantó,	guardó	la	rosa	y	se	marchó	de	allí	con	una	sonrisa	en	sus	labios. 

La	mendiga	no	regresó	nunca	más	a	aquel	lugar,	por	lo	que	el	amigo	preguntó	a	Rainer	qué	le	habría	pasado. 

A	lo	que	este	respondió:	«Cuando	se	da,	se	debe	dar	al	corazón,	no	a	la	mano».	Su	amigo	entendió	que	era	importante	también	la alegría	del	espíritu,	además	de	cubrir	las	necesidades	básicas.	Pero	le	preguntó	de	qué	habría	vivido	la	mujer	durante	el	tiempo	que no	había	acudido	a	mendigar	y	Rainer,	le	respondió:	«De	la	rosa». 

Algunas	veces	pensamos,	erróneamente,	que	si	no	tenemos	dinero,	no	podemos	ayudar	a	otras

personas.	 Por	 supuesto,	 un	 pobre	 necesita	 dinero;	 sin	 embargo,	 no	 es	 lo	 único	 que	 le	 falta.	 Si

intentamos	 ponernos	 en	 lugar	 del	 que	 pide	 por	 una	 vez,	 percibiremos	 su	 angustia,	 su	 soledad,	 su

necesidad	de	cariño,	de	protección,	de	compañía,	de	hablar	con	alguien,	de	sentirse	amado,	valorado, 



etc.	Y	quizá,	lo	más	sencillo	para	nosotros	sea	regalar	una	sonrisa,	un	saludo,	un	«buenos	días,	cómo

está	usted».	Y	no	solamente	al	mendigo,	sino	también	al	que	está	solo,	al	que	ha	perdido	a	alguien,	al

que	llora,	al	que	sufre	por	alguna	razón,	aunque	la	desconozcamos. 

Cualquier	 pequeño	 gesto	 es	 un	 acto	 de	 bondad,	 de	 amor	 y	 de	 sabiduría.	 Piensa,	 repito,	 que	 no

siempre	es	dinero	lo	que	se	necesita.	No	esperes	a	tenerlo	para	ayudar	a	alguien.	En	la	sabiduría	de

dar,	también	está	comprender	que	dar	a	otros	es	mucho	más	sencillo	de	lo	que	parece. 

Ya	lo	decía	Pablo	Neruda	en	uno	de	sus	versos:	«Y	si	no	das	más,	tan	solo	encuentra	lo	que	hay

en	tus	manos,	piensa	que	dar	amor	nunca	es	en	vano.	Sigue	adelante	sin	mirar	atrás». 

DESARROLLA	EL	HÁBITO	DE	DAR

Dicen	que	el	ser	humano	es	un	animal	de	costumbres.	Solemos	hacer	cada	día	aquello	que	estamos

acostumbrados	 a	 hacer.	 Nos	 levantamos,	 desayunamos,	 vamos	 al	 trabajo,	 trabajamos,	 etc.	 Y

generalmente,	 pensamos	 que	 durante	 la	 semana	 no	 nos	 queda	 tiempo	 para	 pensar	 en	 dar.	 Solo	 en

ocasiones	 muy	 contadas	 nos	 toparemos	 de	 frente	 con	 una	 auténtica	 oportunidad	 para	 dar,	 quizá	 en

Navidad,	o	si	vemos	a	alguien	mendigando,	o	cuando	nos	piden	un	favor	directamente. 

Das	solamente	un	poco	cuando	das	tus	posesiones.	Es	 cuando	te	das	a	ti	mismo	cuando	das	verdaderamente.	 ¿Qué

son	las	posesiones	sino	cosas	que	guardas	por	miedo	a	necesitarlas	mañana?	¿Qué	es	el	miedo	a	la	necesidad	sino

miedo	en	sí	mismo?	¿No	es	acaso	el	pavor	a	la	sed,	estando	tu	pozo	lleno,	la	sed	que	es	insaciable?	Hay	quienes

dan	poco	de	lo	mucho	que	tienen	y	lo	dan	para	obtener	reconocimiento,	pero	este	deseo	oculto	hace	que	el	regalo

no	sea	sano.	Y	hay	quienes	tienen	poco	y	lo	dan.	Estos	son	los	que	creen	en	la	vida	y	en	su	recompensa,	y	por	eso	su

cofre	nunca	está	vacío.	Está	bien	dar	cuando	te	piden,	pero	es	mejor	dar	sin	que	te	pidan,	a	través	de	la	comprensión. 

Verdaderamente	es	la	vida	lo	que	da	a	la	vida,	mientras	que	tú	te	tienes	por	dador.	No	eres	nada	más	que	un	testigo	y todos	somos	receptores	de	lo	que	da	la	vida. 

KHALIL	GIBRAN, 

 El	profeta

No	 obstante,	 siempre	 hay	 oportunidad	 de	 dar	 y	 es	 algo	 que,	 además,	 no	 lleva	 mucho	 tiempo. 

Podemos	 dar	 en	 cualquier	 encuentro	 o	 conversación	 que	 tengamos,	 en	 el	 camino	 a	 casa	 o	 en	 la

oficina,	mientras	conducimos	o	en	el	autobús.	Podemos	dar	una	sonrisa,	una	mirada	amable,	un	gesto

elegante...	 Podemos	 dar	 una	 moneda	 de	 un	 euro,	 un	 regalo,	 un	 cumplido,	 una	 frase	 alegre,	 una

broma... 

CONCLUSIÓN

 Conclusión:	Podemos	dar	alegría	y	ganas	de	vivir,	y	podemos	desarrollar	el	acto	de	dar	hasta	lograr	que	se	convierta	en	un hábito	para	nosotros.	Así	nos	convertiremos	en	dadores	persistentes	y	consistentes,	que	trabajamos	para	potenciar	la	armonía en	el	universo. 

Idea	n.o	14

Amplía	tu	círculo	social

Cuando	Raquel	llegó	a	mi	taller	de	terapia	con	escritura,	nos	contó	a	mí	y	a	los	demás	participantes	que	estaba	cansada	de	hacer siempre	las	mismas	cosas,	de	ir	a	los	mismos	sitios,	y	de	salir	con	la	misma	gente.	Incluso	había	pensado	en	cambiar	de	ciudad	para ver	 si,	 así,	 le	 era	 más	 fácil	 ampliar	 sus	 relaciones	 sociales,	 aunque	 por	 problemas	 en	 el	 trabajo	 no	 le	 había	 sido	 posible	 hacerlo todavía.	 Al	 tener	 que	 quedarse	 en	 el	 mismo	 sitio	 en	 el	 que	 había	 vivido	 siempre,	 temía	 que	 si	 conocía	 a	 gente	 nueva	 los	 viejos amigos	 se	 molestaran.	 Y	 tampoco	 sabía	 cómo	 conocer	 a	 gente	 nueva,	 así	 que	 continuaba	 haciendo	 lo	 mismo	 sin	 saber	 qué	 debía hacer	para	cambiar. 

Las	personas	solemos	cansarnos	de	hacer	siempre	lo	mismo,	sobre	todo	en	momentos	claves	de

nuestra	vida,	por	ejemplo,	cuando	acabamos	de	romper	una	relación,	hemos	cambiado	de	residencia

o	simplemente	porque	necesitamos	un	cambio.	Pero	no	siempre	es	fácil	para	una	persona	ampliar	su

círculo	social	o	renovar	sus	relaciones	personales,	bien	porque	está	sola	o	tiene	poco	tiempo,	bien	es

tímida	y	le	resulta	complicado	hacer	nuevos	amigos.	Sin	embargo,	hoy	día	esto	no	es	un	problema

pues	podemos	encontrar	múltiples	opciones	para	relacionarnos	con	gente	nueva	y	encontrar	personas

afines	a	nosotros,	con	nuestros	gustos	y	diversiones. 

¿Estás	aburrido	de	hacer	siempre	las	mismas	cosas?	¿Quieres	vivir	nuevas	experiencias,	pero	te

asusta	pensar	en	cambiar	de	amistades?	Tal	vez	está	pasándote	como	a	Raquel,	que	sabes	que	quieres

cambiar	pero	temes	perder	a	tus	amigos	si	lo	haces. 

Tenemos	un	concepto	muy	elevado	de	la	amistad,	pero	las	relaciones	sociales	no	siempre	tienen

que	ser	entre	personas	que	son	realmente	amigos.	Hoy	día,	son	muchas	las	personas	que	por	distintas

circunstancias	 han	 reducido	 sus	 círculos	 sociales	 y	 se	 sienten	 solas.	 Es	 muy	 probable	 que	 el	 alto

concepto	 que	 todos	 tenemos	 de	 la	 amistad	 influya	 negativamente	 en	 ello.	 Una	 de	 las	 maneras	 más

eficaces	de	complicarte	la	vida	es	pensar	que	las	relaciones	son	para	siempre;	no	obstante,	no	es	así

en	todas	las	relaciones:	puedes	tener	muchos	amigos	que	hagan	funciones	diferentes	y	no	solo	uno

para	todo.	La	auténtica	amistad	es	difícil	de	encontrar,	pero	aquella	que	surge	de	las	relaciones	entre

personas	con	los	mismos	intereses	puede	ser	también	muy	enriquecedora.	Lo	importante,	en	suma,	es

encontrar	 gente	 con	 la	 que	 puedas	 compartir	 aficiones,	 salidas,	 viajes,	 deporte	 o	 cualquier	 otra

actividad	que	te	guste	realizar. 

No	importa	si	se	trata	de	pareja,	de	amigos,	o	incluso	de	familia:	cuanto	antes	aprendas	que	nada

es	 para	 siempre,	 más	 fácil	 será	 tu	 vida.	 La	 buena	 noticia	 es	 que	 hay	 mucha	 gente	 en	 el	 mundo	 y	 si dejas	hueco	para	lo	nuevo	aparecerán	con	seguridad	nuevas	relaciones	en	tu	vida.	En	este	capítulo	te

doy	algunas	ideas	para	que	amplíes	tu	círculo	social	y	encuentres	las	relaciones	adecuadas	para	ti. 

AMPLÍA	TUS	HORIZONTES

Hoy	 en	 día,	 gracias	 a	 internet	 podemos	 hallar	 multitud	 de	 propuestas	 y	 formas	 distintas	 de	 ampliar

nuestro	círculo	social.	Existen	foros,	páginas	dedicadas	a	intereses	o	aficiones	comunes,	espacios	de

encuentros	que	la	mayoría	de	las	veces	continúan	después	personalmente	en	reuniones	o	citas,	grupos

sociales	que	comparten	ideas,	grupos	de	viajeros,	etc. 

Algunas	personas	tienen	recelos	a	la	hora	de	utilizar	internet	para	relacionarse	socialmente,	pero

es	 una	 buena	 herramienta,	 dado	 que	 no	 siempre	 podemos	 vivir	 en	 un	 lugar	 en	 el	 que	 encontremos

todo	 lo	 que	 necesitamos.	 No	 se	 trata	 de	 chatear	 con	 desconocidos,	 sino	 de	 experimentar	 los

preliminares	 de	 una	 relación	 amistosa	 con	 cierta	 distancia,	 hasta	 asegurarnos	 de	 querer	 participar

físicamente. 

Algunos	 psicólogos	 han	 elaborado	 un	 estudio	 titulado	  Comunicarse	 y	 relacionarse	 en	 internet, 

en	el	que	demuestran	la	falsedad	de	algunas	ideas	relacionadas	con	el	tema.	La	mayoría	de	la	gente

piensa	 que	 las	 comunicaciones	 por	 la	 red	 son	 solo	 para	 personas	 solitarias	 o	 con	 problemas	 de

comunicación,	pero	no	es	así	en	absoluto. 

Internet	permite	ampliar	el	círculo	social	a	cualquier	tipo	de	persona,	incluso	aunque	tenga	ya	un

grupo	 de	 amigos	 habituales	 o	 esté	 satisfecho	 con	 sus	 relaciones.	 En	 la	 época	 que	 vivimos,	 muchas

charlas	 se	 han	 trasladado	 a	 casa.	 El	 espacio	 social	 se	 reproduce	 frente	 al	 ordenador	 y	 mucha	 gente

añade	 nuevas	 amistades	 en	 su	 agenda,	 que	 pueden	 ser	 superficiales	 o	 esporádicas,	 pero	 también

duraderas	y	enriquecedoras. 

Pero	también	puedes	ampliar	tus	horizontes	en	lo	que	a	las	relaciones	se	refiere	si	acudes	a	un

centro	social	en	el	que	se	desarrollan	actividades	de	grupo.	La	mayoría	de	las	veces	son	gratis	o	muy

económicas,	y	allí	se	reúne	un	amplio	abanico	de	personas	con	ideas	y	sugerencias	muy	variadas. 

Acudir	 a	 conferencias,	 charlas,	 talleres,	 seminarios,	 cursos	 o	 actos	 culturales	 como

exposiciones,	 conciertos,	 presentaciones	 de	 libros	 y	 afines,	 te	 beneficiará	 porque	 puedes	 entablar

conversaciones	muy	interesantes,	sabiendo	que	con	esas	personas	tienes	en	común	algunas	aficiones. 

Mejor	aún	si	son	actos	participativos	donde	los	asistentes	pueden	hacer	preguntas	o	dar	su	opinión:	te

harás	 ver	 y	 tú	 verás	 a	 los	 demás,	 y	 después	 será	 más	 fácil	 comunicarte	 con	 ellos.	 Puedes	 empezar

quedando	con	alguien	para	asistir	juntos	o	en	grupo. 

Y	no	te	olvides	de	tener	siempre	algunas	amistades	útiles.	La	palabra	«útil»	parece	estar	mal	vista

cuando	acompaña	a	la	palabra	«amistad».	Sin	embargo,	no	tiene	por	qué	ser	así:	si	lo	piensas	bien, 

todos	somos	útiles	a	los	demás	y	no	hay	nada	de	malo	en	ello.	No	se	trata	de	buscar	la	amistad	por

conveniencia,	sino	de	comprender	que	los	amigos	pueden	sernos	muy	útiles	en	muchos	momentos	y

para	hacer	muchas	cosas. 

Por	 ejemplo,	 si	 te	 gustan	 los	 libros	 y	 conoces	 a	 alguien	 que	 tiene	 una	 librería,	 seguramente

puedas	leer	a	un	precio	más	asequible.	¿Qué	tiene	esto	de	malo?	Si	tú	estuvieras	en	su	lugar,	estarías

encantado	de	serle	útil,	¿verdad?	Permite	entonces	que	tus	amistades	puedan	también	serte	de	utilidad

a	ti,	ya	que	seguramente	tú	vas	a	corresponderles	del	mismo	modo	cuando	te	sea	posible. 

Ejercicio	de	reflexión:	haz	una	lista

¿Tienes	aficiones,	alguna	vocación	o	cosas	que	te	gustaría	probar	alguna	vez	en	la	vida?	Piensa	en	lo

que	te	gustaría	hacer	y	compartir	con	otras	personas,	para	empezar	a	ver	por	dónde	sería	bueno	que

encontrases	 nuevas	 relaciones	 o	 amistades.	 Escribe	 una	 lista	 y	 sepárala	 en	 tres	 partes	 de	 la	 forma

siguiente:

•	A	la	izquierda	escribe	lo	que	te	gusta	hacer:	cosas,	experiencias,	vivencias,	encuentros... 

•	En	el	centro	escribe	lo	que	te	gustaría	repetir	y	que	ya	has	hecho:	ir	al	teatro,	correr	una	maratón, 

viajar	al	Caribe... 

•	 A	 la	 derecha	 escribe	 las	 cosas	 que	 aún	 no	 has	 hecho	 y	 que	 deseas	 hacer	 y	 compartir:	 montar	 a

caballo,	volar	en	ultraligero,	hacer	puenting,	viajar	a	Australia... 

DISFRUTA	EL	TURISMO	SOCIAL

Dependiendo	de	tus	aficiones,	tu	edad	o	tus	intereses,	puedes	acceder	con	cierta	facilidad	a	espacios

en	 internet	 de	 turismo	 social.	 Son	 sitios	 en	 los	 que	 se	 facilitan	 encuentros	 para	 ir	 a	 eventos, 

dependiendo	de	los	gustos	del	grupo	que	vaya	a	asistir. 

Si,	por	ejemplo,	te	gusta	el	teatro,	lo	lógico	es	que	te	unas	a	un	grupo	en	el	que	se	asista	a	las

representaciones	teatrales	de	tu	ciudad	a	menudo.	Así,	irás	acompañado	de	un	grupo	de	personas	que

previamente	 te	 han	 presentado	 y	 con	 las	 que,	 después	 de	 la	 obra,	 puedes	 reunirte	 a	 tomar	 café	 o	 a

cenar	para	comentarla.	También	hay	grupos	cuyo	interés	se	centra	en	la	literatura,	la	gastronomía... 

Si	en	lo	que	estás	interesado	es	en	la	posibilidad	de	compartir	viajes,	puedes	encontrar	personas

de	todas	las	edades	asimismo	interesadas	en	los	sitios	web	o	los	distintos	centros	sociales	de	tu	lugar

de	residencia. 

Viajar	solo	también	es	una	buena	opción	para	ampliar	tu	círculo	de	amistades.	La	mayoría	de	las

personas	no	se	animan	a	emprender	un	viaje	si	no	lo	hacen	con	su	pareja	o	con	amigos,	pero	es	muy

enriquecedor	viajar	en	solitario	para	conocer	gente	nueva	y	para	tener	tiempo	para	mirar	todo	desde

la	tranquilidad	que	la	soledad	puede	proporcionar. 

No	 obstante,	 como	 viajar	 solo	 puede	 también	 tener	 una	 parte	 complicada,	 existen	 agencias	 de

viajes	 para	  singles,	 que	 facilitan	 que	 una	 persona	 pueda	 viajar	 sin	 compañía,	 porque	 todos	 los	 del grupo	 comparten	 esa	 misma	 condición.	 La	 mayoría	 de	 estas	 agencias	 organizan	 viajes	 a	 los	 que

acuden	 un	 grupo	 de	 personas	 de	 distintas	 edades,	 profesiones	 y	 lugares,	 cuyo	 punto	 en	 común	 es

querer	 viajar,	 conocer	 gente	 nueva	 y	 abrirse	 a	 nuevas	 experiencias	 con	 la	 tranquilidad	 de	 saberse

acompañado.	La	diversión	está	garantizada. 

Si	no	eres	muy	viajero	y	tampoco	te	gusta	la	idea	de	citarte	con	un	desconocido,	para	conocer

gente	nueva	existe	otra	opción,	la	de	las	cenas	de	grupo.	Es	una	idea	efectiva	para	hacer	amigos, 	muy

alejada	de	la	típica	«cita	a	ciegas»	o	de	las	tan	modernas	 speed	dating	que	tienen	como	único	objetivo

buscar	pareja. 

En	una	cena	en	grupo,	en	cambio,	una	interesante	conversación	facilitada	por	una	buena	comida

y	 una	 copa	 de	 vino,	 un	 entorno	 cautivante	 y	 bello	 elegido	 previamente	 por	 el	 grupo	 de	 asistentes, 

junto	con	otros	elementos	contribuyen	a	que	se	establezcan	relaciones	en	un	ambiente	relajado	y	sin

tensiones,	entre	amigos. 

COMPARTE	BIENESTAR

Ahora	que	ya	sabes	que	hay	varias	opciones	para	ampliar	tu	círculo	social	no	tienes	que	esperar	a	que

te	inviten.	Puedes	organizar	tú	mismo	una	agradable	velada	o	la	asistencia	a	un	evento	con	un	grupo

de	personas	con	gustos	afines.	Meter	en	tu	casa	a	un	grupo	de	desconocidos	quizá	te	resulte	un	poco

arriesgado,	así	que	lo	mejor	es	que	elijas	algún	lugar	en	el	que	te	sientas	cómodo. 

No	siempre	tienes	que	contactar	con	la	gente	a	través	de	internet,	seguramente	tienes	amistades

que	conocen	a	alguien	que	está	en	tu	misma	situación	y	desea	también	ampliar	su	círculo.	Pídeles	el

teléfono	o	el	mail	y	contacta	con	tres	o	cuatro	personas	para	reuniros. 

Hay	algo	en	común	que	tienes	ya	con	las	personas	que	quieren	ampliar	su	círculo	social	y	es	que

ellos	también	están	buscando	experiencias	y	gente	nueva.	Por	este	motivo,	es	más	fácil	que	se	den	las

relaciones,	pues	estáis	más	preparados	para	compartir	cosas	buenas	y	momentos	gratos.	En	realidad, 

esto	 es	 lo	 que	 todo	 el	 mundo	 busca:	 pasar	 buenos	 momentos,	 divertirse	 y	 compartir	 bienestar.	 Por

consiguiente,	relájate	en	este	sentido	pues	todo	el	mundo	quiere	lo	mismo	que	tú,	pasarlo	bien	y	tener

relaciones	satisfactorias. 

Seguramente	has	escuchado	hablar	alguna	vez	de	los	valores	sociales.	Son	el	respeto,	la	buena

educación,	 la	 fraternidad,	 la	 sinceridad,	 la	 solidaridad...	 y	 son	 fundamentales	 para	 crear	 y	 mantener

buenas	relaciones	con	otras	personas. 

Si	quieres	conseguir	relacionarte	con	un	mayor	número	de	personas,	respetar	estos	valores	es

básico	 para	 disfrutar	 con	 los	 demás	 y	 para	 que	 ellos	 disfruten	 del	 mismo	 modo	 contigo.	 Aunque

algunas	 personas	 crean	 que	 han	 de	 soportarlo,	 a	 nadie	 le	 gusta	 estar	 con	 alguien	 a	 quien	 le	 guste

criticar	 negativamente	 a	 otros,	 tenga	 tendencia	 a	 dar	 malas	 contestaciones	 o	 resulte,	 en	 definitiva, 

desagradable	por	algún	otro	rasgo	de	su	carácter. 

CUIDA	A	TUS	AMIGOS

Tenemos	 tendencia	 a	 creer	 que	 cuantas	 más	 personas	 conocemos,	 más	 atractivos	 resultamos	 a	 los

demás,	pero	esto	no	siempre	es	cierto.	Hay	personas	que	conocen	a	mucha	gente	solo	por	encima,	de

forma	 superficial,	 sin	 compartir	 nada	 con	 ellos.	 Generalmente,	 estas	 personas	 se	 sienten	 más	 solas

que	la	una,	porque	no	tienen	verdaderos	amigos	ni	tampoco	amistades	enriquecedoras. 

Ampliar	 tu	 círculo	 social	 no	 es	 conseguir	 relacionarte	 con	 mucha	 gente,	 sino	 encontrar	 un

grupo	de	personas	con	las	que	compartas	cosas	que	te	llenen	o	con	las	que	te	sientas	unido	por	alguna

razón	que	implique	disfrutar	de	buenos	momentos. 

Pero	 no	 dejes	 de	 lado	 a	 las	 viejas	 amistades	 aunque	 estés	 ocupado	 durante	 la	 semana	 o	 hayas

encontrado	 amistades	 nuevas	 con	 las	 que	 disfrutar,	 ya	 que	 siempre	 es	 buen	 momento	 para	 pasar	 un

buen	 rato	 con	 los	 amigos	 de	 siempre.	 No	 olvides	 que	 ampliar	 tu	 círculo	 no	 significa	 tampoco

suplantar	a	los	antiguos	amigos	con	otros	nuevos,	sino	tener	diferentes	opciones	para	elegir	salir	con

unos	o	con	otros,	pero	sin	olvidar	a	aquellos	con	los	que	siempre	lo	has	pasado	bien. 

Y	 al	 mismo	 tiempo,	 encuentra	 hueco	 en	 tu	 vida	 para	 cultivar	 esas	 nuevas	 relaciones	 que	 has

conseguido,	 pues	 también	 son	 importantes.	 Con	 independencia	 de	 si	 son	 amistades	 reales, 

compañeros	de	trabajo	o,	sencillamente,	personas	con	las	que	tienes	una	afinidad	para	pasar	un	buen

rato,	son	todos	importantes	en	tu	vida. 

Es	 fundamental,	 sobre	 todo,	 que	 tomes	 una	 actitud	 de	 apertura.	 Si	 eres	 de	 los	 que	 tienden	 a

prejuzgar	a	las	personas	por	la	primera	impresión,	recuerda	que	tus	amigos	necesitaron	pasar	mucho

tiempo	 contigo	 para	 convertirse	 en	 lo	 que	 son	 ahora.	 Dar	 y	 darte	 tiempo	 es	 importante	 para	 ir

conociendo	a	las	personas	y	es	sencillo	si	tu	única	idea	preconcebida	es	pasarlo	bien.	Ten	en	cuenta

que	ellos	también	están	inseguros	ante	los	nuevos	encuentros	y	pueden	comportarse	al	principio	de



forma	que	no	sean	realmente	ellos	mismos.	Todos	falseamos	un	poco	nuestra	auténtica	forma	de	ser

en	las	primeras	citas.	Es	algo	inconsciente	que	hacemos,	llevados	por	el	deseo	de	caer	bien,	pero	es

más	adelante	cuando	nos	damos	a	conocer	realmente. 

CONCLUSIÓN

 Cuida	a	tus	amigos	de	siempre,	pero	no	te	cierres	a	las	nuevas	relaciones	que	te	trae	la	vida.	Lo	agradecerás. 

TERCERA	PARTE



Mi	papel	en	la	sociedad

Idea	n.o	15

Confía	en	tus	sueños

A	 Verónica,	 desde	 pequeña	 la	 habían	 tachado	 de	 soñadora,	 de	 poco	 realista,	 y	 aunque	 ya	 era	 adulta,	 seguía	 escuchándolo.	 Cada vez	que	alguien	se	lo	decía,	ella	se	sentía	como	si	fuese	una	persona	incapaz	de	poner	los	pies	en	el	suelo,	como	el	resto	de	los mortales.	Esta	sensación	le	hacía	pensar	negativamente	de	sí	misma	e	intentaba	con	todas	sus	fuerzas	pensar	como	creía	que	hacían los	otros,	de	forma	realista	y	sin	languidecer	mientras	su	mente	vagaba	por	lugares	imposibles	de	visitar	o	por	metas	improbables	de alcanzar.	Pero	por	mucho	que	se	esforzaba,	no	conseguía	dejar	de	soñar.	Era	como	si	formase	parte	de	su	naturaleza.	Se	sentía	muy desgraciada	porque	aunque	quería	vivir	con	los	pies	en	la	Tierra,	su	mente	y	su	corazón	vagaban	siempre	por	el	cielo	sin	que	ella supiese	cómo	evitarlo	y,	a	la	vez,	nunca	llegaba	a	conseguir	aquello	que	soñaba. 

¿Tienes	sueños,	deseos,	metas?	¿Hay	algo	especial	que	quieres	lograr	en	la	vida?	¿Te	gustaría

ser	de	un	modo	diferente?	Es	cierto	que	soñar	forma	parte	de	la	naturaleza	de	cada	ser	humano,	así

que	Verónica	no	estaba	equivocada.	Las	personas,	en	general,	somos	soñadoras.	No	podemos	evitar

pensar	en	las	cosas	que	nos	gustaría	tener,	en	los	logros	que	queremos	alcanzar	y	en	cómo	deseamos

que	 sea	 nuestra	 vida.	 Es	 innato,	 e	 intentar	 negarlo	 sería	 como	 negarnos	 a	 nosotros	 mismos.	 Sin

embargo,	 caemos	 una	 y	 otra	 vez	 en	 el	 mismo	 error,	 a	 veces	 por	 culpa	 de	 la	 sociedad	 o	 de	 los	 que

están	a	nuestro	alrededor,	y	nos	complicamos	la	vida.	Si,	en	lugar	de	empecinarnos	en	evitar	soñar, 

damos	por	supuesto	que	todos	somos	soñadores	porque	nuestros	sueños	forman	parte	de	nosotros,	la

vida	se	volverá	increíblemente	más	fácil,	pues	al	aceptar	nuestros	sueños,	aceptamos	una	parte	muy

importante	de	nosotros	mismos. 

Pero	soñar,	aunque	es	positivo	y	muy	sano,	conlleva	un	riesgo.	Si	no	comprendemos	que	ha	de

llegar	 un	 momento	 en	 el	 que	 se	 hace	 necesario	 que	 pasemos	 a	 la	 siguiente	 fase,	 la	 de	 intentar

convertir	 nuestros	 sueños	 en	 realidad,	 nos	 sentiremos	 cada	 vez	 más	 cansados	 y	 rendidos	 de	 soñar, 

hasta	 que	 dejemos	 de	 hacerlo.	 Y	 dejar	 de	 soñar	 puede	 infligirnos	 mucho	 daño.	 Las	 personas

necesitamos	 tener	 sueños	 para	 que	 nuestra	 vida	 sea	 una	 sucesión	 de	 experiencias	 que	 nos	 hagan

avanzar.	Cada	meta	que	intentamos	alcanzar	nos	ayuda	a	crecer	y	a	evolucionar.	Cada	sueño	o	deseo

que	tenemos	nos	da	el	impulso	necesario	para	seguir	creciendo	hasta	lograr	ser	más	sabios. 

Soñar	es	realmente	importante	e	imprescindible	en	la	vida	de	cualquiera.	Las	personas	que	han

perdido	la	capacidad	de	soñar	no	se	sienten	felices,	salvo	si	son	capaces	de	aceptar	lo	que	les	traiga	la

vida	sin	pedir	más.	Pero,	incluso	así,	soñar	con	algo	que	aún	no	ha	llegado	a	formar	parte	de	nuestro

presente	 nos	 anima	 a	 caminar	 hacia	 delante,	 a	 entender	 que	 la	 vida	 puede	 ser	 tal	 como	 nosotros	 la

planeamos	en	nuestra	mente	y	en	nuestro	corazón. 

LOS	SUEÑOS	CAMBIAN

De	niños,	soñamos	con	cosas	que	quizá	ahora,	de	mayores,	ya	no	deseamos	de	la	misma	forma.	Si

soñábamos	con	tener	un	caballo,	ahora	ya	no	lo	queremos	o	bien	lo	hemos	cambiado	por	una	moto	o

un	coche,	o	cualquier	cosa	que	se	adapte	mejor	a	nuestra	condición	de	adultos.	Los	sueños	cambian

porque	nosotros	cambiamos	y	crecemos,	pero	no	desaparecen. 

Además,	 lo	 importante	 es	 seguir	 siendo	 capaces	 de	 soñar	 a	 cualquier	 edad.	 Es	 posible	 que

nuestros	sueños	de	la	niñez	fueran	mucho	más	amplios	de	lo	que	lo	son	ahora,	quizá	abarcaban	una

mayor	cantidad	de	posibilidades,	dejando	al	azar	detalles	en	los	que	ni	siquiera	reparábamos. 

Los	niños	suelen	soñar	según	viven,	con	la	ingenuidad	y	espontaneidad	que	les	caracteriza.	Pero

cuando	crecemos	y	nos	convertimos	en	adultos	nuestra	forma	de	ser	y	de	vivir	también	ha	madurado

y,	 con	 ella,	 nuestros	 sueños.	 Ahora	 soñamos	 de	 diferente	 manera,	 sin	 tantos	 cabos	 sueltos.	 Somos

capaces	 de	 soñar	 más	 concreta	 y	 concisamente,	 y,	 por	 tanto,	 de	 manera	 más	 realista.	 Es	 como	 si

adaptáramos	nuestros	sueños	y	deseos	a	nuestra	percepción	adulta	de	la	realidad. 

De	niños,	podíamos	soñar	con	llegar	a	ser	príncipes	y	princesas,	vivir	en	una	isla	desierta	o	a

cruzar	 el	 mundo	 en	 globo.	 Ahora	 podemos	 soñar	 con	 viajar,	 con	 llevar	 una	 vida	 que	 nos	 satisfaga

psicológica	y	emocionalmente	o	incluso	con	tener	mucho	dinero,	pero	siempre	lo	haremos	de	modo

que	nos	parezca	que	puede	llegar	a	convertirse	en	una	realidad. 

SUEÑOS	ESTANCADOS

Sin	 embargo,	 esta	 forma	 adulta	 de	 desear	 cosas	 no	 hace	 que	 alcancemos	 nuestros	 deseos	 más

fácilmente,	 sino	 que,	 a	 veces,	 conseguimos	 precisamente	 el	 resultado	 contrario.	 Para	 ser	 felices	 es

importante	 soñar,	 pero	 al	 hacerlo	 corremos	 el	 riesgo	 de	 permitir	 que	 nuestros	 sueños	 y	 deseos	 se

enquisten,	endureciéndose	de	tal	forma	que	parece	que	ya	no	es	posible	que	puedan	llegar	a	ser	reales

algún	día. 

Cuando	un	sueño	o	deseo	se	estanca	es	porque	nosotros	nos	hemos	estancado	también,	pues	nos

hemos	acostumbrado	a	no	conseguirlo,	de	manera	que	se	nos	pasa	la	vida	deseando	que	sea	distinta. 

Deseamos	tener	cosas	o	alcanzar	logros,	pero,	por	mucho	que	trabajamos	por	conseguirlos,	parece

que	 no	 vayan	 a	 llegar	 nunca.	 Puede	 haber	 varios	 motivos	 por	 los	 que	 nos	 ocurre	 esto,	 pero	 el	 más

común	 es	 el	 miedo.	 Podemos	 tener	 miedo	 a	 conseguirlo,	 a	 no	 conseguirlo	 e,	 incluso,	 a	 intentar

conseguirlo.	El	temor	puede	variar	también	según	el	tipo	de	sueño	que	tengamos	y	según	lo	cerca	que

estemos	de	poder	alcanzarlo. 

El	ser	humano	es	un	animal	de	costumbres	y	nos	es	muy	fácil	acostumbrarnos	al	hecho	mismo

de	 desear,	 Por	 ello,	 somos	 capaces	 de	 alargar	 ese	 deseo	 por	 tiempo	 indefinido,	 sin	 permitir	 que

llegue	a	hacerse	realidad. 

El	hecho	de	desear	algo	es	también	una	vía	de	escape	de	la	realidad	que	vivimos.	Tener	un	sueño

o	una	meta	otorga	cierta	singularidad	a	nuestra	vida,	la	hace	especial	de	alguna	manera	y,	sobre	todo, 

la	 hace	 más	 nuestra	 si	 mantenemos	 nuestros	 más	 íntimos	 deseos	 sin	 conseguirlos.	 Pero,	 al	 mismo

tiempo,	 esto	 nos	 aporta	 cierta	 desazón	 y	 ansiedad	 que	 se	 traduce	 en	 infelicidad.	 Y	 es	 que,	 quizá,	 si sentimos	 temor	 a	 cumplir	 nuestros	 sueños	 es	 porque	 inconscientemente	 pensamos	 que	 no	 estamos

preparados	para	ello. 

A	 pesar	 del	 miedo	 y	 de	 la	 fuerza	 de	 la	 costumbre,	 podemos	 conseguir	 nuestros	 deseos.	 Para

hacer	que	nuestros	sueños	del	futuro	se	hagan	realidad	en	el	presente,	una	buena	forma	es	fingir	que

estamos	listos	para	asumirlo. 

La	palabra	«fingir»	tiene	para	todos	nosotros	una	connotación	negativa,	pues	su	significado	es

‘aparentar	lo	que	no	es’.	Sin	embargo,	fingir	no	es	engañar,	sino	simular	algo	que	no	es	real;	de	ahí

que	también	sea	posible	fingir	algo	bueno,	lo	que	lo	convierte	en	una	conducta	positiva.	No	se	trata

de	 creernos	 más	 de	 lo	 que	 somos	 ni	 de	 ser	 arrogantes,	 tampoco	 de	 vivir	 como	 si	 fuéramos	 ricos

gastando	 un	 dinero	 que	 no	 tenemos,	 sino	 más	 bien	 de	 fingir	 que	 sabemos	 que	 aquellas	 cosas	 que

queremos	 conseguir	 o	 los	 logros	 que	 pretendemos	 alcanzar	 son	 ya	 nuestros	 solo	 por	 el	 hecho	 de

desearlos. 

Se	 trata	 pues	 de	 tener	 fe,	 sí,	 pero	 fingiendo	 que	 estamos	 preparados	 para	 cumplir	 nuestros

sueños.	 Como	 dice	 Neale	 Donald	 Walsch	 en	 su	 libro	  Conversaciones	 con	 Dios, 	 hay	 tres	 pasos	 para conseguir	lo	que	deseamos:	concebir,	crear	y	experimentar. 

 Primer	paso:	concebir

Según	 el	 Diccionario	 de	 la	 Real	 Academia,	 «concebir»	 significa	 ‘formarse	 una	 idea	 o	 concepto	 de

algo’.	Y	esto	es	lo	que	tenemos	que	hacer	para	lograr	nuestros	deseos,	concebirlos	en	la	mente	como

algo	ya	conseguido.	Hemos	de	actuar	en	concordancia	con	nuestros	deseos.	No	podemos	desear	un

coche	nuevo	si	ni	siquiera	hemos	decidido	la	marca	o	el	tipo	de	coche	que	nos	gustaría,	es	decir,	si

no	tenemos	una	idea	preconcebida	de	cómo	queremos	que	sea. 

Si	forjamos	mentalmente	la	idea	o	concepto	de	nuestro	deseo,	el	universo	recibe	nuestra	petición

y	nos	la	devuelve	en	forma	real.	Es	importante	ser	capaz	de	visualizarlo,	de	imaginarlo,	de	construir

una	 idea	 clara,	 empleando	 la	 imaginación	 a	 nuestro	 favor.	 Ya	 sabemos	 que	 la	 imaginación	 es	 una

herramienta	 muy	 poderosa	 que	 todos	 tenemos	 y	 que	 muy	 pocas	 veces	 utilizamos	 para	 nuestro

beneficio.	En	efecto,	solemos	utilizar	la	imaginación	casi	siempre	en	contra	de	nosotros,	pensando	lo

que	 no	 queremos	 que	 ocurra,	 impulsados	 por	 el	 temor	 y	 la	 ansiedad	 de	 lo	 que	 no	 deseamos.	 No

obstante,	si	ponemos	la	misma	fuerza	y	empeño	en	imaginar	lo	que	queremos	concebiremos	nuestro

sueño	como	una	realidad. 

 Segundo	paso:	crear

El	 pensamiento	 es	 creador,	 pero	 también	 lo	 son	 las	 palabras	 y	 las	 obras.	 Pensar	 en	 nuestro	 deseo, 

hablar	 de	 él,	 actuar	 como	 si	 supiéramos	 con	 seguridad	 que	 pronto	 lo	 habremos	 conseguido	 nos

ayuda	a	vivir	de	acuerdo	a	lo	que	deseamos. 

Nadie	 puede	 negar	 el	 gran	 poder	 que	 tienen	 las	 palabras	 y	 mucho	 menos	 las	 nuestras,	 pues

inciden	 directamente	 sobre	 nuestro	 pensamiento	 y	 sobre	 nuestras	 obras.	 Según	 hablemos,	 así

actuaremos,	 puesto	 que	 siempre	 estamos	 intentando	 ser	 coherentes	 con	 lo	 que	 decimos,	 salvo

excepciones. 

Si	decimos	o	pensamos	que	queremos	un	coche	nuevo,	el	mensaje	que	enviamos	al	universo	es

que	 nos	 otorgue	 lo	 que	 le	 estamos	 pidiendo,	 es	 decir:	 «querer	 un	 coche	 nuevo».	 Esto	 significa	 que

seguiremos	queriendo	el	coche	y	nuestro	deseo	estará	cumpliéndose,	no	podemos	negarlo. 

Lo	importante	a	la	hora	de	crear	es	saber	que	también	hemos	de	hablar	como	si	no	tuviéramos

ninguna	 duda	 de	 que	 se	 va	 a	 cumplir.	 Es	 mejor	 decir	 «Un	 coche	 nuevo	 está	 llegando	 a	 mi	 vida»	 o

«Pronto	tendré	un	coche	nuevo»	que	utilizar	frases	que	comiencen	con	«Quiero...».	Si	empezamos	así

estaremos	pidiendo	que	deseamos	continuar	queriendo.	Y	lamentablemente,	casi	todas	las	frases	que

decimos	 sobre	 nuestros	 deseos	 suelen	 ser	 incorporar	 este	 tipo	 de	 verbos	 al	 principio:	 «Quiero	 una

casa	 más	 grande»,	 «Deseo	 viajar»,	 «Me	 gustaría	 tener	 más	 dinero»,	 etc.	 Debemos	 descartarlos	 y

hablar	como	si	diéramos	por	hecho	que	pronto	será	así. 

Tampoco	 las	 quejas	 ayudan	 mucho	 a	 alcanzar	 un	 sueño.	 Quejarnos	 continuamente	 del	 coche

viejo	no	ayudará	a	que	venga	el	nuevo,	sino	todo	lo	contrario,	al	quejarnos,	la	petición	que	recibe	el

universo	es	la	de	malestar	y	eso	es	lo	que	nos	devuelve,	más	malestar	aún.	Una	palabra	o	pensamiento

expresado	continuamente	se	convierte	en	algo	realizado	en	el	exterior,	es	decir,	en	una	realidad. 

 Tercer	paso:	experimentar

A	 la	 hora	 de	 experimentar	 intervienen	 varios	 factores	 que	 hemos	 de	 tener	 muy	 en	 cuenta:	 las

emociones	 y	 sensaciones,	 los	 sentimientos,	 e	 incluso	 nuestras	 reacciones.	 Todo	 esto	 existe	 en

cualquier	tipo	de	experiencia. 

Desde	 nuestra	 visión	 más	 realista,	 es	 bastante	 difícil	 experimentar	 un	 sueño	 que	 aún	 no	 hemos

conseguido.	 Esto	 es	 porque	 siempre	 pensamos,	 hablamos,	 e	 incluso	 decidimos	 las	 cosas,	 según	 las

experiencias	que	hemos	tenido.	El	pasado	nos	influye	de	forma	notable	a	la	hora	de	desear	algo.	No

obstante,	esto	es	un	error:	que	no	hayamos	tenido	éxito	con	nuestros	sueños	hasta	ahora	no	significa

que	 no	 vayamos	 a	 tenerlo	 a	 partir	 de	 ahora.	 Esta	 es	 una	 ley	 que	 tendemos	 a	 olvidar,	 pero	 es

sumamente	importante	que	la	recordemos.	Y	cada	vez	que	pensamos	o	decimos	que	queremos	algo, 

estamos	tomando	la	decisión	de	quererlo,	pero	no	la	de	tenerlo.	La	experiencia	nos	ha	de	servir	de

aprendizaje,	pero	no	de	base	para	tomar	una	decisión. 

Sin	apenas	darnos	cuenta,	tomamos	cientos	de	decisiones	al	día,	sin	llegar	a	ser	conscientes	de	la

importancia	de	cada	una	de	ellas.	Decidir,	según	la	experiencia	que	hemos	tenido	o	incluso	según	las

experiencias	 de	 otros,	 significa	 continuar	 sin	 el	 coche	 nuevo	 porque	 hasta	 ahora	 hemos	 tenido	 uno

viejo. 

Decidir,	 según	 lo	 que	 queremos	 experimentar,	 es	 muy	 diferente.	 Significa	 decidir	 qué	 hechos

queremos	provocar.	Así,	si	decidimos	cumplir	un	sueño,	esta	decisión	provoca	que	se	haga	realidad	y

se	convierta	en	una	experiencia,	porque	así	lo	hemos	decidido. 

Esto	es	vivir	con	conciencia.	Es	ser	la	causa	de	nuestras	experiencias	y	no	el	efecto.	Si	deseamos

algo	nuevo,	no	podemos	seguir	basándonos	en	algo	viejo. 

COMPLETA	EL	CÍRCULO

Podemos	invertir	el	proceso	para	hacer	realidad	nuestros	deseos	más	fácilmente,	empezando	por	el

final,	 pues	 prácticamente	 los	 tres	 pasos	 forman	 un	 círculo:	 experimentar,	 crear,	 concebir, 

experimentar,	crear,	concebir,	etc. 

En	realidad	no	podemos	saber	dónde	empieza	ni	dónde	acaba.	Cuando	experimentamos	algo,	es

muy	fácil	concebirlo,	pero	no	podemos	experimentarlo	sin	haberlo	concebido	mentalmente	antes,	es

decir,	sin	tener	una	idea	clara	sobre	ello.	Fingir	es	la	mejor	manera	de	experimentar	y	de	concebir	a

un	 mismo	 tiempo.	 Es	 también	 la	 mejor	 forma	 de	 crear,	 utilizando	 las	 emociones	 y	 sensaciones

necesarias	para	vivir	la	experiencia	antes	de	que	ocurra. 

El	actor	Ed	Harris	dijo	en	una	entrevista	en	el	Actor ’s	Studio:	«Un	actor	siempre	debe	mostrar

seguridad».	 Pero	 cuando	 le	 preguntaron	 qué	 podían	 hacer	 los	 aprendices	 de	 actor	 si	 no	 se	 sentían

seguros,	él	respondió:	«Si	no	se	tiene	seguridad,	hay	que	fingirla». 

Con	 nuestros	 sueños,	 pasa	 lo	 mismo:	 tenemos	 que	 ser	 como	 actores	 que	 fingen	 lo	 que	 aún	 no

han	logrado,	porque	esto	nos	hace	sentir	y	experimentar	las	cosas	como	si	ya	fueran	una	realidad.	Si

queremos	ser	diferentes	a	como	somos,	hemos	de	empezar	por	fingir	que	ya	lo	somos,	hasta	llegar	a

convertirnos	en	lo	que	estamos	simulando	ser.	Eso	sí,	debemos	hacerlo	sabiendo	que	no	nos	estamos

engañando	a	nosotros	mismos	ni	a	los	demás,	sino	que	estamos	intentando	atraer	nuestros	deseos	a

través	 de	 la	 experiencia.	 Tampoco	 debemos	 esperar	 a	 que	 la	 vida	 nos	 dé	 esa	 experiencia,	 sino	 que

hemos	 de	 experimentar	 por	 adelantado	 lo	 que	 será	 haber	 alcanzado	 nuestros	 sueños	 y	 prepararnos

para	ello. 

Así,	 al	 invertir	 el	 proceso,	 nuestra	 experiencia	 tendrá	 coherencia	 con	 nuestro	 pensamiento, 

palabra	y	obra,	lo	que	dará	un	giro	a	nuestra	vida	y	a	la	forma	que	tenemos	de	experimentarla. 

Antes	de	empezar	a	fingir,	deja	de	preocuparte.	Sé	que	es	difícil	no	preocuparse	por	algo	que	va

mal,	 cuando	 la	 situación	 está	 en	 un	 límite	 en	 el	 que	 sentimos	 que	 tenemos	 que	 hacer	 algo	 para

cambiarla.	Sin	embargo,	si	realmente	quieres	que	cambie,	no	lo	vas	a	conseguir	preocupándote. 

Ya	 sabes	 que	 preocuparse	 no	 es	 ocuparse.	 Cuantas	 más	 vueltas	 le	 des,	 cuanta	 más	 importancia

otorgues	 al	 hecho	 de	 que	 aún	 no	 has	 alcanzado	 tus	 sueños,	 más	 lejos	 estarás	 de	 poder	 hacerlos

realidad	porque	estarás	reforzando	la	idea	de	que	no	los	tienes,	con	el	pensamiento	recurrente	de	que

aún	 te	 faltan,	 con	 las	 palabras	 y	 la	 actitud	 del	 deseo,	 en	 lugar	 de	 fingir	 que	 sabes	 que	 pronto	 los conseguirás. 

Esa	seguridad	que	es	tan	importante	fingir	para	adquirirla	dentro	de	nosotros	mismos	es	la	clave

para	alcanzar	los	sueños.	Y	dicha	seguridad	es	la	fe	en	que	pronto	va	a	ocurrir	lo	que	deseamos.	Pero

tener	fe	no	tiene	por	qué	ser	un	trabajo	ni	un	esfuerzo	continuo,	sino	que	puede	ser	algo	mucho	más

llevadero	que	hagamos	sin	apenas	darnos	cuenta. 

Para	 conseguirlo,	 es	 necesario	 que	 nos	 despreocupemos,	 que	 vivamos	 atendiendo	 solo	 al

momento	 que	 vivimos,	 intentando	 hacer	 las	 cosas	 lo	 mejor	 posible,	 dando	 el	 máximo	 de	 nosotros

mismos	en	todo	lo	que	hagamos.	Esto	nos	lleva	a	tener	la	seguridad	de	que	los	hechos	en	la	vida	se

suceden	por	sí	mismos	y	que,	por	ende,	lo	que	deseamos	también	se	sucederá,	pues	estamos	viviendo

de	acuerdo	a	esa	idea,	la	de	que	es	posible	conseguirlo. 

Además,	al	preocuparnos,	nos	imbuimos	en	negatividad	y	ansiedad,	lo	que	impide	directamente

la	 posibilidad	 de	 hacer	 realidad	 nuestros	 sueños.	 Sin	 embargo,	 si	 vivimos	 despreocupados	 con	 la

alegría	 de	 saber	 que	 todo	 ocurrirá,	 más	 tarde	 o	 más	 temprano,	 la	 energía	 positiva	 que	 nos	 invade

ayudará	a	nuestra	causa.	Y	mientras	tanto,	seremos	infinitamente	más	felices. 

Ejercicio	de	actitud:	12	pasos	para	fingir	tu	sueño	y	hacerlo	realidad

1. Despreocúpate:	Ocúpate	de	hacer	las	cosas	lo	mejor	posible,	viviendo	el	momento	mientras	das

lo	mejor	de	ti	mismo.	No	es	lógico	estar	preocupado	por	algo	que	deseas. 

2. No	des	importancia	a	tus	miedos:	Si	los	miedos	persisten,	deja	que	fluyan.	No	pienses	en	ellos

porque,	si	lo	haces,	solo	conseguirás	agrandarlos.	No	obstante,	si	no	cuentas	con	ellos	a	la	hora

de	decidir,	lograrás	disminuirlos. 

3. 	 Mantente	 feliz:	 Si	 no	 quieres	 que	 tu	 sueño	 huya	 de	 ti,	 esfuérzate	 en	 recibirlo	 siempre	 con alegría.	Si	estás	preocupado	o	con	algún	malestar,	estás	evitando	que	las	cosas	buenas	te	ocurran. 

4. Finge	 que	 ya	 lo	 tienes:	 Esfuérzate	 en	 vivir	 y	 actuar	 como	 si	 supieras	 que	 lo	 que	 deseas	 está llegando	a	ti.	Ten	un	comportamiento	coherente	con	tus	deseos.	Es	importante	vivir	de	acuerdo	a

lo	que	quieres	atraer. 

5. Agradece:	 El	 agradecimiento	 debe	 ser	 siempre	 por	 adelantado.	 Tienes	 muchas	 cosas	 que

agradecer	a	la	vida,	hasta	las	que	aún	no	has	conseguido.	Si	lo	haces	así,	será	como	decirle	al

universo	que	le	agradeces	de	antemano	lo	que	sin	duda	te	va	a	dar. 



6. Decide	 por	 ti	 mismo:	 Acuérdate	 de	 decidir	 siempre	 desde	 ti	 mismo,	 en	 cada	 momento.	 Las

experiencias	 ajenas,	 o	 incluso	 las	 propias,	 no	 siempre	 deben	 contar	 a	 la	 hora	 de	 tomar	 una

decisión. 

7. No	estanques	tus	sueños:	Permite	que	tus	sueños	se	muevan,	crezcan,	cambien	y	evolucionen. 

Lo	 importante	 es	 tenerlos,	 pero	 no	 hay	 que	 empeñarse	 en	 conservarlos	 siempre	 de	 la	 misma

forma.	Si	tú	cambias,	tus	sueños	también	lo	hacen. 

8. No	dejes	de	soñar:	Sueña	siempre	que	te	sientas	capaz.	Los	sueños	son	el	motor	de	tu	vida.	Te

ayudan	a	avanzar	y	evolucionar,	luego	son	una	parte	muy	importante	de	ti	mismo. 

9. Ten	fe:	Tener	fe	no	debe	resultar	un	esfuerzo,	sino	que	más	bien	es	dejarse	llevar,	sabiendo	que

lo	que	deseas	va	a	llegar	pronto. 

10. Sé	paciente:	La	paciencia	es	la	madre	de	la	ciencia.	Sin	ella,	no	das	lugar	a	que	tus	sueños	se

realicen.	Piensa	que	las	cosas	ocurren	cuando	tú	estás	preparado. 

11. Aprende	del	viaje:	Como	expresa	«Ítaca»,	el	ya	mencionado	poema	de	Kavafis,	lo	importante

no	es	solo	el	destino,	sino	también	el	viaje.	Aprende	de	lo	que	te	encuentres	en	el	camino,	porque

esos	encuentros	solo	se	presentarán	una	vez	y	es	importante	que	los	aproveches. 

12. Acepta	 tu	 naturaleza	 soñadora:	 Si	 alguien	 te	 dice	 que	 eres	 poco	 realista,	 no	 le	 hagas	 caso. 

Recuerda	que	eres	un	ser	humano	y,	como	tal,	tienes	una	gran	capacidad	para	soñar	que	es	innata

en	todos	nosotros.	Si	algunos	quieren	cerrar	la	puerta	a	esta	capacidad,	es	cosa	suya.	Tú,	no	lo

hagas,	acéptate	y	sigue	soñando. 

CONCLUSIÓN

 Si	quieres	alcanzar	tus	sueños,	sé	la	causa	de	tus	experiencias	y	no	el	efecto. 

Idea	n.o	16

Descubre	el	poder	de	tus	palabras

Todos	 conocemos	 a	 alguna	 persona	 que	 no	 para	 de	 hablar	 y	 acapara	 cualquier	 conversación.	 Estas

personas	son	famosas	por	la	cantidad	de	palabras	que	utilizan	en	muy	poco	tiempo,	pero	no	por	lo

que	dicen.	De	hecho,	apenas	recordamos	lo	que	nos	han	dicho	cuando	nos	separamos	de	ellas. 

Todos	solemos	rehuir	a	las	personas	que	hablan	demasiado	porque	nos	confunden,	nos	aburren

y	nos	resultan	pesadas.	Después	de	estar	con	ellas,	tenemos	la	sensación	de	haber	pasado	un	mal	rato, 

escuchando	palabras	que	ni	siquiera	hemos	sido	capaces	de	entender.	Como	en	casi	todas	las	cosas,	la

calidad	suele	ser	mejor	que	la	cantidad.	Por	ello,	cuidar	la	calidad	de	nuestras	palabras	es	importante

si	 queremos	 que	 los	 demás	 entiendan	 perfectamente	 lo	 que	 decimos.	 Pero	 no	 todo	 está	 en	 las

palabras:	tan	importante	como	las	palabras	es	la	forma	que	tenemos	de	utilizarlas. 

Tuve	una	alumna	en	uno	de	mis	talleres,	Irene,	que	cuanto	más	hablaba,	más	difícil	me	era	comprenderla.	Después	de	escucharla durante	 un	 buen	 rato,	 me	 decidí	 a	 decirle	 que	 parase	 de	 hablar.	 Por	 supuesto,	 lo	 hice	 con	 toda	 la	 educación	 y	 la	 amabilidad	 del mundo.	 Cuando	 se	 calló,	 le	 hice	 la	 siguiente	 pregunta:	 «¿Crees	 que	 a	 veces	 los	 demás	 entienden	 realmente	 lo	 que	 dices?».	 Y	 su respuesta	 fue	 lo	 más	 claro	 que	 dijo	 en	 todo	 el	 tiempo	 que	 había	 estado	 hablando.	 Me	 miró	 y	 me	 contestó	 un	 rotundo	 «NO».	 Al menos,	estábamos	de	acuerdo	en	algo,	a	partir	de	ese	momento	pudimos	empezar	a	trabajar	en	su	actitud	y	en	sus	pensamientos,	ya que	sus	palabras	eran	el	resultado	de	ambos.	Y	si	sus	palabras	resultaban	ser	un	murmullo	incomprensible,	imagínate	cómo	podrían estar	siendo	sus	pensamientos	y	sus	acciones.	Nuestras	palabras	dicen	mucho	de	nosotros,	la	forma	en	que	las	decimos	y	también	lo que	decimos. 

Si	 crees	 que	 el	 caso	 de	 Irene	 es	 especial,	 lo	 entiendo.	 Pero	 usar	 bien	 las	 palabras	 no	 es	 solo

aconsejable	para	esas	personas	que	hablan	y	hablan,	sin	ser	capaces	de	decir	nada	coherente.	Es	útil

para	cualquiera	porque	con	tus	palabras	puedes	lograr	mucho	más	de	lo	que	crees	y	puedes	aprender

a	 utilizarlas	 con	 sabiduría	 y	 coherencia,	 para	 hacerte	 entender	 y	 conseguir	 tus	 propósitos,	 si	 así	 lo

deseas.	En	este	capítulo	doy	algunas	claves	para	conseguirlo.	Sigue	leyendo... 

¿TE	RECONOCES	CUANDO	HABLAS? 

Irene	también	se	quejaba	de	algo	muy	común	que	nos	ocurre	a	todos	en	ocasiones.	Decía	que	cuando	le	explicaba	algo	a	alguien, esa	persona	solía	entender	precisamente	lo	contrario	de	lo	que	ella	quería	decir.	O	bien,	que	cuando	intentaba	explicarse,	lo	hacía tan	mal	que	parecía	haber	dicho	otra	cosa	distinta	a	la	que	pretendía. 

¿Te	suena?	¿Sientes	que	a	veces	no	eres	tú	quien	habla?	¿Tus	palabras	dicen	algo	muy	distinto	a

lo	 que	 piensas?	 Cuando	 hablas,	 ¿sueles	 conseguir	 cosas	 diferentes	 a	 las	 que	 pretendes?	 No	 eres	 el

único.	Ya	has	visto	que	esto	nos	pasa	a	la	mayoría	en	alguna	ocasión. 

En	 esos	 momentos,	 es	 difícil	 hacerse	 entender	 por	 los	 demás,	 sobre	 todo	 porque	 cuando

hablamos	 lo	 hacemos	 sin	 pensar	 antes	 en	 lo	 que	 pretendemos	 conseguir.	 Pero	 siempre	 lo	 hacemos

por	una	razón,	aunque	sea	inconsciente.	Si	lo	que	quieres	es	que	los	demás	te	entiendan	y	acepten	lo

que	dices,	la	clave	está	en	decir,	con	serenidad	y	respeto,	solo	lo	que	realmente	quieres	comunicar.	Te

lo	explico. 

Generalmente,	hablamos	sin	darnos	cuenta	de	que	nuestras	palabras	son	como	nuestro	carnet	de

identidad	 para	 quienes	 nos	 escuchan.	 Cuando	 conoces	 a	 alguien	 por	 primera	 vez,	 tus	 palabras	 son, 

después	de	tu	aspecto	físico,	tu	carta	de	presentación;	constituyen,	de	hecho,	lo	que	podemos	llamar	la

«segunda	impresión»,	puesto	que	la	primera	es	más	visual. 

Sin	 embargo,	 si	 tenemos	 un	 encuentro	 con	 una	 persona	 ciega,	 el	 planteamiento	 es	 bastante

distinto,	¿verdad?	Entonces,	nuestras	palabras	son	nuestra	única	carta	de	presentación.	Al	no	existir	la

impresión	 visual,	 la	 persona	 que	 nos	 escucha	 se	 formará	 una	 opinión	 sobre	 nosotros	 por	 nuestro

discurso.	Es	posible	que	si	nos	imagináramos	que	todo	el	mundo	es	ciego	nos	resultara	más	fácil	ser

conscientes	de	lo	que	representan	para	los	demás	nuestras	palabras. 

Pero	la	pregunta	más	difícil	de	contestar	no	sería	esta,	sino	otra	que	requiere	de	una	reflexión

mayor.	¿Qué	representan	tus	palabras	para	ti	mismo?	Probablemente,	nunca	te	has	planteado	el	hecho

de	que	cuando	hablas	te	muestras	al	mundo	y	a	ti	mismo,	pero	no	siempre	lo	haces	como	realmente

eres.	 Es	 importante	 asegurarte	 de	 que	 hablas	 siempre	 desde	 ti	 mismo	 y	 no	 llevado	 por	 palabras	 o

expresiones	que	hayas	podido	escuchar	decir	a	otros. 

Somos	lo	que	decimos.	Tus	palabras	y	expresiones	son	un	reflejo	de	ti	mismo,	de	lo	que	piensas, 

de	lo	que	sientes	y	de	cómo	te	relacionas	directamente	con	tus	semejantes. 

DESHAZTE	DE	AUTOMATISMOS

Uno	de	los	mayores	peligros	con	los	que	te	encuentras	a	la	hora	de	intentar	hablar	desde	ti	mismo, 

son	 las	 llamadas	 «frases	 hechas».	 Son	 un	 conjunto	 de	 frases,	 palabras	 o	 expresiones	 que	 han	 sido

utilizadas	 desde	 tiempo	 inmemorial	 por	 los	 demás	 y	 que	 hemos	 heredado	 de	 nuestros	 padres, 

educadores,	 familia,	 amigos,	 etc.	 Esto	 suele	 ocurrir	 sobre	 todo	 durante	 la	 infancia,	 que	 es	 cuando

empieza	a	formarse	nuestra	manera	de	hablar.	Como	los	niños	aprenden	a	través	de	los	ejemplos	de

otros,	 es	 muy	 normal	 que	 guardemos	 en	 nuestra	 memoria	 innumerables	 frases	 hechas	 de	 las	 que

solemos	 echar	 mano	 en	 muchas	 ocasiones.	 En	 efecto,	 desde	 expresiones	 más	 o	 menos	 cortas	 que

utilizamos	con	soltura	a	refranes	populares,	opiniones	colectivas...	Quizá	para	las	personas	que	nos

las	 transmitieron	 eran	 relevantes	 en	 el	 momento	 y	 en	 el	 contexto	 en	 que	 las	 dijeron,	 pero	 ¿te	 has

planteado	 si	 lo	 siguen	 siendo	 ahora	 para	 ti?	 ¿En	 realidad	 quieres	 utilizarlas	 o	 simplemente	 te	 salen

porque	están	ahí	dentro,	en	tu	almacén	de	palabras,	dentro	de	tu	memoria? 

Es	 muy	 probable	 que	 recurras	 a	 ellas	 mecánicamente,	 algo	 que	 no	 tendría	 demasiada

importancia	 si	 todo	 se	 quedara	 ahí,	 en	 esas	 palabras	 o	 frases	 de	 otros	 que	 utilizamos,	 pero	 lo	 que

ocurre	es	que	las	traducimos	en	nuestra	mente	a	conceptos	que	nos	provocan	una	creencia	ciega	en

ellas,	sean	verdaderas	o	falsas	en	nuestras	circunstancias,	muy	diferentes,	seguro,	de	las	de	quienes

nos	las	enseñaron. 

¿Qué	sucede	entonces?	Que	nos	habituamos	a	no	analizar	los	hechos	por	nuestra	cuenta	y	riesgo. 

Nos	hemos	acostumbrado	a	salir	del	paso,	echando	mano	del	almacén	de	la	memoria	y	a	hablar	sobre

la	marcha.	Y	esto	también	repercute	en	los	demás,	pues	reciben	palabras	o	frases	equívocas,	con	lo

que	se	forma	una	cadena	de	errores	que	pueden	provocar	malestar	en	muchas	personas.	Esto	sucede, 

por	ejemplo,	además	de	con	las	frases	hechas,	con	ciertos	refranes	de	la	sabiduría	popular. 

La	experiencia	de	otros	no	siempre	es	efectiva.	Seguramente,	para	muchas	de	las	personas	que

utilizaban	 frases	 hechas	 cuando	 tú	 aún	 eras	 un	 crío,	 eran	 muy	 válidas	 y	 tenían	 sus	 razones	 para

utilizarlas.	Pero	ahora	es	importante	que	reflexiones	sobre	algunos	puntos	interesantes:

Primero:	Seguramente	las	personas	que	te	educaron	pertenecen	a	otra	generación	anterior	a	la

tuya,	por	lo	que	muchas	de	esas	frases	hechas	pueden	estar	ahora	en	desuso,	porque	quizá	ya	ni	exista

la	razón	por	la	que	se	utilizaban.	En	consecuencia,	devolverlas	a	la	vida	puede	ser	un	gran	error. 

Segundo:	 ¿Te	 has	 planteado	 si	 realmente	 quieres	 utilizar	 estas	 frases	 hechas?	 ¿Las	 habrías

inventado	tú	de	no	haberlas	aprendido	de	otros?	Es	posible	que	te	sorprenda	tu	respuesta. 

Tercero:	Es	importante	que	te	plantees	qué	significan	realmente	para	ti	esas	frases	hechas	de	las

que	te	sirves,	pues	también	es	probable	que,	al	decirlas,	les	estés	dando	un	significado	distinto	del	que

en	realidad	tienen	y,	por	este	motivo,	estás	provocando	más	de	un	malentendido	cuando	las	utilizas. 

¿HABLAS	POR	BOCA	DE	LOS	DEMÁS? 

Del	 mismo	 modo	 que	 tus	 palabras	 influyen	 en	 los	 demás,	 lo	 que	 otros	 dicen	 también	 influye	 en	 ti. 

Comprender	 las	 razones	 que	 tienen	 otros	 para	 hablar	 de	 determinada	 forma	 te	 ayuda	 a	 expresarte

siempre	desde	tu	perspectiva.	Para	distinguir	tu	propia	opinión	sobre	algo,	es	importante	saber	que	la

mayoría	 nos	 dejamos	 llevar	 por	 lo	 que	 oímos	 a	 nuestro	 alrededor	 y	 que	 no	 siempre	 es	 fácil

abstraerse	de	opiniones	ajenas	antes	de	dar	la	nuestra. 

También	 es	 fácil	 que	 en	 ocasiones	 las	 palabras	 de	 los	 demás	 puedan	 hacernos	 daño.	 Pero

recuerda	que	lo	que	uno	dice	muestra	siempre	lo	que	siente	en	el	momento	en	que	está	diciéndolo.	No

permitas	que	te	haga	daño	quien	no	puede	hacértelo,	pues	es	posible	que	utilice	determinadas	palabras

nocivas	 porque	 así	 se	 siente	 consigo	 mismo	 y	 no	 porque	 en	 realidad	 piense	 que	 tú	 seas	 lo	 que	 está

diciendo. 

Es	 bueno	 que	 intentes	 descubrir	 si	 las	 expresiones	 que	 utilizas	 de	 forma	 recurrente	 se

corresponden	con	lo	que	piensas	o	bien	las	has	«importado»	de	otras	personas. 

Solemos	 tener	 un	 vocabulario	 generalizado	 para	 algunas	 situaciones,	 que	 todos	 utilizamos

habitualmente	de	forma	incorrecta.	En	algunos	casos,	este	vocabulario	puede	ser	incluso	machista	o

xenófobo,	 y	 apenas	 somos	 conscientes	 de	 ello.	 Por	 ejemplo,	 cuando	 algunos	 hombres	 van

conduciendo	 y	 quieren	 quejarse	 de	 otra	 conductora,	 suelen	 utilizar	 la	 tópica	 frase	 hecha:	 «¡Mujer

tenías	que	ser!».	Pero	no	es	acertado	decir	que	todas	las	mujeres	conducimos	mal. 

Algunas	mujeres	dicen	«¡hombres!»	de	forma	despectiva,	ante	un	comportamiento	negativo	que

suele	considerarse	masculino,	como	las	guerras,	la	violencia	de	género,	etc.	Sin	embargo,	lo	hacen

sin	 tener	 en	 cuenta	 que	 en	 una	 única	 palabra	 están	 concentrando	 todo	 un	 abanico	 de	 significados

posibles.	 Desde	 «¡Qué	 malos	 son	 los	 hombres!»	 hasta	 «¡Los	 hombres	 son	 los	 culpables	 de	 todo	 lo

malo	de	este	mundo!».	Pero	ni	todos	los	hombres	son	violentos	ni	declaran	guerras,	ni	tampoco	todas

las	 mujeres	 piensan	 así	 de	 los	 hombres.	 Luego,	 es	 mejor	 tener	 cuidado	 porque	 con	 las	 palabras

podemos	transmitir	un	significado	general	que	no	siempre	se	adecúa	a	lo	que	queremos	decir. 

Ejercicio	de	reflexión:	descubre	cuál	es	tu	auténtico	lenguaje

Para	 saber	 qué	 tipo	 de	 frases	 hechas	 o	 palabras	 sueles	 utilizar	 de	 manera	 casi	 inconsciente,	 sin

haberte	parado	antes	a	pensar	en	si	realmente	crees	en	ellas	o	no,	te	sugiero	que	hagas	este	pequeño

ejercicio:

1.	 Anota	 todas	 esas	 expresiones	 en	 una	 lista.	 Las	 palabras	 o	 frases	 que	 sueles	 usar	 sin	 saber	 muy

bien	 si	 realmente	 quieres	 utilizarlas.	 Escríbelas	 en	 la	 parte	 izquierda	 del	 folio	 para	 dejar	 un

espacio	libre	a	la	derecha. 

2.	 Anota	 al	 lado	 de	 cada	 expresión	 el	 nombre	 de	 la	 persona	 de	 la	 que	 vienen.	 Aquella	 persona	 a

quien	se	la	oíste	decir:	tu	madre,	tu	padre,	tu	hermano,	tu	profesora,	tu	amigo,	etc. 

3.	Ahora	intenta	recordar	cuál	fue	la	situación	o	situaciones	en	las	que	esa	persona	acostumbra	o

acostumbraba	 a	 usar	 esa	 expresión.	 Es	 posible	 que	 recuerdes	 tan	 solo	 la	 última,	 o	 quizá	 la

primera;	no	importa,	anótalas.	Lo	importante	es	que	hagas	un	pequeño	esfuerzo	con	tu	memoria. 

4.	Escribe	ahora	por	qué	crees	que	esa	persona	suele	o	solía	utilizar	esa	expresión	o	por	qué	crees

que	la	usó	en	el	momento	en	que	lo	hizo.	¿Cuáles	eran	sus	circunstancias?	¿Qué	crees	que	sentía

en	 aquel	 momento?	 ¿Cuáles	 eran	 sus	 razones	 para	 hablar	 así?	 Estas	 reflexiones,	 y	 otras

semejantes,	son	importantes	porque	gracias	a	ellas	te	darás	cuenta	de	las	muchas	veces	que	todos

hablamos	sin	servirnos	de	nuestras	propias	palabras. 

5.	 Tras	 la	 reflexión,	 piensa	 en	 qué	 expresión	 te	 gustaría	 utilizar	 en	 lugar	 de	 la	 que	 anotaste	 al

principio	 del	 ejercicio.	 Quizá	 sea	 una	 completamente	 distinta	 con	 un	 significado	 también	 muy

diferente,	 o	 es	 posible	 que	 descubras	 que	 si	 empleabas	 esa	 expresión	 (la	 que	 no	 era	 tuya)	 es

porque	en	realidad	querías	hacerlo.	Sea	como	sea,	es	importante	que	las	palabras	o	expresiones

que	más	sueles	utilizar	sean	de	tu	propia	cosecha,	pues	quienes	las	escuchan	las	recibirán	como

parte	de	tus	señas	de	identidad. 

TEN	UN	VOCABULARIO	PROPIO

Limpia	 tu	 lenguaje	 de	 tópicos,	 prejuicios	 y	 repeticiones.	 Haz	 que	 tus	 palabras	 sean	 creativas, 

emotivas,	convincentes,	sinceras	e	inspiradas.	¿Por	qué	no?	Recuerda	que	tu	lenguaje	y	tu	forma	de

hablar	son,	como	he	señalado	más	arriba,	tu	seña	de	identidad,	tanto	como	lo	es	tu	imagen. 

También	es	importante	que	seas	coherente	con	lo	que	dices.	Tus	actos	deben	ir	en	consonancia

con	tus	palabras,	pues,	si	no,	lo	único	que	conseguirás	es	confundir	a	los	demás	e	incluso	a	ti	mismo. 

La	 frase	 que	 dice	 «Haz	 lo	 que	 yo	 diga,	 pero	 no	 lo	 que	 yo	 haga»	 es	 un	 fiel	 reflejo	 de	 la	 actitud

desconsiderada	 que	 muchas	 veces	 adoptamos,	 inconscientemente,	 con	 los	 demás.	 Ocurre	 que	 nos

conformamos	con	el	pensamiento	o	la	palabra	y	no	nos	atrevemos	a	pasar	a	la	acción.	Pero	¿de	qué

sirve	 la	 teoría	 si	 después	 no	 nos	 atrevemos	 con	 la	 práctica?	 Si	 decimos	 una	 cosa	 y	 luego	 hacemos

otra	 muy	 distinta,	 solo	 conseguiremos	 desconcertar	 a	 los	 demás	 y	 mostrarnos	 en	 desacuerdo	 con

nosotros	 mismos.	 Como	 ejemplo	 está	 el	 padre	 que,	 gritando	 fuertemente,	 conmina	 a	 su	 hijo:	 «¡No

grites!».	 Esta	 actitud,	 además	 de	 absurda,	 es	 inútil.	 Y	 la	 imagen	 que	 damos	 cuando	 somos

incoherentes	es	de	desconfianza	y	tiene	muy	poca	credibilidad. 

También	 la	 voz	 es	 importante	 para	 identificarte	 y	 diferenciarte.	 ¿Verdad	 que	 no	 todos	 tenemos

voces	de	actores	de	doblaje?	Pero	todos	tenemos	nuestra	propia	voz	y	suele	ser	muy	distinta	de	las	de

los	demás.	La	modulación,	el	tono...	son	rasgos	propios	de	tu	voz,	pero	lo	que	hace	que	realmente	tu

voz	 suene	 especial	 entre	 las	 demás	 es	 el	 hecho	 de	 saborear	 el	 contenido	 y	 el	 significado	 de	 las

palabras	que	dices. 

No	se	trata	de	recrearte	en	lo	que	estás	diciendo,	ni	tampoco	de	hablar	sin	escuchar	a	nadie	—

cuidado	 con	 esto,	 porque	 muchas	 personas	 caen	 en	 este	 error	 creyendo	 que	 esta	 es	 la	 manera	 de

hacerse	notar,	y	se	equivocan—,	sino	más	bien	de	hacerlo	con	claridad	y	autocontrol,	sabiendo	que

dices	lo	que	quieres	decir	en	cada	momento. 

Vivimos	en	un	mundo	de	lenguaje,	luego	envueltos	de	palabras.	Pero,	a	pesar	de	utilizar	tanto	el

lenguaje	 en	 nuestras	 vidas,	 es	 muy	 común	 cometer	 equívocos	 con	 los	 significados	 de	 algunos

términos,	quizá	porque	cuando	los	aprendimos	iban	asociados	a	vivencias	de	nuestros	educadores	—

padres,	hermanos,	amigos—	que	nos	comentaron	en	un	momento	dado.	Sus	circunstancias	no	son	las

nuestras. 

A	 veces	 otorgamos	 significados	 a	 las	 palabras	 dependiendo	 del	 momento	 en	 cuestión	 en	 que

fueron	 utilizadas	 cuando	 las	 escuchamos	 por	 primera	 vez,	 sin	 tener	 en	 cuenta	 que	 en	 ese	 momento

pudo	 influir	 un	 sinfín	 de	 cosas	 diferentes,	 desde	 nuestras	 emociones	 hasta	 las	 emociones	 ajenas,	 el

contexto	en	el	que	se	utilizaron,	las	razones	por	las	que	se	usaron	e	incluso	la	frase	o	frases	en	las

que	venían	integradas	las	palabras.	Por	tanto,	es	primordial	que	tengamos	claro	cuál	es	el	significado

real	de	las	palabras	que	empleamos	más	a	menudo. 

INFLUYE	CON	TUS	PALABRAS

Es	necesario	utilizar	las	palabras	adecuadamente	si	quieres	conseguir	un	propósito.	Lo	mejor	es	decir

directamente	 y	 con	 sinceridad	 lo	 que	 quieres,	 intentando	 no	 dejarte	 influir	 por	 el	 exterior.	 Cuando

pronuncias	una	determinada	palabra	has	de	pensar	también	si	realmente	significa	lo	que	piensas,	pues

es	posible	que	quien	te	la	enseñara	la	hubiera	aprendido	mal. 

Cabe	también	la	posibilidad	de	que	una	palabra	signifique	para	ti	una	cosa	muy	distinta	de	lo	que

significa	en	realidad.	Es	importante	hablar	con	sinceridad	y	utilizar	solo	aquellas	palabras	de	las	que

estemos	seguros	de	saber	correctamente	su	significado.	Saber	qué	pretendes	conseguir	cuando	hablas

es	básico	para	saber	cuál	es	la	mejor	forma	de	hablar	en	cada	momento. 

Antes	de	hablar,	¿te	paras	a	pensar	en	cuáles	son	tus	propósitos	o	pretensiones,	o	simplemente

hablas	 dejándote	 llevar	 por	 lo	 que	 sientes?	 Esto	 último	 es	 bueno	 en	 ocasiones,	 pero,	 en	 otras,	 es

mejor	que	tengas	claro	lo	que	pretendes	conseguir.	Eliminar	lo	innecesario	y	decir	solamente	lo	que

crees	importante	para	el	resultado	que	quieres	obtener	es	una	buena	forma	de	hacerlo.	Por	ejemplo, 

en	 una	 entrevista	 de	 trabajo	 quizá	 sea	 irrelevante	 que	 hables	 de	 lo	 que	 te	 gusta	 comer	 o	 de	 lo	 que sueles	hacer	los	fines	de	semana,	pero	quizá	no	lo	sea	tanto,	ya	que	todo	depende	de	la	actitud	de	tu

interlocutor,	de	si	es	objeto	de	una	mayor	o	menor	confianza	por	tu	parte.	Es	posible	que	decir	ciertas

cosas	 te	 convenga	 para	 mostrar	 que	 tenéis	 algo	 en	 común	 o	 puede	 que	 no	 sea	 conveniente	 en

absoluto.	Para	acertar,	el	primer	paso	es	reflexionar	acerca	de	por	qué	estamos	hablando	y	cuál	es	el

resultado	que	pretendemos	lograr	con	nuestra	conversación. 

¿Cuál	es	tu	propósito,	tener	razón	o	dejar	clara	tu	postura?	Es	posible	que	tengas	un	propósito

inconsciente,	 salvaguardar	 tu	 ego,	 por	 ejemplo,	 o	 quizá	 solo	 estés	 intentando	 convencer	 a	 tu

interlocutor	de	que	tú	eres	el	único	que	sabe	la	verdad:	en	cualquier	caso,	estos	son	ejemplos	de	que

son	tus	palabras	las	que	te	controlan,	en	lugar	de	ser	tú	quien	las	controle	a	ellas. 

Todos	sentimos	emociones	negativas:	rabia,	envidia,	celos...	Pero,	al	hablar,	necesitamos	saber

expresar	 bien	 esas	 emociones.	 Una	 buena	 forma	 de	 hacerlo	 es	 darte	 tiempo.	 Dejar	 que	 pasen	 unos

minutos	e	incluso	solo	unos	segundos	antes	de	hablar,	es	importante	para	evitar	hacerlo	únicamente	a

través	de	tus	emociones	(más	aún	cuando	son	negativas)	y	decir	lo	que	en	realidad	quieres	decir.	En

los	primeros	capítulos,	hemos	tratado	este	tema. 

En	 las	 conversaciones	 que	 son	 importantes	 para	 ti,	 es	 conveniente	 que	 elijas	 qué	 valores	 son

aquellos	 a	 los	 que	 estás	 dando	 prioridad	 con	 tus	 palabras:	 tener	 razón,	 ser	 sincero,	 estar	 enfadado, 

transmitir	que	comprendes	a	tu	interlocutor,	que	te	identificas	con	su	dolor,	etc. 

Ejercicio	de	actitud:	pautas	para	usar	bien	tus	palabras

Hay	 millones	 de	 palabras	 para	 elegir	 y,	 no	 obstante,	 a	 veces	 elegimos	 las	 que	 ensucian	 nuestro

vocabulario	 y	 la	 imagen	 que	 transmitimos	 a	 los	 demás.	 Las	 críticas,	 los	 juicios,	 los	 insultos	 o

cualquier	 palabra	 que	 desprestigie	 a	 algo	 o	 a	 alguien	 convierten	 nuestra	 forma	 de	 hablar	 en

emociones	como	el	resentimiento,	el	rencor	y	la	rabia,	y	son	siempre	el	reflejo	de	nuestro	estado.	En

consecuencia,	no	estamos	obligados	a	utilizarlas	a	pesar	de	que	los	demás	las	usen	a	menudo. 

Usar	tus	palabras	para	hacer	el	bien,	en	lugar	de	juzgar	o	criticar,	es	una	elección	personal,	pero

recuerda	que	influye	directamente	en	que	obtengas	unos	resultados	positivos. 

También	 es	 importante	 que	 te	 esfuerces	 en	 hablar	 siempre	 de	 forma	 optimista,	 pues	 todo	 el

mundo	quiere	escuchar	a	una	persona	que	cree	que	todo	lo	bueno	es	posible.	La	gente	rehúye	de	las

quejas	 y	 la	 negatividad	 expresadas	 en	 palabras:	 nadie	 quiere	 escucharlas,	 sobre	 todo	 cuando	 ya

forman	 parte	 de	 un	 círculo	 vicioso	 de	 actitud	 en	 el	 que	 entran	 las	 personas	 que	 suelen	 expresarse

negativamente. 

Sigue	estos	ocho	pasos	y	verás	cómo	tu	vocabulario,	tu	forma	de	hablar	y	la	coherencia	entre	tus

palabras,	tus	pensamientos	y	tus	acciones	te	facilitan	la	vida	sin	que	apenas	notes	el	esfuerzo	que	vas	a

hacer	para	que	así	sea	a	partir	de	ahora. 

1. Piensa:	 En	 qué	 pretendes	 conseguir	 antes	 de	 tomar	 parte	 en	 una	 conversación.	 Esto	 es

primordial,	 incluso	 si	 tu	 propósito	 solo	 es	 pasar	 un	 buen	 rato,	 pues	 para	 pasarlo	 bien	 con	 los

amigos	no	es	necesario	llevar	siempre	la	razón. 

2. Habla	con	propiedad:	Entiende	que	las	palabras	tienen	un	significado	que	no	puedes	cambiar	a

tu	antojo.	Aunque	también	has	de	tener	en	cuenta	que	muchas	veces	el	significado	puede	variar

un	poco,	dependiendo	del	contexto. 

3. Utiliza	tus	palabras:	Con	el	propósito	de	avanzar.	No	solo	aprendemos	al	escuchar	las	palabras

de	 otro.	 A	 través	 de	 tus	 propias	 palabras,	 puedes	 aprender	 mucho	 de	 ti	 mismo	 y	 de	 cuál	 es	 tu

actitud	ante	la	vida. 

4. Elige	tus	palabras:	Utiliza	solo	palabras	buenas	y	positivas,	con	las	que	demuestres	tolerancia	y

respeto.	 Evita	 las	 palabras	 negativas	 o	 que	 puedan	 hacer	 daño,	 pues	 únicamente	 sirven	 para

desprestigiar	a	los	demás	y,	sobre	todo,	a	ti	mismo. 

5. 	 Mantén	 una	 actitud	 abierta:	 También	 con	 tus	 palabras.	 Ábrete	 al	 aprendizaje	 de	 nuevas

palabras	 y	 practica	 para	 usarlas	 adecuadamente	 ampliar	 tu	 vocabulario.	 Tener	 un	 vocabulario

extenso	te	capacita	y	te	da	la	libertad	de	expresarte	mucho	mejor	y	más	acertadamente. 

6. Recuerda:	«Lo	bueno	si	breve,	dos	veces	bueno».	Calderón	tenía	razón	con	esta	frase.	Es	mejor

no	 hablar	 por	 hablar,	 sino	 hablar	 diciendo	 lo	 que	 realmente	 quieres	 decir.	 No	 uses	 muchas

palabras	 ni	 te	 repitas	 para	 acabar	 por	 decir	 lo	 mismo	 de	 múltiples	 maneras	 distintas.	 Mejor, 

utiliza	la	palabra	adecuada	para	lo	que	deseas	decir	en	cada	momento. 

7. Sé	coherente:	Con	lo	que	dices.	Si	dices	una	cosa	y	después	no	actúas	en	consecuencia,	perderás

toda	credibilidad	ante	los	demás	y	tus	palabras	dejarán	de	ser	tomadas	en	cuenta. 



8. No	olvides:	Que	tus	palabras	forman	parte	de	ti.	Son	tu	carta	de	presentación	al	mundo.	No	serás

reconocido	solo	por	tus	actos,	sino	también	por	tus	palabras.	Da	un	buen	ejemplo	a	los	demás

hablando	bien. 

CONCLUSIÓN

 Elegir	solo	buenas	palabras,	te	limpia	de	pensamientos	y	sentimientos	nocivos	y	hablar	siempre	para	hacer	el	bien,	y	esta	es la	mejor	forma	de	conseguir	un	resultado	óptimo. 

Idea	n.o	17

Erotiza	tu	vida

Siempre	he	creído	que	uno	de	los	grandes	culpables	del	hecho	de	que	la	vida	resulte	tan	complicada

para	algunos	es	el	sexo.	A	pesar	de	que	forma	parte	de	nuestra	vida	y	de	nuestra	naturaleza,	muchas

personas	lo	complican	de	tal	modo	que	llega	a	parecer	algo	ajeno	a	todos	nosotros.	Para	algunos,	el

sexo	 asusta,	 avergüenza,	 enloquece,	 humilla	 y	 cabrea.	 ¿Por	 qué?	 Seguramente	 porque	 no	 quieren

aceptarlo	como	algo	normal	que	forma	parte	de	sí	mismos,	un	aspecto	más	de	su	vida	cotidiana. 

¿Por	 qué	 se	 da	 esta	 contradicción	 en	 algunas	 personas?	 Quizá	 porque	 la	 educación	 que	 han

recibido	ha	hecho	que	consideren	el	sexo	como	algo	negativo	o	como	algo	a	lo	que	hay	que	quitar

importancia.	 Para	 Freud	 y	 Kinsey,	 la	 sexualidad	 tenía	 mucha	 importancia	 y	 para	 los	  coachs	 de	 hoy día,	también. 

Como	 coach	 no	 soy	 muy	 partidaria	 del	 psicoanálisis	 ni	 de	 los	 métodos	 de	 Freud,	 porque	 creo

que	 hemos	 avanzado	 mucho	 en	 psicología	 y	 en	 inteligencia	 emocional,	 y	 sinceramente	 pienso	 que

hoy	día	estamos	mucho	más	capacitados	para	entender	la	mente	humana.	En	 coaching	lo	hacemos	sin

dar	 de	 lado	 al	 corazón,	 es	 decir,	 a	 las	 emociones.	 Sin	 embargo,	 aunque	 creo	 que	 el	 presente	 es	 el

mejor	momento	para	la	psicología	en	general,	recuerdo	haber	leído	la	importancia	que	el	austríaco

daba	 a	 la	 sexualidad,	 reconociéndola	 como	 culpable	 de	 muchos	 problemas	 psicológicos	 de	 sus

pacientes.	Y	estoy	de	acuerdo:	complicar	la	sexualidad	es	complicarse	la	vida.	Y	no	me	refiero	a	los

gustos	que	cada	uno	tenga,	sino	al	hecho	de	ver	el	sexo	como	algo	externo	a	todos	nosotros,	cuando

se	trata	de	lo	más	íntimo	de	las	personas. 

Espero	 sinceramente	 que	 la	 sexualidad	 recupere	 muy	 pronto	 el	 carácter	 sagrado	 que	 debería

tener	y	que	tuvo	en	otros	momentos	y	en	otras	sociedades	ancestrales.	Por	desgracia,	hace	ya	mucho

tiempo	 de	 eso	 e	 históricamente	 el	 sexo	 ha	 pasado	 por	 las	 peores	 degradaciones	 que	 uno	 puede

imaginar.	 No	 necesito	 remontarme	 a	 la	 Edad	 Media	 para	 reconocer	 lo	 vilipendiada	 que	 ha	 sido	 la

sexualidad	humana.	Aún	hoy,	se	denigra	a	esta	parte	de	nuestro	ser	y	no	se	acepta	con	la	naturalidad

que	debería. 

Por	 esta	 razón,	 he	 querido	 dedicar	 un	 capítulo	 de	 este	 libro	 para	 hablar	 de	 sexualidad	 y	 de

erotismo	 de	 manera	 que	 cada	 persona	 pueda	 sentirse	 identificada	 y	 pueda	 adquirir	 esa	 sensualidad

para	que	forme	parte	de	su	vida	en	cualquier	aspecto	que	desee.	Porque	la	sexualidad	y	la	sensualidad

están	 en	 todos	 nosotros,	 aunque	 quizá	 en	 algunos	 parezca	 que	 permanecen	 dormidas.	 Si	 continúas

leyendo,	 verás	 cómo	 puedes	 despertar	 tu	 lado	 sensual	 para	 erotizar	 tu	 vida.	 Con	 ello	 conseguirás

facilitar	tu	sexualidad	y,	por	ende,	facilitarte	la	vida. 

SENSUALIDAD	INNATA

¿Crees	que	hay	personas	sensuales	y	otras	no?	¿Piensas	que	hay	gente	con	un	evidente	 sex-appeal	 y

otras	 que	 nunca	 podrán	 tenerlo?	 Te	 equivocas.	 Todos	 tenemos	 nuestra	 propia	 sensualidad	 y

resultamos	 atractivos	 sexualmente	 o	 no	 en	 función	 de	 quién	 nos	 mira.	 No	 obstante,	 como	 he	 dicho

antes,	tu	lado	sensual	puede	despertarse,	puede	ser	aprendido	y	estimulado. 

Se	han	realizado	estudios	de	bioquímica	y	neurología	que	se	empeñan	en	hallar	una	explicación

a	 la	 atracción	 sexual.	 La	 ciencia	 nos	 dice	 que	 cuando	 nos	 sentimos	 atraídos	 irremediablemente	 por

alguien	es	el	resultado	de	un	proceso	químico	que	ocurre	en	nuestro	cuerpo.	¿Te	suenan	las	palabras

«testosterona»,	 «estrógeno»,	 «progesterona»,	 etc.?	 Seguramente,	 pero	 ten	 en	 cuenta	 que	 el	 noventa

por	 ciento	 de	 la	 sexualidad	 de	 una	 persona	 está	 en	 su	 cerebro.	 Esto	 quiere	 decir	 que	 la	 mente	 es	 la encargada	 de	 hacer	 que	 la	 atracción	 entre	 dos	 personas	 se	 produzca,	 lo	 que	 significa	 que,	 con	 tu

pensamiento,	tú	puedes	hacer	que	tu	vida	se	llene	de	erotismo. 

Si	esto	es	así,	estamos	ante	un	hecho	innegable	que	nos	dice	que	somos	sensuales	por	naturaleza. 

Por	tanto,	lo	más	difícil	es	ocultar	ese	erotismo	innato	en	lugar	de	mostrarlo.	Sin	embargo,	tendemos

a	lo	primero,	quizá	llevados	por	la	idea	de	que	solo	unas	pocas	personas	poseen	sensualidad.	No	es

así,	 dado	 que	 la	 diferencia	 está	 en	 que	 algunos	 han	 puesto	 de	 manifiesto,	 han	 demostrado,	 su

sexualidad,	mientras	que	otros	aún	deben	hacerlo	o	bien	solo	la	han	mostrado	en	la	intimidad. 

Pero	ser	sensual	no	implica	serlo	solamente	en	los	momentos	íntimos.	Se	puede	ser	muy	sensual

donde	se	quiera	y	con	quien	se	quiera,	incluso	en	la	soledad	de	uno	mismo.	¿Cómo?	Experimentando. 

La	clave	para	erotizar	tu	vida	está	en	atreverte	a	experimentar.	Pero	no	te	confundas,	no	hablo	de

probar	distintas	técnicas	sexuales,	sino	de	entender	tu	sensualidad	como	algo	propio	y	animarte	con

ella	en	los	diferentes	aspectos	de	tu	vida. 

ACTITUD	ERÓTICA

Desde	las	palabras	que	dices	hasta	cómo	las	pronuncias,	tu	voz,	tu	mirada	y	tus	gestos...	Todo	habla

de	ti.	Ya	hemos	comentado	en	el	capítulo	anterior	el	poder	que	tienen	las	palabras,	pero	tratándose	de

sensualidad,	 hay	 mucho	 más.	 Igual	 que	 si	 estás	 triste	 tu	 actitud	 muestra	 tu	 tristeza,	 cuando	 te	 sabes sensual,	es	imposible	no	mostrarlo:	se	revelará	con	tu	sola	presencia	y	los	demás	lo	notarán. 

Piénsalo	de	esta	manera:	¿Qué	necesitas	para	demostrar	virtudes	como	la	osadía,	la	valentía	o	la

asertividad?	Actitud,	¿verdad?	Pues	lo	mismo	ocurre	con	el	erotismo.	Si	tienes	una	actitud	erótica,	la

transmitirás	 a	 todos	 y	 a	 todo,	 siempre	 y	 cuando	 lo	 desees.	 Pero	 además	 la	 sentirás	 tú	 y	 esto	 hará

aumentar	 tu	 autoestima,	 pues	 te	 sentirás	 deseado	 y	 valorado.	 Tener	 una	 actitud	 sensual	 o	 erótica	 te

hace	 consciente	 de	 lo	 que	 tu	 presencia	 es	 capaz	 de	 despertar	 en	 los	 demás,	 a	 pesar	 de	 que	 en	 la

atracción	sexual	haya	variedad	de	gustos. 

La	educación,	la	cultura,	las	creencias,	las	circunstancias,	lo	que	hemos	vivido	y	experimentado

en	 el	 pasado...	 Todo	 cuenta	 a	 la	 hora	 de	 saber	 qué	 tipo	 de	 erotismo	 es	 el	 que	 más	 te	 estimula.	 Para empezar,	 suele	 haber	 una	 diferencia	 entre	 los	 gustos	 masculinos	 y	 los	 femeninos:	 las	 mujeres

solemos	necesitar	más	detalles	y	a	los	hombres	les	suele	gustar	ir	directos	al	grano. 

Aunque	no	puede	generalizarse,	pues	los	estímulos	eróticos	son	amplios,	se	puede	decir	que	hay

dos	tipos	de	erotismo. 

–	Subjetivo:	Es	el	gusto	por	el	placer	sexual	y	la	mayor	o	menor	capacidad	de	sentirlo. 

–	Objetivo:	El	conjunto	de	características	de	alguien,	capaces	de	despertar	el	deseo	sexual	en	otros. 

Lo	que	suele	llamarse	« sex-appeal». 

Pero	como	en	la	variedad	está	el	gusto,	solamente	tú	puedes	saber	qué	estímulos	son	los	que	más

te	satisfacen	en	este	terreno.	Tenerlos	claros	te	ayudará	a	disfrutar	plenamente	de	tu	sexualidad	en	su

más	amplio	sentido. 

En	la	sexualidad	existen	límites	que	ponemos	cada	uno	de	nosotros,	según	nuestra	sensibilidad. 

Pero,	a	veces,	cuando	se	trata	de	sexo,	nos	confundimos.	Por	ejemplo,	suele	confundirse	el	erotismo

con	 la	 pornografía,	 pero	 ambos	 pertenecen	 a	 campos	 diferenciados	 del	 sexo	 y	 existe	 una	 línea	 que

los	delimita,	aunque	no	siempre	sea	fácil	distinguirla. 

La	 pornografía	 es	 más	 visual.	 El	 erotismo,	 sin	 embargo,	 se	 despierta	 a	 través	 de	 todos	 tus

sentidos:	 vista,	 gusto,	 olfato,	 tacto,	 oído...	 y	 con	 la	 herramienta	 más	 poderosa	 de	 todas,	 tu

imaginación.	El	erotismo	sugiere,	no	explicita.	Deja	espacio	para	fantasear,	para	imaginar	e	ir	más

allá	con	nuestra	mente. 

Del	 mismo	 modo	 que	 es	 necesario	 que	 conozcas	 qué	 es	 lo	 que	 más	 te	 estimula,	 también	 es

importante	 que	 sepas	 tus	 límites	 eróticos.	 No	 todo	 vale.	 Lo	 que	 es	 agradable	 para	 unos	 puede	 ser

molesto	 y	 desagradable	 para	 otros.	 Lo	 importante	 es	 respetar	 y	 dar	 importancia	 a	 tu	 libertad	 de

elección	en	este	sentido	para	no	caer	en	algo	de	lo	que	después	puedas	arrepentirte	o	te	haga	sentir

mal	contigo	mismo. 

La	sociedad,	la	religión	y	la	cultura	han	marcado	en	todas	las	épocas	las	libertades	de	los	seres

humanos	por	lo	que	respecta	al	erotismo	y	la	sensualidad.	Han	coartado,	limitado,	incluso	juzgado, 

los	comportamientos	eróticos	de	las	personas.	Aún	sigue	ocurriendo	en	muchas	culturas	(en	algunas

ni	siquiera	se	da	libertad	a	la	mujer	para	sentir	y	mostrar	su	sensualidad),	pero	también	en	la	nuestra, 

a	pesar	de	que	la	occidental	es	la	más	avanzada	y	desarrollada.	Mira,	si	no,	los	refranes	y	las	historias

que	existen	acerca	de	las	diferencias	entre	hombres	y	mujeres.	Todos	absurdos,	como	aquello	de	que

a	 la	 mujer	 siempre	 le	 duele	 la	 cabeza...	 Hay	 que	 tener	 cuidado	 con	 los	 juicios	 y	 los	 prejuicios	 que provienen	 de	 la	 mirada	 colectiva,	 pues	 a	 veces	 se	 pierden	 entre	 modas	 y	 costumbres.	 Sin	 embargo, 

entre	 estas	 delimitaciones	 impuestas	 por	 la	 mayoría	 estás	 tú	 para	 reivindicar	 tus	 gustos	 y

preferencias.	No	puedes	permitir	que	sean	otros	los	que	te	guíen	en	tu	sexualidad,	hazlo	por	ti	mismo. 

Ejercicio	de	actitud:	10	ideas	para	liberar	tu	sensualidad	en	cualquier	aspecto	de	tu	vida

¿Sabes	 cuáles	 son	 los	 enemigos	 de	 lo	 erótico?	 Existen	 actitudes,	 detalles	 o	 características	 que	 no

simpatizan	 en	 absoluto	 con	 el	 erotismo.	 Si	 lo	 que	 quieres	 es	 despertar	 la	 sensualidad	 en	 tu	 vida, 

tendrás	 que	 apartarte	 de:	 el	 estrés,	 la	 rutina,	 la	 despreocupación	 por	 tu	 aspecto,	 la	 dejadez	 en	 el

ambiente	y	afines...	Estar	triste,	malhumorado	o	nervioso	son	verdaderos	antídotos	contra	lo	sensual. 

Por	tanto,	sé	consciente	de	cuáles	de	estas	actitudes	negativas	estás	teniendo	y	replantéate	el	cambio	si

quieres	rodearte	de	sensualidad. 

Cuidar	 el	 ambiente	 con	 una	 bella	 música	 y	 un	 embriagador	 aroma,	 ocuparte	 de	 ti	 y	 dedicarte

tiempo,	 vestirte	 bien	 y	 sentirte	 deseado,	 etc.	 son	 pequeños	 pasos	 que	 te	 llevarán	 a	 despertar	 tu	 lado más	erótico	y	a	llenar	tus	momentos	de	voluptuosidad	y	erotismo. 

1. Ten	una	actitud	erótica:	Si	vas	a	bailar,	hazlo	de	la	manera	más	sensual	que	sepas.	Lo	mismo	si

bebes	una	copa	que	si	comes	una	buena	comida.	Puedes	ser	sensual	siempre	que	quieras. 

2. Rodéate	de	sensualidad:	Cuida	el	ambiente	en	el	que	te	mueves.	Ve	a	sitios	en	donde	te	sientas

bien	y	estés	cómoda.	Si	hay	mucha	gente	a	tu	alrededor,	te	resultará	más	complicado	mostrar	tu

lado	erótico,	aunque...	¡tampoco	es	imposible! 

3. Haz	 deporte:	 Mantener	 tu	 cuerpo	 en	 forma	 es	 básico	 si	 quieres	 tener	 una	 sexualidad	 sana.	 Al

mismo	tiempo,	la	belleza	y	el	atractivo	sexual	también	dependen	mucho	de	nuestra	salud. 

4. Usa	 la	 voz	 y	 las	 palabras:	 La	 voz	 es	 sin	 duda	 una	 de	 las	 características	 más	 eróticas	 en	 el	 ser humano,	 pero	 también	 son	 importantes	 tu	 forma	 de	 hablar,	 aquello	 que	 dices	 y	 cómo	 lo	 dices. 

Un	lenguaje	cuidado	y	bien	vocalizado	puede	llegar	a	excitar	mucho. 

5. Juega:	Sí,	desmelénate	de	vez	en	cuando.	No	hay	nada	más	erótico	que	una	persona	liberándose

de	sus	inhibiciones. 

6. Cuida	 tu	 piel:	 Aunque	 seas	 hombre.	 Parece	 que	 los	 hombres	 no	 estáis	 tan	 dispuestos	 a	 cuidar

vuestra	piel,	pero	si	lo	hacéis,	veréis	que	obtenéis	buenos	resultados.	¿Algunas	ideas?	Si	utilizas

una	 crema	 aromática,	 potenciarás	 por	 mil	 el	 efecto	 de	 tu	 sensualidad.	 Y	 no	 te	 olvides	 de	 los

buenos	desodorantes	y	perfumes:	son	maravillosos	aliados	de	lo	erótico. 

7. Autoerotízate:	¿Quién	 mejor	 que	 tú	 mismo	 para	 potenciar	 tu	  sex-appeal	  desde	 el	 interior?	 Tu imaginación	es	tu	mejor	herramienta.	Si	con	tu	actitud	y	tu	pensamiento	mantienes	el	erotismo

activo,	dentro	de	ti	lo	reflejarás	instantáneamente	en	el	exterior. 

8. No	 te	 compares:	 No	 siempre	 la	 persona	 más	 guapa	 es	 la	 más	 atractiva.	 Recuerda	 que	 la

imperfección	puede	ser	muy	atrayente,	pues	resulta	muy	natural	en	los	demás	y	eso	atrae. 

9. Ten	buenos	amigos:	Sobre	todo,	de	esos	que	te	ayudan	a	algo	esencial	en	el	tema	sexo:	¡a	ver	las

cosas	desde	otro	punto	de	vista! 

10. Pregunta	 a	 tu	 pareja:	 El	 diálogo	 entre	 las	 personas	 siempre	 es	 importante,	 pero	 en	 la

sexualidad,	 mucho	 más.	 Si	 no	 os	 contáis	 lo	 que	 os	 gusta	 o	 disgusta,	 va	 a	 ser	 difícil	 llegar	 a

conoceros	 en	 esta	 parte	 tan	 íntima.	 Pero	 si	 aprendéis	 el	 uno	 del	 otro,	 el	 resultado	 puede	 ser... 

¡Una	explosión	de	sensaciones! 

FANTASÍAS	=	IMAGINACIÓN

Todos	tenemos	fantasías,	aunque	nos	dé	cierto	pudor	reconocerlo.	Desde	la	posibilidad	de	tener	un

encuentro	sexual	con	una	persona	famosa,	hasta	vivir	una	experiencia	diferente	con	alguien	que	nos

lleve	 a	 descubrir	 nuevos	 aspectos	 de	 nosotros	 mismos,	 las	 fantasías	 existen	 porque	 es	 inevitable

fantasear	 cuando	 se	 tiene	 imaginación,	 y	 todos	 la	 tenemos.	 Y	 la	 clave	 de	 la	 sexualidad	 está	 en	 el

cerebro,	es	decir,	en	tu	mente. 

Las	posibilidades	de	fantasear	son	ilimitadas.	Cada	uno	suele	tener	fantasías	dependiendo	de	sus

carencias.	Es	decir,	tendemos	a	fantasear	con	aquello	que	no	nos	atreveríamos	a	realizar	en	nuestra

vida	normal,	o	bien	tenemos	ideas	que	hacen	aflorar	una	parte	de	nosotros	que	está	un	tanto	dormida

y	que	nos	gustaría	despertar. 

Aunque	 las	 fantasías	 eróticas	 suelen	 quedarse	 en	 algo	 que	 nunca	 será	 realidad,	 tenerlas	 es	 más

útil	 de	 lo	 que	 suele	 creerse.	 Estas	 ensoñaciones	 estimulan	 nuestra	 imaginación	 y	 nos	 permiten

mostrarnos	 libremente	 cómo	 somos	 o	 cómo	 nos	 gustaría	 ser,	 además	 de	 satisfacer	 sin	 riesgos

nuestras	más	íntimas	aspiraciones.	Ello	significa	que	fantasear	ayuda	a	facilitar	tu	sexualidad	y	tener

una	vida	sexual	más	plena	y	rica. 

Eróticas,	 románticas,	 pasionales...	 La	 vida	 está	 llena	 de	 oportunidades	 para	 que	 tus	 fantasías	 se

conviertan	en	realidad	y	la	clave	para	conseguirlo	está	en	ti.	En	el	trabajo,	de	vacaciones,	en	el	cine, 

en	un	restaurante...	¿Te	gustaría	vivir	tus	fantasías	más	íntimas? 

Volviendo	 a	 Freud,	 él	 afirmaba	 que	 «las	 fantasías	 eran	 representaciones	 que	 no	 estaban

destinadas	a	ejecutarse».	No	obstante,	como	ya	he	dicho,	la	psicología	ha	avanzado	mucho	en	estos

últimos	 años	 y	 esta	 recomienda,	 en	 muchos	 casos,	 la	 idea	 de	 hacer	 realidad	 las	 fantasías.	 Pero	 lo

importante	 no	 es	 si	 las	 haces	 realidad	 o	 no;	 lo	 que	 importa	 es	 que	 seas	 consciente	 de	 que	 son

absolutamente	normales	y	de	que	no	tienes	por	qué	avergonzarte	de	ello. 

No	tenerlas,	sin	embargo,	puede	ser	un	síntoma	de	una	patología	conocida	como	«deseo	sexual

hipoactivo»,	que	significa	poco	interés	sexual	y	que	se	traduce	en	la	dificultad	de	tomar	la	iniciativa	o

en	 la	 incapacidad	 de	 responder	 al	 deseo	 de	 la	 pareja.	 Según	 recientes	 estudios	 psicológicos,	 tener

fantasías	 sexuales,	 con	 independencia	 de	 que	 estas	 sean	 compartidas	 o	 individuales,	 es	 sinónimo	 de

una	mente	sana	y	activa;	ayudan,	además,	a	que	la	relación	sexual	de	la	pareja	sea	satisfactoria.	Así

que	lo	más	importante	no	es	realizarlas,	sino	tenerlas. 

Como	dice	Megan	Maxwell,	mi	amiga	y	compañera,	y	autora	de	gran	éxito	de	novela	romántica

y	 erótica:	 «Hacer	 realidad	 tus	 fantasías	 no	 es	 importante,	 pero	 es	 placentero	 para	 quien	 le	 guste

tenerlas,	¡por	supuesto!». 

VENTAJAS	DE	FANTASEAR

¿Te	has	preguntado	si	tus	fantasías	pueden	estar	cumpliendo	un	papel	importante	en	tu	vida	de	pareja

o	en	tu	relación?	Muchas	veces,	el	paso	del	tiempo	puede	jugar	en	contra	de	una	pareja,	en	lugar	de

ayudar	 a	 sus	 miembros	 a	 conocerse	 mejor	 y	 a	 ser	 más	 capaces	 de	 tener	 relaciones	 sexuales	 más

plenas.	 La	 rutina	 y	 la	 costumbre	 son	 los	 enemigos	 número	 uno	 de	 dos	 amantes.	 Cuando	 una	 pareja

está	pasando	por	una	fase	de	desidia	o	aburrimiento,	una	etapa	de	conflictos	o	está	atravesando	por

cualquier	 otra	 circunstancia	 que	 se	 traduce	 en	 la	 disminución	 de	 la	 frecuencia	 de	 sus	 relaciones

sexuales,	 las	 fantasías	 y	 los	 sueños	 íntimos,	 por	 parte	 de	 uno	 o	 de	 los	 dos	 miembros	 de	 la	 pareja, 

pueden	resultar	una	motivación	para	volver	a	despertar	el	deseo	perdido. 

En	efecto,	las	fantasías,	sobre	todo	sin	son	compartidas	—esto	es,	si	se	cuentan	o	transmiten	al

otro	 miembro	 de	 la	 pareja	 para	 que	 ambos	 puedan	 disfrutarlas—,	 pueden	 hacer	 de	 resorte	 para

despertar	de	nuevo	la	chispa	necesaria	en	una	relación.	Cambiar,	sorprender,	animarse	a	hacer	algo

nuevo,	despertar	nuevas	sensaciones...	forma	parte	de	un	juego	maravilloso	que	puede	ayudar	mucho

a	la	pareja,	no	solo	en	la	sexualidad,	sino	en	su	relación	en	general. 

Las	 fantasías,	 así,	 pueden	 ser	 la	 solución	 a	 los	 problemas	 y	 el	 mejor	 aliado	 para	 rescatar	 la

pasión	perdida.	Si,	además,	nos	animamos	a	concretarlas,	haciéndolas	realidad,	quizá	incluso	sirvan

para	redescubrir	una	parte	oculta	de	nosotros	mismos. 

Fantasear	 tiene	 sus	 ventajas,	 pues	 no	 acarrea	 consecuencias	 negativas,	 y	 es	 que	 en	 nuestras

ensoñaciones	sexuales	incluso	la	infidelidad	está	permitida	mientras	no	se	pase	a	la	práctica.	Algunas

personas	son	muy	exigentes	consigo	mismas	y	piensan	que	fantasear	con	alguien	que	no	sea	su	pareja

es	negativo.	Pero	imaginar,	en	ocasiones,	que	estás	con	otra	persona	o	incluso	con	más	personas	no

tiene	nada	de	malo.	Al	contrario,	significa	que	tu	mente	y	tu	sexualidad	están	activas. 

Ten	en	cuenta	que	es	imposible	evitar	las	fantasías	pues	forman	parte	de	tu	esencia	sexual	y	de	tu

condición	 de	 ser	 humano.	 Y	 en	 contra	 de	 lo	 que	 suele	 pensarse,	 esta	 infidelidad	 inventada	 puede

enriquecer	tus	relaciones	sexuales	sin	perjuicio	para	ninguno	de	los	miembros	de	la	pareja:	solo	está

en	tu	mente	y	es	algo	normal,	no	nocivo. 

TOMAR	LA	DECISIÓN

Algunas	personas	tienen	fantasías	sexuales	que,	cuando	se	hacen	realidad,	suelen	ser	decepcionantes. 

Esto	puede	ocurrir,	precisamente	por	eso,	por	dar	por	sentado	cómo	va	a	ser,	sin	dejar	espacio	para

la	espontaneidad. 

Es	primordial	mantener	la	mente	abierta	antes	de	decidirse	a	hacer	realidad	una	fantasía.	Tener

en	cuenta	que	no	todo	puede	ser	exactamente	como	habíamos	ideado	en	nuestra	imaginación	es	otra

lección	importante	que	no	se	debe	olvidar.	Generalmente,	la	imaginación	es	mucho	mayor	y	bastante

diferente	 a	 la	 realidad.	 Solemos	 exagerar	 las	 cosas,	 tanto	 para	 bien	 como	 para	 mal,	 cuando

fantaseamos,	de	ahí	que	las	decepciones	sean	muy	factibles. 

Sin	 embargo,	 si	 nos	 mantenemos	 a	 la	 espera,	 sin	 crearnos	 expectativas	 ni	 generar	 ideas	 por

adelantado	 sobre	 cómo	 tiene	 que	 ser,	 podremos	 disfrutar	 de	 cada	 momento	 aprovechando	 el	 factor

sorpresa,	 que	 sin	 duda	 aparecerá	 en	 cualquier	 fantasía	 que	 realicemos.	 Dejarse	 llevar	 es	 la	 mejor

manera	 de	 aceptar	 el	 reto,	 y	 disfrutar	 al	 máximo	 del	 momento	 en	 que	 llevamos	 al	 plano	 real	 lo

imaginado.	Así	no	habrá	decepciones	ni	nos	quedará	un	mal	sabor	de	boca. 

Pero	 las	 fantasías	 no	 son	 siempre	 de	 índole	 sexual	 ni	 erótica.	 A	 veces,	 tenemos	 fantasías

románticas	o	amorosas,	es	decir,	fantasías	en	las	que	los	sentimientos	y	las	emociones	desempeñan

un	 papel	 importante.	 Imaginar	 que	 somos	 importantes	 para	 alguien,	 que	 nos	 dicen	 «te	 quiero»,	 que

nos	expresan	el	amor	de	alguna	u	otra	manera	o	con	algún	detalle	que	nos	satisfaga,	también	es	una

fantasía	y,	como	tal,	es	positiva	porque	es	placentera. 

Pero	 hay	 que	 tener	 cuidado	 con	 nuestras	 fantasías	 cuando	 nos	 provocan	 sentimientos	 y

emociones	 encontrados	 o	 sensaciones	 de	 malestar	 por	 el	 hecho	 de	 que	 lo	 que	 imaginamos	 no	 está

ocurriendo	en	la	realidad,	por	ejemplo.	Si	soñar	con	un	hecho	deseado	nos	produce	dolor	en	la	vida

real,	 debemos	 pararnos	 y	 percatarnos	 de	 que	 algo	 pasa.	 No	 siempre	 la	 espera	 es	 la	 mejor	 opción. 

Quizá	ha	llegado	el	momento	de	pasar	a	la	acción	y	provocar	por	nosotros	mismos	aquello	con	lo

que	soñamos. 

Ejercicio	de	reflexión:	antes	de	pasar	a	la	acción

Si	crees	 que	 ha	llegado	 el	 momento	de	 hacer	 realidad	 tus	fantasías,	 te	 sientes	preparado	 y	 las	 otras

personas	implicadas	están	de	acuerdo,	debes	tener	en	cuenta	algunas	cosas	antes	de	pasar	a	la	acción. 

Sobre	todo,	nunca	olvides	que	se	trata	de	fantasías	y	no	de	realidades,	aunque	te	parezcan	muy	reales

mientras	las	estás	haciendo,	son	algo	ajeno	a	tu	vida,	una	experiencia	más	de	la	que	disfrutar	y	gozar

al	máximo. 

Ser	realista	es	importante	para	saber	que	las	fantasías	son	sueños	deseosos	por	cumplir. 



MEGAN	MAXWELL

1. Atrévete	 o	 no:	 Solo	 tú	 puedes	 saber	 si	 deseas	 actuar	 o	 continuar	 fantaseando.	 La	 decisión	 es tuya,	ahora	que	sabes	que	tener	fantasías	es	importante.	No	permitas	que	nadie	decida	por	ti	en	un

tema	tan	íntimo. 

2. Dialoga	primero:	Una	pareja	está	formada	por	dos	personas,	y	tan	importantes	son	las	fantasías

de	uno	como	las	del	otro.	Si	uno	no	quiere	hacerlas	realidad	y	el	otro	sí,	ambas	decisiones	deben

respetarse	e	intentar	llegar	a	un	consenso.	Quizá	haya	que	cortar	aquí	y	añadir	en	este	otro	punto

lo	importante	que	es	que	ambos	aportéis	algo	a	la	realidad	con	vuestra	imaginación. 

3. Cuídate:	 Lo	 más	 importante	 es	 tener	 la	 seguridad	 de	 que	 la	 fantasía	 va	 a	 poder	 realizarse	 sin ningún	problema	y	sin	que	deje	ningún	trauma	a	los	participantes	por	culpa	de	un	sobresalto	o

de	algún	encontronazo	fortuito. 

4. Ante	 todo,	 respeto:	 Si	 en	 algo	 debe	 primar	 el	 respeto	 por	 el	 otro	 y	 por	 uno	 mismo	 es	 en	 el aspecto	 sexual	 o	 amoroso,	 pues	 es	 donde	 más	 vulnerables	 somos.	 Debemos	 tener	 un	 especial

cuidado	en	proteger	nuestros	sentimientos	y	sensibilidades,	y	tener	muy	en	cuenta	que	suelen	ser

distintas	de	las	de	los	demás. 

5. Ámate	a	ti	en	primer	lugar:	Si	no	tienes	seguridad	en	ti	mismo,	la	idea	de	cumplir	una	fantasía

se	 aleja	 mucho	 de	 la	 realidad.	 Quererte	 es	 el	 primer	 paso,	 tanto	 para	 fantasear	 como	 para

realizar	esa	fantasía	que	deseas	realizar. 

CONCLUSIÓN

 Para	tener	una	sexualidad	fácil,	cómoda	y	con	chispa,	sé	consciente	de	que	el	erotismo	y	la	sensualidad	están	en	ti,	forman parte	de	ti	mismo. 

Idea	n.o	18

Vive	a	tu	propio	ritmo

Joaquín	 me	 contó	 lo	 cansado	 que	 se	 sentía	 a	 todas	 horas.	 Durante	 la	 semana,	 le	 costaba	 un	 triunfo	 madrugar	 para	 ir	 a	 trabajar. 

Nunca	 le	 había	 gustado	 levantarse	 pronto,	 le	 sentaba	 mal	 físicamente.	 Desde	 pequeño,	 cuando	 se	 despertaba	 temprano	 para	 ir	 al colegio,	 su	 estómago	 se	 removía	 y	 sentía	 angustia,	 aunque	 hubiera	 desayunado	 bien.	 Cuando	 llegaba	 el	 fin	 de	 semana,	 estaba derrotado.	 Si	 salía	 por	 la	 noche	 con	 sus	 amigos,	 el	 domingo	 lo	 pasaba	 durmiendo.	 Además,	 se	 sentía	 presionado	 por	 su	 trabajo constantemente.	 Tenía	 la	 sensación	 de	 que	 nunca	 llegaría	 a	 tiempo	 de	 hacer	 todo	 lo	 que	 le	 esperaba	 desde	 hacía	 días	 sobre	 su mesa.	Se	sentía	mal	consigo	mismo	porque	veía	que	él	era	el	único	al	que	le	ocurría	esto,	ya	que	sus	compañeros	y	amigos	estaban en	plena	forma. 

Le	sugerí	a	Joaquín	que	hiciera	un	ejercicio	de	introspección	en	cada	momento	durante	una	semana.	Le	dije	también	que	apuntara en	un	cuaderno	la	hora	del	día	en	la	que	se	sentía	más	cansado.	Con	esas	instrucciones,	yo	pretendía	encontrar	algo	que	iba	a	ser primordial	para	su	vida:	el	ritmo	al	que	debía	vivir. 

¿Te	 ha	 ocurrido	 alguna	 vez	 algo	 parecido	 al	 caso	 de	 Joaquín?	 ¿Te	 sientes	 agobiado,	 como	 si

todo	 corriera	 a	 tu	 alrededor	 y	 tú	 no	 pudieras	 llegar	 nunca	 a	 tiempo?	 Esto	 nos	 pasa	 en	 ocasiones

porque	intentamos	alcanzar	el	ritmo	de	los	demás,	pero	nos	olvidamos	del	propio.	Intentar	seguir	el

ritmo	 que	 marca	 la	 sociedad,	 el	 trabajo	 o	 incluso	 las	 personas	 que	 hay	 a	 nuestro	 alrededor	 es	 una

forma	realmente	eficaz	de	complicarte	la	vida.	En	este	capítulo	te	cuento	lo	que	sé	del	ritmo	interno

de	cada	uno	para	hacer	tu	vida	mucho	más	fácil.	Sigue	leyendo	para	saber	más. 

El	cuerpo	humano	tiene	un	auténtico	reloj	interno	llamado	«ritmo	circadiano».	Está	controlado

por	 las	 glándulas	 cerebrales	 y	 las	 hormonas	 que	 segregan.	 Este	 reloj	 pone	 en	 marcha	 todas	 tus

funciones	fisiológicas	inconscientes	que	son	necesarias	para	vivir,	pero	también	hace	que	te	muevas, 

que	trabajes	y	vivas	tu	vida	a	un	ritmo	distinto	del	de	los	demás. 

Tener	en	cuenta	tu	reloj	interno	es	necesario	para	evitar	muchos	de	los	problemas	que	pueden

surgir,	 como	 insomnio,	 ansiedad,	 estrés,	 trastornos	 psicológicos,	 fobias,	 desórdenes	 metabólicos	 o

de	 la	 alimentación,	 etc.,	 además	 de	 un	 bajo	 rendimiento	 en	 el	 trabajo	 o	 en	 los	 estudios,	 apatía, 

cansancio	 crónico,	 falta	 de	 alegría	 y	 muchos	 otros	 signos	 que	 necesitas	 sincronizarte	 con	 tu	 ritmo

interior. 

A	 pesar	 de	 los	 horarios	 impuestos	 por	 la	 sociedad,	 es	 importante	 que	 te	 marques	 un	 horario

diario,	que	se	adapte	a	tu	ritmo.	Por	ejemplo,	para	dormir	bien	es	necesario	respetar	una	hora	fija	a	la

que	puedes	acostarte	cada	noche	y	una	a	la	que	te	levantes	cada	mañana. 

Pero	 ¿qué	 ocurre	 si,	 por	 tu	 trabajo,	 tienes	 que	 madrugar	 mucho	 y	 tu	 reloj	 interno	 es

trasnochador?	Tendrás	que	tomar	algunas	medidas,	como	evitar	la	siesta	para	así	tener	sueño	cuando

llegue	la	noche,	decir	no	a	la	cafeína,	a	las	cenas	copiosas	o	a	ver	mucho	la	televisión	antes	de	irte	a

dormir.	Necesitas	hacer	cosas	que	te	causen	un	efecto	relajante	como	tomar	un	vaso	de	leche	caliente

o	 leer	 un	 libro.	 Y	 si	 el	 problema	 persiste,	 unos	 minutos	 de	 relajación	 con	 respiración	 profunda

pueden	ayudarte	mucho. 

Pero	puede	que	te	ocurra	todo	lo	contrario.	¿Eres	de	los	que	sienten	sueño	después	de	comer?	El

cuerpo	 humano	 está	 programado	 para	 dormir	 una	 pequeña	 siesta	 sin	 que	 esto	 provoque	 ningún

perjuicio	para	su	rendimiento;	al	contrario,	tras	ese	breve	descanso,	tu	capacidad	física	e	intelectual

aumenta,	además	tu	mente	y	tus	músculos	están	más	relajados	y,	por	tanto,	estarás	prevenido	frente	al

estrés	y	preparado	para	cualquier	obstáculo	al	que	tengas	que	enfrentarte. 

AVERIGUA	CÓMO	ES	TU	RITMO	INTERNO

Es	 fácil	 saber	 de	 qué	 tipo	 es	 tu	 ritmo	 interno,	 tan	 solo	 debes	 preguntarte	 si	 prefieres	 madrugar	 o

dormir	hasta	tarde.	Si	te	gusta	levantarte	temprano	y	disfrutas	con	las	primeras	horas	del	día,	tienes

un	ritmo	interno	diurno.	Si,	por	el	contrario,	por	la	noche	serías	capaz	de	seguir	trabajando	aunque	te

acuestas	para	poder	levantarte	al	día	siguiente,	tu	ritmo	interno	es	nocturno.	Aunque	esto	puede	variar

en	determinados	espacios	de	tiempo	y	por	distintas	causas,	como	las	preocupaciones,	las	emociones, 

las	esperas,	dudas	sobre	algo	específico.	Y	es	lógico	pensar	que	en	función	de	cómo	sea	tu	ritmo	en

una	 época	 determinada	 adaptes	 tus	 horarios,	 aunque	 los	 meses	 siguientes	 cambien	 y	 tengas	 que

reacondicionarte	 de	 nuevo.	 No	 importa,	 cada	 período	 vital	 es	 diferente	 y	 así	 debes	 tratarlo,	 pues

incluso	 un	 común	 cambio	 de	 estación	 puede	 afectar	 a	 tu	 ritmo	 interno,	 por	 ejemplo,	 durmiendo

mejor	en	invierno	que	en	verano	o	viceversa. 

Hay	 personas	 a	 las	 que	 les	 cuesta	 muchísimo	 madrugar,	 pero	 por	 la	 noche	 están	 totalmente

frescos.	 Dichas	 personas	 lo	 tienen	 más	 complicado	 a	 la	 hora	 de	 adaptarse	 a	 los	 horarios	 marcados

por	la	sociedad	y	los	empleos;	sin	embargo,	si	tienes	la	suerte	de	ser	de	las	personas	que	trabajan	en

casa,	 te	 recomendamos	 que	 realices	 tu	 trabajo	 durante	 la	 noche	 y	 te	 permitas	 levantarte	 dos	 o	 tres

horas	 más	 tarde	 de	 lo	 que	 lo	 harías	 habitualmente.	 Rendirás	 más	 y	 serás	 más	 feliz,	 no	 te	 sentirás

cansado	 ni	 estresado.	 Cabe	 señalar	 que	 es	 importante	 también	 que	 se	 lo	 hagas	 saber	 a	 los	 de	 tu

entorno,	 para	 que	 puedan	 comprenderlo	 y	 evites	 malestares	 de	 convivencia,	 pues	 la	 mayoría	 de	 las

personas	 viven	 adaptándose	 a	 un	 ritmo	 diurno,	 sin	 tener	 en	 cuenta	 el	 suyo	 propio,	 quizá	 por

desconocimiento	o	porque	no	pueden	cambiar	sus	horarios	cotidianos. 

Al	igual	que	en	la	danza,	existen	diferencias	entre	el	ritmo	individual	y	el	ritmo	colectivo.	Hay

personas	que	se	mueven,	hablan	e	incluso	piensan	rápidamente	y	otras	lo	hacen	más	lentamente.	No

obstante,	cuando	esas	personas	de	ritmos	diferentes	están	juntas	—tienen	el	mismo	empleo,	trabajan

juntos,	 son	 miembros	 de	 una	 misma	 familia,	 pareja,	 amigos...—	 se	 crea	 un	 ritmo	 colectivo	 que

generalmente	 está	 marcado	 por	 el	 ritmo	 interno	 de	 aquellos	 más	 enérgicos,	 que	 arrastran

inconscientemente	a	los	demás. 

No	 siempre	 los	 que	 marcan	 el	 ritmo	 son	 las	 personas	 más	 rápidas,	 sino	 aquellas	 cuya	 energía

transmite	 una	 mayor	 firmeza,	 serenidad,	 voluntad,	 fortaleza	 o	 dominio	 de	 sí	 mismas.	 Seguramente, 

alguna	 vez	 te	 has	 sentido	 agotado	 tras	 pasar	 tiempo	 con	 algunas	 personas	 cuyo	 ritmo	 es	 un	 tanto

descontrolado.	Y	ello	es	así	porque	ni	tú	ni	otras	personas	han	podido	marcar	el	ritmo	colectivo	en	la

reunión,	pues	ninguno	de	esos	ritmos	era	constante	y	coherente	con	los	hábitos	de	vida	y	estarían	un

tanto	debilitados.	Se	crea	entonces	como	una	lucha	de	ritmos	en	la	que	las	personas	reunidas	suelen

acabar	 agotadas	 sin	 ser	 conscientes	 de	 ello.	 Cuando	 tu	 ritmo	 interno	 es	 coherente	 con	 tu	 forma	 de

vivir	y	está	fortalecido,	eres	tú	quien	marca	el	ritmo	colectivo	cuando	estás	con	más	gente	y	siempre

te	sientes	relajado	y	tranquilo. 

LOS	RITMOS	DE	LA	VIDA

La	sociedad	no	solamente	marca	unos	horarios	cotidianos,	sino	que	también	marca	un	tiempo	para

cada	 fase	 de	 nuestra	 vida.	 La	 infancia,	 la	 adolescencia	 y	 una	 pequeña	 parte	 de	 la	 juventud	 son

generalmente	los	períodos	de	nuestra	vida	en	los	que	nos	dedicamos	al	aprendizaje. 

No	 obstante,	 hay	 estudios	 que	 revelan	 que	 algunas	 materias	 académicas	 se	 aprenden	 más

fácilmente	 cuando	 hemos	 alcanzado	 los	 treinta	 años.	 De	 adultos,	 estamos	 más	 capacitados	 para	 una

mayor	 y	 más	 rápida	 comprensión,	 pues	 durante	 la	 infancia	 y	 la	 adolescencia	 el	 estudio	 suele

reducirse	a	memorizar	datos,	sin	llegar	a	una	absoluta	comprensión	de	lo	que	se	estudia.	Aprender	a

conducir,	 por	 ejemplo,	 es	 algo	 que	 se	 aprende	 mejor	 y	 con	 una	 mayor	 responsabilidad	 en	 la	 edad

adulta. 

Cuando	 nos	 hacemos	 mayores,	 el	 ritmo	 de	 vida	 social	 nos	 lleva	 a	 emparejarnos	 y	 formar	 una

familia.	Encontrar	un	trabajo	fijo,	comprar	una	casa	y	tener	hijos	son	pasos	tan	marcados	en	nuestra

sociedad	que	a	veces	se	mira	con	extrañeza	a	la	persona	que	no	sigue	estos	pasos	al	llegar	a	su	edad

adulta.	Pero	no	todos	somos	iguales	ni	queremos	las	mismas	cosas.	Para	algunos,	la	idea	de	tener	un

trabajo	 fijo	 puede	 limitar	 el	 dedicarse	 a	 una	 vocación	 tardía,	 o	 puede	 evitar	 trabajar	 en	 lo	 que

realmente	les	gusta.	Comprar	una	casa	no	parece	lo	más	aconsejable	hoy	día,	sin	embargo,	el	instinto

de	propiedad	está	muy	marcado	en	sociedades	como	la	nuestra. 

Tampoco	todas	las	mujeres	u	hombres	desean	tener	hijos	al	llegar	a	la	edad	adulta,	porque	quizá

prefieran	continuar	desarrollándose	laboral	e	intelectualmente	antes	de	conseguir	tener	el	tiempo	y	la

tranquilidad	suficientes	para	dedicarse	a	su	familia. 

En	la	actualidad	parece	que	todos	pretendemos	encontrar	el	elixir	de	la	eterna	juventud,	pero	no

siempre	 es	 así.	 Muchas	 personas	 admiten	 con	 serenidad	 y	 alegría	 los	 diferentes	 ciclos	 de	 la	 vida, 

dando	a	cada	uno	el	valor	que	merece.	Esto	no	quiere	decir	que	no	puedas	ser	joven	eternamente	en	tu

interior.	 Siempre	 se	 ha	 dicho	 que	 la	 juventud	 está	 en	 el	 espíritu,	 una	 forma	 poética	 de	 decir	 que	 es joven	quien	se	siente	joven	y	acepta	con	tranquilidad	e	ilusión	el	paso	del	tiempo. 

En	 la	 época	 de	 nuestras	 abuelas,	 era	 común	 que	 una	 mujer	 llegase	 a	 la	 ancianidad	 vestida

siempre	de	negro	y	con	el	pelo	largo	y	canoso	recogido	en	un	moño.	En	la	época	de	nuestras	madres, 

sin	embargo,	al	llegar	a	los	cuarenta	o	cincuenta	años,	las	mujeres	mayores	se	cortaban	el	pelo,	se	lo

teñían	 y	 vestían	 faldas	 rectas	 por	 debajo	 de	 la	 rodilla.	 Hoy	 día	 la	 moda	 juega	 a	 nuestro	 favor, 

regalándonos	 atuendos	 más	 adecuados.	 Las	 mujeres	 llevamos	 diferentes	 cortes	 de	 pelo	 y	 diferentes

colores,	para	alegrar	así	nuestro	aspecto	y	darle	un	aire	más	juvenil. 

Todo	 esto	 beneficia	 a	 las	 personas	 individualmente	 y	 socialmente,	 pues	 sentirse	 joven	 y

atractivo,	es	un	síntoma	de	felicidad	individual	y	colectiva,	porque	el	mundo	necesita	personas	que	se

sientan	a	gusto	consigo	mismas.	Por	ello,	si	te	sientes	joven	y	quieres	vestirte	de	forma	juvenil,	tienes

el	 derecho	 de	 hacerlo	 y	 también	 si	 quieres	 comportarte	 como	 si	 fueras	 un	 adolescente,	 siempre	 y

cuando	vivas	en	sincronía	con	tu	ritmo	interno	y	no	tengas	en	cuenta	las	opiniones	de	los	que	no	están

de	 acuerdo.	 Vive	 a	 tu	 propio	 ritmo,	 pues	 es	 tu	 derecho	 y	 tu	 deber	 contigo	 mismo	 y	 también	 con	 el

mundo. 

Por	 todo	 ello,	 si	 sientes	 que	 no	 haces	 las	 cosas	 en	 el	 tiempo	 en	 que	 las	 han	 hecho	 los	 demás, 

quizá	sea	porque	tienes	un	ritmo	interno	e	individual	muy	marcado,	que	necesita	expresarse	por	su

cuenta. 

Ejercicio	de	actitud:	6	pasos	para	vivir	a	tu	propio	ritmo

Hay	 un	 cuento	 que	 narra	 un	 encuentro	 con	 un	 pescador	 de	 un	 pequeño	 pueblo	 costero	 y	 un	 turista	 que	 estaba	 haciendo	 fotos	 del puerto.	Al	ver	al	pescador,	tan	pobremente	vestido	y	dormitando	con	tanta	placidez	en	el	interior	de	su	barca,	el	turista	le	preguntó si	iba	a	salir	a	faenar.	El	pescador	le	contestó	que	no	saldría,	pues	tenía	suficiente	pescado	para	comer	al	día	siguiente. 



—No	 es	 que	 quiera	 meterme	 en	 sus	 asuntos	 personales	 —dijo	 el	 turista—,	 pero	 imagínese	 que	 hoy	 sale	 usted	 una	 vez,	 una segunda,	una	tercera,	tal	vez	incluso	una	cuarta	vez	y	pesca	tres,	cuatro,	diez	docenas	de	caballas.	Imagíneselo. 

El	pescador	asintió	con	un	gesto	de	cabeza. 

—Imagínese	que	no	solo	hoy,	sino	mañana,	pasado	mañana,	todos	los	días	buenos	sale	dos,	tres	o	tal	vez	cuatro	veces.	¿Sabe qué	pasaría? 

El	pescador	sacudió	la	cabeza	de	nuevo. 

—En	 un	 año	 podría	 comprarse	 un	 motor,	 y	 en	 dos	 años	 una	 segunda	 embarcación.	 Como	 es	 natural,	 con	 dos	 embarcaciones pescaría	mucho	más.	Entonces	se	construiría	un	pequeño	depósito	frigorífico,	más	adelante	una	fábrica	de	escabeche,	con	su	propio helicóptero	 localizaría	 los	 bancos	 de	 peces	 y	 daría	 instrucciones	 por	 radio	 a	 sus	 barcos.	 Podría	 hacerse	 con	 los	 derechos	 de	 la pesca	del	salmón,	abrir	un	restaurante	marinero,	exportar	la	langosta	directamente	a	París,	sin	intermediarios.	Y	entonces... 

El	pescador	le	dio	unos	golpecitos	en	la	espalda	al	turista,	como	a	un	niño	que	se	ha	atragantado. 

—Entonces,	¿qué?	—preguntó	en	voz	baja. 

—Entonces	 —dijo	 el	 turista	 con	 plácido	 entusiasmo—	 podría	 usted	 estar	 sentado	 aquí,	 en	 el	 puerto,	 con	 toda	 tranquilidad, dormitar	al	sol	y	mirar	el	magnífico	mar. 

—Pero	¡si	eso	ya	lo	hago	ahora!	—exclamó	el	pescador. 

El	turista	se	quedó	pensando	en	la	enseñanza	que	había	recibido,	pues	anteriormente	él	también	creía	que	trabajaba	para	dejar	de hacerlo	más	adelante	y	se	despidió	del	pescador	con	una	cierta	envidia. 

Si	de	verdad	quieres	conocer	el	ritmo	que	tiene	tu	cuerpo	y	que	debes	llevar	en	tu	vida,	puedes

seguir	 estos	 pasos	 para	 averiguarlo.	 Te	 aseguro	 que	 tu	 existencia	 dejará	 de	 ser	 tan	 complicada	 en

cuanto	descubras	cómo	es	tu	ritmo	interno. 

1. Obsérvate:	Descubre	cómo	es	tu	ritmo	interno.	Puede	que	no	estés	viviendo	en	consonancia	con

él.	Revisa	tu	día	a	día	y	ve	anotando	las	horas	en	las	que	te	sientes	más	cansado. 

2.  Timetable:	 Adapta	 tus	 horarios	 a	 ti	 y	 no	 al	 revés.	 Si	 no	 puedes	 hacerlo	 porque	 tu	 horario	 de trabajo	 es	 invariable,	 intenta	 adaptar	 el	 resto	 de	 tu	 tiempo	 para	 lograr	 adecuarlo	 a	 tu	 ritmo

interno.	 Por	 ejemplo,	 si	 tienes	 que	 madrugar	 inevitablemente,	 acuéstate	 más	 temprano	 y,	 si	 no

puedes	dormir,	date	más	tiempo	en	el	momento	de	conciliar	el	sueño,	haz	cosas	que	te	relajen	y

evita	las	que	te	estresen. 

3. Descansa:	Si	eres	de	los	que	se	duermen	de	pie,	descansa	cinco	minutos	cada	dos	o	tres	horas. 

Notarás	cómo	te	repones	enseguida	y	rindes	más	en	tu	trabajo. 

4. Comunícalo:	Haz	partícipe	a	los	demás	de	cómo	es	tu	ritmo	interno.	Si	vives	con	más	gente,	es

necesario	que	lo	conozcan	para	que	puedan	respetarlo	y	todos	viváis	en	armonía. 

5. Descarta	 el	 ritmo	 ajeno:	 No	 tengas	 en	 cuenta	 el	 ritmo	 de	 vida	 que	 marca	 la	 sociedad,	 sino

solamente	 el	 tuyo.	 No	 debes	 comprar	 una	 casa	 ni	 crear	 una	 familia	 porque	 hayas	 llegado	 a	 la

edad	en	la	que	esto	se	considera	aconsejable	socialmente,	sino	cuando	te	sientas	preparado	y	lo

desees	de	verdad.	Lo	importante	es	que	vivas	felizmente	tu	vida,	no	que	cumplas	con	una	serie	de

pasos	 impuestos	 por	 la	 sociedad,	 porque	 puede	 que	 no	 sea	 lo	 que	 tú	 deseas	 hacer	 en	 ese

momento. 

6. Sigue	tu	ritmo:	Vístete,	realiza	actividades	y	compórtate	como	realmente	te	sientas	por	dentro. 

Si	te	sientes	joven,	más	joven	de	la	edad	que	tienes,	seguramente	serás	más	feliz	expresándolo. 

Hazlo,	 libera	 tu	 juventud	 interior,	 exprésate	 y	 comparte	 con	 los	 demás	 cómo	 te	 sientes, 

mostrándote	 como	 te	 apetezca,	 sin	 tener	 en	 cuenta	 las	 normas	 estéticas	 ni	 las	 de	 la	 mayoría. 

Mientras	seas	feliz	y	no	hagas	daño	a	nadie,	vive	a	tu	propio	ritmo. 

CONCLUSIÓN

 Cada	persona	tiene	un	ritmo	diferente.	Sé	tú	mismo	y	márcate	tus	propios	tiempos. 

Idea	n.o	19

Rompe	las	normas

Rosa	 estaba	 acostumbrada	 a	 ceder	 su	 asiento	 en	 el	 autobús	 cada	 vez	 que	 un	 hombre	 o	 una	 mujer	 blancos	 entraban	 en	 él. 

Seguramente,	siempre	se	había	preguntado	por	qué	la	sociedad	y	la	educación	que	había	recibido	la	obligaban	a	cumplir	con	una regla	que	ahora	vemos	del	todo	absurda.	Pero	en	el	lugar	y	en	la	época	en	que	vivía	ella	era	algo	normal	en	la	vida	de	todas	las personas	que	viajaban	a	diario	en	autobús. 

Un	día	su	subconsciente	pareció	querer	rebelarse	ante	la	absurda	norma	y	Rosa	se	negó	a	levantarse	de	su	asiento	para	que	se sentara	en	él	un	hombre	blanco.	Por	su	actitud	no	convencional,	fue	multada	por	la	policía	y	obligada	a	pagar	catorce	dólares.	Pero su	gesto,	puso	de	manifiesto	que	las	personas	de	color	no	tenían	los	mismos	derechos	que	los	blancos. 

Su	 actitud	 de	 romper	 moldes	 tuvo	 como	 primer	 efecto	 la	 creación	 de	 una	 asociación,	 cuya	 finalidad	 fue	 la	 defensa	 de	 los derechos	civiles	de	la	minoría	negra,	liderada	por	Martin	Luther	King.	Como	consecuencia	de	la	negativa	de	Rosa	Parks	a	hacer	lo que	se	le	había	enseñado,	se	consiguió	la	abolición	de	aquella	regla	discriminatoria	para	siempre. 

No	 siempre	 se	 trata	 de	 temas	 tan	 importantes	 y	 relevantes	 para	 el	 mundo.	 Pero	 a	 veces	 puede

ocurrir	que	no	queramos	seguir	los	dictados	que	marcan	otros	—nuestros	jefes,	la	sociedad	en	la	que

vivimos,	nuestras	familias,	nuestro	grupo	de	amigos,	etc.—,	lo	que	tiene	su	trascendencia,	porque	te

afecta	directamente	a	ti,	como	persona	única	y	excepcional	que	eres,	aunque	no	sea	una	acción	que

vaya	a	cambiar	el	curso	de	la	Historia. 

Quizá	 sientes	 que	 no	 eres	 una	 persona	 convencional,	 de	 las	 que	 intentan	 mantener	 las

tradiciones,	 como	 hacen	 otros.	 O	 puede	 que	 sientas	 que	 tu	 vida	 no	 es	 como	 las	 de	 los	 demás	 y

tampoco	 quieres	 que	 lo	 sea.	 En	 el	 capítulo	 anterior,	 hemos	 hablado	 de	 la	 importancia	 de	 vivir	 a	 tu

propio	 ritmo.	 Pues	 bien,	 es	 igual	 de	 importante	 vivir	 con	 tus	 propias	 reglas.	 En	 este	 capítulo	 vas	 a descubrir	cómo	puedes	romper	con	los	convencionalismos	sin	sentirte	desplazado	y	así,	facilitarte	la

vida	una	vez	más. 

Existe	un	poema	anónimo	que	nos	habla	de	lo	importante	que	es	no	limitarse	a	seguir	las	pautas

que	han	marcado	otros	anteriormente. 

 La	vida	es	corta,	por	eso... 

 rompe	las	reglas, 

 perdona	rápido, 

 besa	despacio, 

 ama	de	verdad, 

 ríe	sin	control, 

 no	guardes	rencor

 y	nunca	olvides... 

 ser	feliz. 

Históricamente,	las	personas	que	se	han	negado	a	seguir	a	los	demás,	casi	siempre	han	sido	los

pioneros	 que	 han	 contribuido	 al	 desarrollo	 y	 a	 la	 evolución	 humana.	 En	 este	 capítulo,	 voy	 a

presentarte	algunas	historias	sobre	personas	que	cambiaron	el	mundo	con	su	forma	diferente	de	ser	y

de	 comportarse,	 sin	 necesidad	 de	 realizar	 grandes	 hazañas,	 pues	 un	 simple	 gesto	 o	 un	 cambio	 de

actitud	ejerce	un	poder	enorme	y	es	un	profundo	paso	adelante. 

¡NIÉGATE! 

Generalmente	 creemos	 que	 es	 muy	 difícil	 conseguir	 grandes	 cambios	 en	 nuestra	 vida	 o	 en	 la

sociedad,	pero	con	la	historia	de	Rosa	Parks	nos	damos	cuenta	de	que	no	es	así.	El	mundo	valora	los

gestos	tanto	como	las	ideas	y	las	palabras,	pero	lo	bueno	es	que	un	gesto	provoca	una	imagen	que	se

queda	grabada	en	la	memoria	de	los	que	lo	ven. 

Jesús	decía	que	practicáramos	con	el	ejemplo	y	esto	es	una	gran	verdad.	Cuando	una	persona	se

niega	a	hacer	algo	que	no	quiere	hacer,	porque	lo	considera	una	regla	arcaica,	siempre	se	consigue

algo. 

Si	dices	«no»,	al	principio	seguramente	habrá	un	gran	revuelo,	pero	no	te	preocupes,	es	solo	que

algunas	personas	requieren	más	tiempo	para	aceptar	los	cambios	e	innovaciones.	Permíteles	que	se

tomen	 todo	 el	 tiempo	 que	 necesiten,	 mientras	 tú	 continúas	 con	 tu	 actitud	 diferente	 y	 personal.	 Es

importante	 que	 la	 mantengas	 porque	 es	 una	 lección	 importante	 también	 para	 ellos.	 Es	 bueno	 que

aprendan	y,	si	sigues	haciendo	lo	que	todo	el	mundo	hace,	a	pesar	de	no	estar	de	acuerdo,	evitas	que

esa	lección	pueda	ser	aprendida. 

No	 siempre	 será	 un	 cambio	 tan	 profundo	 como	 el	 de	 Rosa,	 pero	 un	 cambio	 personal	 en	 tu

propia	 vida	 es	 igual	 de	 significativo,	 puesto	 que	 todos	 estamos	 conectados	 y	 lo	 que	 tú	 haces	 o	 no

haces,	crea	consecuencias	en	todos	los	demás. 

No	 todos	 estamos	 hechos	 para	 las	 normas	 de	 la	 sociedad,	 pero	 romper	 con	 los

convencionalismos	 no	 tiene	 por	 qué	 ser	 malo,	 aunque	 quizá	 te	 educaron	 para	 que	 creyeras	 lo

contrario.	 Todos	 somos	 seres	 humanos	 diferentes	 entre	 sí,	 con	 sensibilidades	 distintas	 y	 caracteres

muy	variados.	Cada	persona	es	un	sistema	en	sí	misma	y	este	sistema	consta	a	su	vez,	de	una	serie	de

sistemas	que	funcionan	de	modo	único	y	que	están	conectados	entre	sí.	Nuestro	sistema	emocional	o

sistema	límbico	está	compuesto	por	un	conjunto	de	estructuras	cuya	función	está	relacionada	con	las

respuestas	emocionales,	el	aprendizaje	y	la	memoria.	Nuestra	personalidad,	nuestros	recuerdos	y,	en

definitiva,	el	hecho	de	ser	como	somos	dependen	en	gran	medida	de	este	sistema. 

No	 podemos	 obviar	 que	 todos	 somos	 diferentes	 unos	 de	 otros	 y	 no	 siempre	 vamos	 a	 estar	 de

acuerdo	en	todo.	A	saber	respetar	lo	llamamos	«tolerancia». 

VALORA	TU	FORMA	DE	MIRAR

Robert	 Mapplethorpe	 decidió	 que,	 además	 de	 flores,	 sus	 fotos	 mostrarían	 la	 naturalidad	 de	 la	 sexualidad	 y	 el	 cuerpo	 humano desnudo,	con	lo	que	rompió	con	las	normas	de	la	rígida	sociedad	y	de	su	familia	acomodada. 

Empezó	 haciendo	 fotografías	 a	 sus	 amigos	 y	 conocidos,	 y	 continuó	 fotografiando	 a	 artistas,	 músicos	 y	 estrellas	 del	 porno.	 El escándalo	siempre	rodeó	su	obra	y	sus	exposiciones	fotográficas	generaban	polémica	y,	a	menudo,	eran	prohibidas.	La	temática	de sus	 fotos	 sobrepasaba	 lo	 socialmente	 aceptado	 y	 lo	 políticamente	 correcto:	 cuerpos	 desnudos,	 genitales	 erectos,	 parejas homosexuales,	etc.	Su	intención,	sin	embargo,	no	era	escandalizar,	sino	encontrar	lo	inesperado	de	una	realidad	que	permanecía	en el	anonimato	de	una	minoría	silenciosa. 

Una	vez	declaró:	«Me	encontraba	en	el	lugar	adecuado	para	sacar	esas	fotos	y	sentí	la	obligación	de	hacerlas». 

Hoy	día,	su	obra	es	conocida	en	todo	el	mundo	y	también	la	labor	de	su	fundación	en	la	lucha	contra	el	sida,	enfermedad	de	la que	murió. 

A	veces,	la	sociedad	muestra	una	auténtica	fobia	social	en	contra	de	las	minorías.	No	obstante, 

no	siempre	lo	que	dicta	la	mayoría	es	apropiado	para	todo	el	mundo.	Si	eres	una	persona	diferente	y

poco	 convencional,	 es	 posible	 que	 te	 sientas	 arrastrada	 por	 la	 mayoría	 pero,	 aun	 así,	 interiormente

seguro	de	que	no	puedes	dejar	de	ser	tú	mismo.	El	camino	no	es	esconderte.	Si	vives	en	un	mundo	en

el	 que	 las	 leyes	 están	 hechas	 para	 respetar	 tu	 individualidad,	 debes	 aprovecharlo.	 Mostrar	 tus

diferencias,	expresar	tu	creatividad	y	dar	a	conocer	tu	forma	distinta	de	ver	las	cosas	es	un	derecho	y

una	libertad	que	te	mereces	ejercer	y	disfrutar. 

No	 te	 dejes	 llevar	 por	 los	 que	 te	 aconsejan	 seguir	 al	 rebaño,	 aunque	 te	 traten	 de	 oveja	 negra. 

Siempre	 es	 mejor	 estar	 solo	 que	 acompañado	 por	 personas	 que	 no	 respetan	 tus	 diferencias.	 Ser	 tú

mismo	 es	 esencial	 y,	 siéndolo,	 descubrirás	 que	 no	 estás	 tan	 solo	 como	 piensas.	 Las	 minorías	 son

grupos	 pequeños	 comparados	 con	 las	 mayorías,	 huelga	 decir,	 pero	 son	 muchas	 las	 personas	 que

forman	parte	de	ellos.	Únicamente	tienes	que	permitirte	ser	como	eres	para	encontrar	a	aquellos	que

comparten	tu	forma	de	vivir	la	vida	y	de	mirar	el	mundo. 

¿Quién	 no	 conoce	 historias	 de	 personas	 que	 han	 hecho	 grandes	 cambios	 en	 su	 existencia	 al

romper	 con	 los	 convencionalismos	 sociales,	 debido	 a	 que	 la	 vida	 les	 dio	 una	 brutal	 lección	 que

tuvieron	 que	 aprender	 por	 fuerza,	 como,	 por	 ejemplo,	 una	 enfermedad	 terminal,	 una	 experiencia

cercana	a	la	muerte,	la	pérdida	de	alguien	importante	en	su	vida	o	el	hecho	de	haber	llegado	a	la	ruina

económica	total? 

A	 estas	 personas	 que	 han	 emprendido	 estos	 cambios	 las	 llamamos	 «anticonvencionales»,	 pero

romper	con	las	normas	impuestas	no	siempre	implica	un	cambio	de	vida	radical	y	no	es	sinónimo	de

un	giro	de	ciento	ochenta	grados.	Puedes	ser	tú	mismo	con	solo	pensar	realmente	si	lo	que	haces	cada

día,	si	tu	aspecto	o	imagen	personal,	tu	forma	de	hablar	y	de	expresarte	o	tu	trabajo	son	un	fiel	reflejo

de	 tu	 carácter.	 Todos	 tenemos	 una	 identidad	 genuina	 que	 debe	 verse	 reflejada	 en	 nuestro

comportamiento	en	la	vida,	el	cual,	ha	de	ser	coherente	con	esta	identidad. 

LOS	PANTALONES	CAÍDOS

Nunca	 imaginaban	 que	 iban	 a	 llegar	 tan	 lejos	 un	 grupo	 de	 chicos	 y	 chicas	 que	 se	 unieron	 para	 protestar	 en	 contra	 de	 la	 pena	 de muerte	 en	 su	 país.	 Y	 mucho	 menos	 podrían	 haber	 imaginado	 que	 lo	 que	 hicieron	 iba	 a	 acabar	 convirtiéndose	 en	 una	 moda	 casi universal. 

Para	recordar	el	aspecto	de	los	presos	que	esperan	en	el	corredor	de	la	muerte,	a	los	que	se	les	prohíbe	llevar	cinturones	para evitar	 que	 se	 suiciden,	 esos	 chicos	 decidieron	 prescindir	 de	 este	 complemento	 y	 dejaron	 caer	 sus	 pantalones.	 Fue	 una	 forma	 de protesta	silenciosa	muy	poco	convencional,	que	ha	llegado	tan	lejos	que	muchos	son	los	que	han	olvidado	o	desconocen	su	origen. 

No	obstante,	este	hecho	nos	demuestra	que	romper	moldes	de	una	manera	tan	sencilla	a	veces	consigue	traspasar	fronteras	y	llega a	convertirse	en	algo	duradero. 

Hoy	en	día,	la	mayoría	de	los	jóvenes	llevan	los	pantalones	caídos.	Podemos	verlos	andando	por	las	calles,	enseñando	la	ropa interior	 como	 la	 cosa	 más	 normal	 del	 mundo,	 cuando	 unos	 años	 antes	 esto	 nos	 hubiese	 parecido,	 en	 el	 mejor	 de	 los	 casos,	 un descuido	 imperdonable.	 Sin	 embargo,	 hoy	 es	 una	 moda	 que	 rompe	 radicalmente	 con	 cualquier	 convencionalismo	 en	 la	 forma	 de vestir. 

Seguramente,	no	aspiras	a	tanto	como	crear	una	moda	nueva,	ni	tampoco	lo	necesitas,	pero	es

muy	posible	que	lo	consigas	si	te	niegas	a	seguir	los	dictados	que	marcan	el	aspecto	que	deben	tener

las	personas. 

Pero	no	solo	estamos	bajo	el	yugo	dictatorial	de	la	moda,	hay	muchos	otros	convencionalismos

que	parece	que	están	convirtiéndose	en	leyes	y	que	es	posible	romper,	siempre	que	estés	dispuesto	a

ser	tú	mismo	y	a	reflejarlo	de	forma	creativa	en	todo	lo	que	haces.	Desde	cómo	vistes,	cómo	decoras

tu	 casa,	 el	 entorno	 en	 el	 que	 te	 mueves	 y	 el	 tipo	 de	 coche	 que	 llevas,	 hasta	 el	 trabajo	 que	 realizas, cómo	hablas,	o	las	aficiones	de	las	que	disfrutas.	En	todo	lo	que	es	una	expresión	de	ti	mismo	y	de	tu

interior	puedes	marcar	tus	diferencias. 

Tampoco	se	trata	de	crear	ningún	grupo,	ni	de	seguir	los	que	ya	existen,	sino	de	sentirte	único, 

tal	como	eres,	con	tus	virtudes	y	tus	defectos,	con	tu	actitud	y	tu	comportamiento,	siempre	y	cuando

no	resulte	dañino	o	peligroso	para	los	demás. 

Y	no	hay	mejor	modo	de	estar	en	contra	de	lo	que	te	parece	obsoleto	que	siendo	como	eres.	Lo

que	conseguirás	será	lo	mejor	que	una	persona	puede	alcanzar	en	su	vida:	vivir	tu	identidad	como	el

ser	diferente	y	auténtico	que	eres. 

Como	 decía	 un	 eslogan	 publicitario	 que	 vi	 una	 vez:	 «No	 hay	 mayor	 provocación	 que	 una

persona	que	sabe	adónde	va».	¿Estás	dispuesto	a	probarlo? 

Ejercicio	de	actitud:	10	pautas	para	romper	con	los	convencionalismos	de	tu	vida

1. Sé	tú	mismo:	No	tengas	miedo	de	expresarlo.	Haz	lo	imposible	para	vivir	tu	propia	vida	desde

una	nueva	forma	de	ser	y	de	pensar	que	te	identifique. 

2. No	te	guíes	por	los	demás:	Crea	tu	propio	camino.	Ve	paso	a	paso,	sin	esperar	a	que	caiga	un

rayo	del	cielo	que	te	llene	de	sabiduría	interior.	Tú	sabes	ya	lo	que	quieres	y	cómo	lo	quieres. 

3. Distráete:	Tómate	tu	tiempo.	A	veces	es	necesario	pararte	a	descansar	para	no	acabar	sintiéndote

perdido.	 Está	 bien	 hacer	 un	 movimiento	 de	 péndulo	 entre	 tu	 antigua	 personalidad	 y	 la	 nueva. 

Recuerda	que	esta	contradicción	es	temporal. 

4. No	busques	más	a	tu	auténtico	yo:	Eres	como	eres,	y	eres	único,	especial,	genuino	y	diferente, 

y	 nadie	 puede	 quitarte	 eso.	 No	 te	 aferres	 a	 una	 búsqueda	 innecesaria,	 pues	 no	 necesitas

encontrarte,	estás	aquí. 

5. Comparte	 tus	 deseos:	 Encuentra	 a	 personas	 que	 puedan	 apoyarte	 en	 el	 período	 de	 transición, 

pero	 ten	 en	 cuenta	 que	 no	 las	 encontrarás	 en	 los	 mismos	 círculos	 sociales.	 Quizá	 tengas	 que

atreverte	a	recorrer	nuevos	caminos	y	cruzar	otras	puertas	en	las	que	no	habías	pensado	nunca

antes. 

6. Aprovecha	 la	 oportunidad:	 Muchas	 personas	 hablan	 de	 cómo	 desean	 ser,	 pero	 cuando

realmente	tienen	la	posibilidad	de	empezar	a	serlo,	pierden	su	oportunidad.	Tal	vez	por	miedo	o

por	falta	de	fe.	En	cualquier	caso,	recuerda	que,	cuando	llamas,	la	puerta	se	abre.	Si	no	entras, 

quizá	no	vuelvan	a	abrirte	aunque	llames	de	nuevo. 

7. Permítete	el	lujo:	De	dar	un	paso	atrás,	si	te	hace	falta.	Eres	un	ser	humano	que	se	relaciona	con

los	demás	y	vivir	a	tu	manera	no	es	cosa	fácil.	A	veces	te	sentirás	solo	o	desplazado,	pero	esto

será	un	síntoma	de	que	estás	rompiendo	moldes.	A	la	larga,	te	alegrarás	de	los	momentos	en	los

que	 tuviste	 que	 dar	 un	 paso	 atrás	 para	 tomar	 carrerilla	 y	 continuar	 hacia	 delante.	 Descansar	 es

necesario. 

8. Busca	lo	que	te	hace	feliz:	Lo	mejor	es	que	te	impliques	en	proyectos	con	los	que	realmente	te

sientes	identificado	y	que	te	producirán	la	sensación	de	una	nueva	forma	de	vivir,	de	trabajar	o, 

simplemente,	de	ser.	En	lo	feliz	que	te	sientes	encontrarás	tu	mejor	guía. 

9. Empieza	a	ser	tú:	No	esperes	a	que	haya	un	evento	sobrenatural	o	un	cataclismo	en	tu	vida	para

empezar	a	ser	tú.	No	necesitas	ninguna	razón	especial.	Todas	las	razones	las	tienes	ya	dentro	de

ti.	No	esperes	más. 

10. Siéntete	orgulloso:	 Las	 personas	 admiramos	 a	 los	 que	 son	 capaces	 de	 ser	 ellos	 mismos	 y	 de

mostrarse	 como	 son,	 sin	 ningún	 reparo,	 rompiendo	 con	 los	 convencionalismos	 impuestos. 

Puedes	estar	muy	orgulloso	de	romper	moldes	porque	no	todo	el	mundo	tiene	el	valor	necesario



para	hacerlo. 

CONCLUSIÓN

 Romper	de	vez	en	cuando	las	normas,	es	un	síntoma	de	que	también	eres	capaz	de	crear	las	tuyas	propias. 

Idea	n.o	20

Vive	la	magia	de	tu	vida

María	necesitaba	cambiar	de	vida	y	para	eso,	sentía	que	era	absolutamente	necesario	marcharse	del	lugar	en	el	que	había	vivido los	últimos	años.	Así	me	lo	explicó	cuando	nos	conocimos	en	uno	de	mis	talleres	de	escritura. 

Sin	 embargo,	 no	 tenía	 ninguna	 razón	 para	 marcharse	 a	 vivir	 a	 otra	 ciudad.	 No	 tenía	 trabajo,	 tan	 solo	 el	 dinero	 que	 le	 había reportado	 la	 venta	 de	 su	 casa.	 No	 sabía	 dónde	 ir	 y	 se	 sentía	 perdida	 al	 pensar	 qué	 debía	 hacer	 el	 resto	 de	 su	 vida.	 Acababa	 de separarse	del	hombre	con	el	que	había	vivido	una	década	y	ahora	tenía	que	enfrentarse	al	mundo	en	soledad.	Le	agobiaba	pensar que	su	vida	era	como	un	lienzo	en	blanco.	No	dejaba	de	pensar	en	ello	y	estaba	cada	vez	más	asustada	por	no	encontrar	respuestas. 

No	era	capaz	de	encontrarle	sentido	a	su	vida. 

Cuando	 ya	 no	 pudo	 aguantar	 más	 el	 discurso	 constante	 que	 había	 en	 su	 mente	 agitada,	 decidió	 encender	 el	 televisor.	 El	 primer programa	que	apareció	era	un	reportaje	sobre	un	pequeño	pueblo	de	la	costa.	Una	lugareña	hablaba	sobre	el	lugar	y	sus	gentes	y, mientras	lo	hacía,	María	sintió	que	la	mujer	le	hablaba	directamente	a	ella.	Escuchó	sus	palabras	y	sintió	que	eran	la	respuesta	que había	estado	buscando. 

Decía:	«Este	pueblo	es	maravilloso,	y	si	te	sientes	perdido	es	el	mejor	lugar	para	encontrarse...». 

Si	eres	de	esas	personas	que	creen	que	la	vida	ocurre	sin	más,	sin	ninguna	razón	para	ello,	y	que

las	cosas	que	te	suceden	no	traen	ningún	mensaje	que	aprender,	entonces	es	difícil	que	hayas	visto	las

señales	 de	 tu	 vida	 hasta	 ahora.	 No	 obstante,	 puedes	 empezar	 a	 verlas	 haciendo	 un	 sencillo	 gesto:

observar.	No	es	necesario	que	te	vuelvas	creyente	con	respecto	a	lo	causal,	solo	que	abras	tus	ojos	y

mires. 

Una	palabra	dicha	en	labios	de	otro,	un	libro	que	se	abre	por	una	página	específica,	un	encuentro

inesperado...	Las	señales	se	encuentran	en	todas	partes	para	las	personas	que	simplemente	observan. 

El	hecho	de	convertirte	en	un	observador	de	lo	que	ocurre	en	tu	vida	y	alrededor	de	ella	es	lo	único

que	necesitas	para	encontrar	esos	signos	que	te	orientan,	te	guían,	te	muestran	el	camino	que	has	de

recorrer	a	cada	paso. 

¿Tienes	en	cuenta	las	señales?	¿A	veces	te	parece	que	hay	demasiadas	casualidades?	Puedes	vivir

tu	 realidad	 mágica,	 si	 prestas	 atención	 a	 los	 signos	 que	 irrumpen	 en	 tu	 vida	 de	 modo	 causal,	 pues, 

créeme,	siempre	hay	una	razón	para	todo.	¿Te	animas	a	intentarlo? 

En	 este	 último	 capítulo	 del	 libro,	 voy	 a	 hablar	 de	 cómo	 es	 posible	 percibir	 las	 señales	 en	 el

camino	 y	 también	 sobre	 cómo	 encontrar	 esa	 sabiduría	 interna	 que	 posees.	 Y	 lo	 haré	 con	 ejemplos

reales	de	personas	vivas	que	encontraron	esa	magia	en	cada	esquina,	en	cada	detalle,	en	cada	palabra

o	gesto	que	vieron	o	escucharon. 

No	 tienes	 por	 qué	 vivir	 tu	 vida	 como	 si	 solo	 fuera	 una	 casualidad,	 como	 si	 el	 hecho	 de	 estar

aquí,	de	haber	nacido,	fuera	algo	sin	importancia,	fruto	de	una	coincidencia	azarosa	de	la	naturaleza. 

No	 lo	 hagas	 porque,	 así,	 negarás	 tu	 trascendencia	 en	 el	 mundo	 y	 también	 le	 restarás	 valor	 a	 tu

aportación	 al	 mundo.	 No	 creas	 esto,	 por	 mucho	 que	 otros	 pretendan	 que	 así	 sea.	 Es	 una	 pena	 que

desperdicies	 las	 oportunidades	 que	 la	 vida	 te	 trae,	 si	 crees	 que	 tienes	 una	 misión,	 un	 destino,	 un

objetivo	que	cumplir	y	que,	créeme,	es	vital	para	el	resto	de	las	personas	y	de	sus	vidas.	Sin	ti,	sin	tu

aportación,	sin	ti	como	eslabón	en	la	cadena,	el	resultado	será	distinto. 

Abre	 los	 ojos	 y	 mira.	 Date	 cuenta,	 escucha	 y	 sé	 consciente	 de	 tu	 alrededor	 y	 de	 tu	 interior. 

Ambos	te	hablan.	Del	mismo	modo	que	la	vida	puede	ser	mucho	más	fácil	de	lo	que	crees,	si	así	lo

quieres,	también	puede	ser	muy	mágica	si	tú	se	lo	permites. 

¿RAZÓN	O	CORAZÓN?	TÚ	ELIGES

Carlos	se	debatía	entre	sus	más	profundos	sentimientos	por	una	mujer	que	acababa	de	conocer	en	la	oficina	y	la	novia	con	la	que iba	a	casarse,	después	de	un	largo	y	estable	noviazgo.	Si	rompía	su	compromiso,	sería	para	quedarse	solo,	pues	no	tenía	ninguna relación	 con	 su	 compañera	 de	 trabajo.	 Únicamente	 su	 corazón	 parecía	 decirle	 que	 ella	 era	 la	 mujer	 de	 su	 vida,	 pero	 su	 mente	 se empeñaba	en	traerle	pensamientos	de	miedo,	de	dudas	y	de	incertidumbre.	Temía	a	la	soledad	y	temía	equivocarse.	¿Y	si	rompía	su compromiso	con	su	novia	de	siempre	y	después	aquella	mujer	no	sentía	lo	mismo	que	él? 

Le	 hubiera	 gustado	 estar	 seguro	 de	 su	 amor	 antes	 de	 hacer	 nada,	 pero	 estaba	 claro	 que	 la	 vida	 no	 iba	 a	 ponérselo	 tan	 fácil. 

Anhelaba	arriesgarse	a	tomar	una	decisión	y,	sobre	todo,	a	escuchar	su	corazón	que	latía	con	fuerza	cada	vez	que	su	compañera	de trabajo	se	acercaba,	pero	se	sentía	totalmente	paralizado. 

¿Quién	 tenía	 razón,	 su	 corazón	 o	 su	 mente?,	 se	 preguntaba.	 Decidió	 salir	 a	 caminar	 para	 dejar	 de	 pensar	 reiteradamente	 en	 lo mismo.	Cuando	había	caminado	unos	pocos	metros,	leyó	una	pintada	en	la	pared	de	un	edificio.	La	frase,	atribuida	a	Pascal,	decía:

«El	corazón	tiene	razones	que	la	razón	no	conoce». 

TUS	SENTIMIENTOS	SON	TU	GUÍA

El	escritor	Paulo	Coelho	afirma	que	en	el	mundo	existe	un	lenguaje	que	va	más	allá	de	las	palabras. 

Es	posible	que	este	lenguaje	sea	el	del	corazón.	Todos	los	grandes	pensadores,	artistas	y	escritores

han	dicho	que	escuchar	al	corazón	es	la	mejor	forma	de	encontrar	lo	que	estamos	buscando. 

Los	sentimientos	te	hablan.	La	manera	de	caminar	hacia	delante	con	seguridad,	es	ir	hacia	donde

te	sientes	feliz,	pues	la	felicidad	es	el	mayor	signo	de	que	no	te	has	equivocado.	Dentro	de	ti,	hay	una

brújula	que	marca	siempre	el	norte.	Sin	embargo,	casi	siempre	cuesta	mucho	dejarse	llevar	por	esta

brújula	interna.	El	miedo,	las	dudas	y	la	falta	de	fe	en	que	todo	vendrá	en	el	momento	adecuado	alejan

tanto	la	voz	del	corazón	que	nos	es	imposible	oírlo.	A	pesar	de	que	a	veces	grita	muy	fuerte,	no	serás

capaz	de	escucharlo	mientras	no	saques	de	la	mente	esos	pensamientos	que	crees	que	provienen	de	la

razón	 y	 que,	 sin	 embargo,	 tantas	 veces	 te	 han	 hecho	 equivocarte.	 Al	 parecer,	 está	 mal	 visto	 dejarse

llevar	 por	 el	 corazón.	 Es	 como	 si	 creyésemos	 que	 somos	 demasiado	 viscerales,	 si	 lo	 hacemos.	 No

obstante,	 al	 evitarlo,	 evitas	 también	 que	 los	 pálpitos	 de	 tus	 verdaderos	 deseos	 te	 guíen	 hacia	 tu

auténtico	camino. 

Pero	no	todos	somos	iguales.	Eso	significa	que	tú	también	puedes	cambiar	tu	actitud	ante	la	vida. 

Algunas	personas	viven	una	realidad	mágica	que	las	hace	estar	siempre	felices	y	en	concordancia	con

su	 presente.	 No	 suelen	 recordar	 el	 pasado,	 pues	 consideran	 que	 fue	 un	 tiempo	 de	 aprendizaje

necesario	 en	 sus	 vidas,	 que	 ya	 pasó	 y	 por	 tanto,	 han	 de	 dejar	 atrás.	 Tampoco	 se	 preocupan	 por	 el

futuro,	precisamente	porque	confían	en	que	la	magia	de	sus	vidas	les	traerá	lo	que	necesitan	en	cada

momento.	 Este	 pensamiento	 es	 al	 mismo	 tiempo	 lo	 que	 hace	 que	 esa	 realidad	 mágica	 exista	 y

aparezca	en	su	presente. 

Pero	la	cuestión	es:	¿cómo	conseguir	vivir	esa	magia?	¿Qué	se	necesita	para	creer	que	la	vida	se

mueve	 por	 auténticas	 razones,	 aunque	 las	 desconozcamos?	 ¿Qué	 podemos	 hacer	 para	 alcanzar	 esa

iluminación	que	nos	guíe? 

El	psicólogo	Wayne	W.	Dyer	dice	que	esa	iluminación	puede	conseguirse	por	medio	del	camino

del	propósito.	Veamos	cómo:

¿TIENES	UNA	MISIÓN	EN	LA	VIDA? 

Según	 Dyer	 hay	 tres	 maneras	 de	 aprender	 lo	 que	 tenemos	 que	 saber	 en	 la	 vida.	 Muchos	 lo	 hacen	 a

través	del	sufrimiento.	Seguramente	te	has	preguntado	alguna	vez:	«¿Por	qué	me	ocurre	esto	a	mí?», 

y	ha	sido	más	adelante	cuando	has	obtenido	la	respuesta.	Era	una	lección	que	tuviste	que	aprender. 

Otros	lo	hacen	a	través	de	los	resultados	que	van	obteniendo	a	cambio	de	sus	acciones.	Es	la	ley

de	causa	y	efecto. 

Pero	 cuando	 vemos	 la	 vida	 a	 través	 de	 nuestro	 propósito	 en	 ella,	 es	 cuando	 la	 magia	 parece

moverse	 a	 nuestro	 alrededor	 con	 total	 libertad	 y	 nuestros	 ojos,	 además,	 son	 capaces	 de	 verla.	 Para

eso,	necesitas	sentir	dentro	de	ti	el	concepto	de	eternidad.	Creer	que	tu	existencia	no	significa	nada	es

hacer	 exactamente	 lo	 contrario.	 Pero	 si	 piensas	 que	 has	 venido	 al	 mundo	 para	 cumplir	 una	 misión, 

aunque	 aún	 no	 hayas	 descubierto	 cuál	 es,	 descubres	 que	 todos	 tenemos	 una	 oportunidad	 de

expresarnos	 y	 de	 ser	 como	 somos	 realmente	 con	 nuestros	 semejantes,	 y	 que	 podemos	 dejar	 y

entregar	 algo	 importante,	 enseñar	 o	 quizá	 servir	 de	 eslabón	 imprescindible	 en	 una	 cadena	 de

aprendizaje	para	otros. 

En	el	 Bhagavad	Gita.	La	canción	del	Señor,	el	libro	sagrado	de	la	fe	hindú,	se	habla	de	la	esencia

contenida	 en	 el	 hecho	 de	 ser	 un	 «ser	 humano	 divino»	 y	 con	 un	 propósito	 en	 la	 vida.	 Tomando	 este

libro	como	guía,	Mahatma	Gandhi	modeló	su	vida. 

Sin	embargo,	no	es	necesario	ser	una	inspiración	para	el	mundo	entero	para	tener	un	propósito

en	 él.	 Para	 hallar	 tu	 propósito	 en	 la	 vida,	 primero	 tienes	 que	 concienciarte	 de	 que	 lo	 tienes,	 de	 que todos	lo	tenemos	y	de	que	has	venido	aquí	para	algo	más	importante	y	trascendente	que,	lo	que	las

circunstancias	del	día	a	día,	parecen	mostrarte. 

El	 refrán	 que	 reza:	 «Las	 apariencias	 engañan»	 se	 adapta	 perfectamente	 a	 esto.	 Aunque	 tu	 vida

aparente	 ser	 corriente	 y	 moliente,	 cada	 persona	 ha	 venido	 al	 mundo	 para	 hacer	 algo	 que	 sirve	 a	 sí

mismo	y	a	los	demás. 

Pero	no	tienes	que	ser	un	gurú	para	seguir	tu	propósito,	tan	solo	descubre	qué	es	aquello	que, 

cuando	 lo	 haces,	 te	 hace	 sentir	 la	 persona	 más	 feliz	 del	 mundo.	 «Tu	 tesoro	 está	 donde	 está	 tu

corazón.»

Ejercicio	de	pensamiento:	abre	tu	mente	a	una	nueva	posibilidad

Seguramente	te	educaron	para	ser	escéptico	y	creer	solo	en	lo	que	puedes	ver	y	tocar.	Para	adentrarte

en	tu	realidad	mágica,	necesitas	desechar	tus	prejuicios	y	tu	incredulidad,	como	cuando	estás	leyendo

una	 novela	 o	 viendo	 una	 película.	 Cuando	 haces	 esto,	 no	 juzgas	 lo	 que	 ocurrirá	 a	 continuación, 

simplemente	te	dejas	llevar	y	disfrutas	de	la	historia	sin	recordarte	a	ti	mismo	que	no	puede	ser	cierta. 

Lo	mismo	ocurre	con	la	magia	de	tu	vida,	cuando	eliminas	o	dejas	a	un	lado	la	incredulidad	te

adentras	temporalmente	en	un	mundo	de	posibilidades	infinitas	donde	las	limitaciones	no	existen.	Si

dejas	 de	 juzgar	 lo	 que	 es	 posible	 o	 probable	 en	 tu	 mundo,	 abres	 tu	 mente	 y	 empiezas	 a	 ver	 que	 lo

causal	 es	 la	 energía	 que	 mueve	 cada	 acción	 que	 llevas	 a	 cabo	 y	 que	 siempre	 es	 recíproca,	 pues

cualquier	paso	que	das	tiene	una	respuesta. 

Puedes	seguir	pensando	que	el	hecho	de	que	estés	en	este	planeta	es	pura	coincidencia,	si	quieres, 

es	tu	decisión.	El	libre	albedrío	existe	y	es	precisamente	esto.	Pero	si	haces	el	gesto	de	observar,	por

una	vez,	cómo	discurre	la	vida	sin	que	te	digas	a	ti	mismo	constantemente	que	todo	es	fruto	del	azar, 

descubrirás	que	existe	otra	posible	conclusión	para	la	razón	de	tu	existencia. 

Si	 estás	 dispuesto	 a	 intentar	 vivir	 tu	 realidad	 mágica,	 puedes	 empezar	 intentando	 encontrar	 la

solución	 a	 este	 acertijo.	 Seguramente,	 cuando	 la	 encuentres,	 te	 des	 cuenta	 por	 ti	 mismo	 de	 cuánto

depende	de	ti	que	tu	vida	sea	fácil	y	mágica	al	mismo	tiempo.	¿Estás	dispuesto	a	continuar? 



Este	acertijo	del	matemático	Douglas	Hofstader	constituye	un	rápido	test	para	comprobar	hasta

qué	punto	está	abierta	tu	mente:

Un	 padre	 y	 su	 hijo	 van	 en	 un	 coche.	 Cuando	 están	 a	 medio	 cruzar	 un	 paso	 a	 nivel,	 el	 coche	 se	 cala.	 Escuchan	 que	 un	 tren	 se acerca.	El	padre	hace	todo	lo	posible	por	volver	a	arrancar	el	coche,	pero	no	lo	consigue.	El	tren	los	arrolla	y	el	padre	muere	al instante,	pero	el	hijo	sobrevive	y	es	llevado	de	urgencia	al	hospital	para	ser	operado.	El	cirujano,	al	entrar	al	quirófano	palidece	y dice:	No	puedo	operar	a	este	chico.	Es	mi	hijo. 

La	pre g unta	e s:	¿Cuál	es	la	relación	entre	el	cirujano	y	el	chico? *

Reflexiona	unos	minutos	antes	de	girar	el	libro	y	mirar	la	respuesta. 

Ejercicio	de	reflexión:	atiende	a	tu	intuición

Trata	esas	bombillas	interiores	que	se	te	encienden	a	veces	como	a	invitados	bien	recibidos,	en	lugar

de	decir	que	no	son	más	que	corazonadas	fortuitas.	La	próxima	vez	que	sientas	que	tu	intuición	quiere

decirte	algo,	haz	una	pausa	y	toma	nota	mentalmente	o	por	escrito	de	lo	que	está	ocurriendo	dentro

de	ti. 

Pregúntate:	¿por	qué	me	empuja	mi	mente	en	esta	dirección	y	no	en	otra?	Aprendiendo	a	tener

un	diálogo	interior	contigo	mismo,	aprendes	a	confiar	en	tu	intuición	y	en	su	serena	presencia,	y	ves

la	gran	contribución	que	hace	a	tu	mente.	Para	ello,	reflexiona	acerca	de	esta	historia:

Dos	monjes	estaban	discutiendo	cerca	del	estandarte	del	templo.	Uno	decía	que	el	estandarte	se	movía	y	el	otro	defendía	que	se movía	el	viento.	El	maestro	oyó	la	conversación,	se	acercó	y	les	dijo:	«No	es	ni	el	viento	ni	el	estandarte,	sino	vuestra	mente	la	que se	mueve». 

Ahora	ya	tienes	tus	propios	recursos	para	empezar	a	andar	tu	camino	con	otros	ojos,	con	otra

mirada,	con	la	capacidad	que	todos	tenemos	de	ser	conscientes	de	que	somos	importantes.	Ni	más	ni

menos,	 importamos	 y	 mucho.	 ¿A	 quién?	 Llámale	 Dios	 o	 como	 tú	 quieras,	 pero	 es	 una	 fuerza	 y	 un

impulso	 interior	 que	 también	 se	 transmite	 al	 exterior,	 cada	 vez	 que	 das	 un	 nuevo	 paso,	 cuando

sonríes,	cuando	lloras	incluso.	Está	en	todo	lo	que	se	mueve	gracias	a	tu	ilusión	y	a	cada	una	de	tus

decisiones. 

Si	 pudieras	 tocarlo	 o	 verlo,	 lo	 creerías	 ¿verdad?	 Pero	 ¿qué	 me	 dices	 si	 te	 digo	 que	 puedes

sentirlo?	 Está	 cuando	 sufres	 y	 no	 estás	 a	 gusto	 contigo	 mismo	 ni	 con	 tu	 vida,	 porque	 nunca	 te

abandona	 aunque	 tú	 la	 abandones	 o	 pretendas	 hacerlo.	 Pero	 cuando	 realmente	 puedes	 sentirla	 y	 ser

consciente	 de	 su	 absoluta	 presencia	 y	 compañía,	 de	 su	 sabiduría	 que	 también	 es	 la	 tuya,	 es	 cuando

decides	abrirte	a	la	felicidad.	Y	recuerda	que	cuanto	más	te	facilites	la	vida,	mayor	será	tu	capacidad

de	ser	feliz. 

Si	quieres	experimentar	la	magia	en	tu	vida,	es	necesario	que	dejes	atrás	todo	lo	negativo	e	inútil

que	llevas	cargando	desde	hace	tiempo,	e	incluso	todo	lo	nocivo	que	hay	en	tu	presente.	Si	en	algún

momento	 de	 tu	 vida	 te	 sientes	 o	 te	 has	 sentido	 agraviado,	 aísla	 tu	 mente	 y	 no	 permitas	 que	 nadie	 te haga	sentir	mal.	Tú	tienes	el	poder	de	no	permitir	que	arruinen	tu	presente	de	felicidad,	no	se	lo	des	a

nadie.	Eres	libre	de	ser	feliz	cuando	quieras,	puesto	que	la	felicidad	es	una	decisión	que	has	de	tomar

por	ti	mismo. 



Empieza	 por	 afirmar:	 «Sé	 que	 tengo	 dentro	 de	 mí	 el	 poder	 de	 crear	 una	 vida	 de	 realización	 y

gozo». 

Para	empezar	a	hacerlo,	analiza	este	gran	consejo	espiritual	de	Will	Rogers:	«Vive	de	tal	modo

que	no	te	avergüence	ofrecer	el	loro	de	la	familia	al	chismorreo	de	la	calle». 

La	magia	puede	manifestarse	en	tu	vida	en	cualquier	momento,	de	hecho,	lo	más	probable	es	que

ya	esté	manifestándose,	aunque	tú	no	seas	capaz	de	verla	porque	te	niegues	a	hacerlo.	Di	sí	y	podrás

sentirla	dentro	de	ti	y	a	tu	alrededor.	Si	sigues	los	pasos	necesarios	y	te	limitas	a	ser	un	observador, 

pronto	podrás	sentir	su	presencia	y	su	guía,	para	dar	tus	primeros	pasos	hacia	una	realidad	mágica

que	cambiará	tu	vida	y	tu	forma	de	pensar.	Mira	con	otros	ojos.	Ábrelos	a	una	nueva	posibilidad	sin

límites	y	te	sorprenderás. 

CONCLUSIÓN

 Que	tu	vida	sea	mágica	y	fácil,	depende	de	ti,	pues	ya	conoces	y	has	descubierto	que	tienes	los	recursos	suficientes	para conseguirlo. 
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