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ACTÚA CON AMOR

 
Tendemos a exponer en los demás lo que sentimos nosotros y a responsabilizar al resto de todo lo que nos ocurre.
Si algo te molesta o afecta, busca la explicación de ese sentimiento dentro de ti y trata de solucionarlo, no lo descargues en la persona con la que más cercanía emocional tienes.



 
Quizá lo que te provoque malestar no es lo que tu pareja ha dicho o hecho, sino cómo tú lo has interpretado; tu anticipación a un suceso negativo del que no tienes control, por eso te frustra tanto.



 
Sé consciente, actúa con amor y piensa desde el cariño.



 
Antes de gritar a tus padres, piensa que, ante todo, ellos siempre han estado y estarán para ti.
Antes de discutir con tu pareja, ten presente lo mucho que significas para ella.
Antes de hacer daño a quienes realmente quieres, piensa en la relación tan bonita que estableces con ellos, el amor que compartís y las consecuencias de tus actos sobre sus sentimientos.
No te dejes guiar por la rabia; ese no eres tú. Guíate por el corazón siempre.



 
Trata de buscar en ti el origen de lo que estás sintiendo y dedícate, para pensar, todo el tiempo que necesites.



 
Desahógate con ellos si lo requieres, no en ellos; el problema solo puedes solucionarlo tú.



 
Cuida todo aquello que quieras conservar; algún día no podrás hacerlo. 


 


 












QUERER HACERLO TODO 

 
Si realizásemos un análisis de todo lo que hemos hecho durante un año de nuestra vida, nos asustaríamos al ver el tiempo real que dedicamos a aspectos poco importantes; a robarnos nuestro propio tiempo.
 
A veces no tomamos consciencia de las horas que tiene realmente un día, nos creemos superhéroes y pensamos que podemos hacerlo todo; sin embargo, cuando elegimos ejecutar determinadas acciones, automáticamente descuidamos otras. Por eso es tan importante elegir bien en qué queremos invertir nuestro tiempo y marcar prioridades.
 
Imagina que llevas todos los días tu coche a cinco mil revoluciones... al final, el motor termina gripándose. Quizá consigas llegar más rápido a todos esos lugares que tenías marcados, pero a un coste: has descuidado la salud de tu coche y ahora tienes que repararlo.
 
Nosotros somos nuestro propio coche; pasamos el día haciendo planes, con prisas constantes y tomando sustancias excitantes que nos permitan llegar a mil compromisos más, para después, al llegar a casa, llevar a cabo más obligaciones aún; ¿A coste de qué?
Terminamos agotados, olvidando dedicar tiempo a quienes más bien nos hacen y a nosotros mismos, echando, en muchas ocasiones, la culpa de ello al trabajo.
 
Nos sorprendemos de que los años cada vez pasen más rápido, en cambio, no meditamos que quizá somos nosotros quienes aumentamos su velocidad.
Dedicar un tiempo para pensar, tomar consciencia sobre lo que hacemos, el por qué de nuestros actos y planificar nuestra semana es una inversión de tiempo que merece la pena realizar.
 
¿Sabías que de media pasamos el 70% de nuestra vida trabajando? Tú decides a qué personas, lugares y actividades quieres dedicar ese 30% restante. 
 


 
Vida solo hay una, ahora bien, es lo suficientemente larga como para tan solo mirar sus páginas, sin detenerte a observarlas.
 




ADICTO A TI 

 
No, esto no se trata de un texto romántico.
Adicción es sinónimo de dependencia.
Pensar que necesitas a alguien para ser feliz es declararte débil y vulnerable al instante; si tú te consideras así, ¿qué pretendes transmitir a tu pareja?
 
Tenemos la mala costumbre de buscar la felicidad en otros cuando tan solo hace falta investigar y profundizar dentro de nosotros mismos. Se trata de entender el amor externo como una aportación positiva a nuestro ya existente amor propio; si la ecuación altera el orden de sus factores, el producto falla.
 
Cada quien atrae lo que transmite. Desprende luz y obtendrás lo mismo, desprende oscuridad y vivirás en sombra.
 




VALORA TU CASA

 
Sé cómo se siente ser "invisible", que nadie te mire o hable y que si lo hacen sea para juzgarte por algo físico; ser objeto de burla.



 
También conozco la sensación de no interesarle a nadie interiormente; ser una “presa” más a la que conquistar, un cuerpo con una única finalidad. Asimismo, sé lo que es sentirse solo aún estando rodeado de gente. Es duro.



 
A lo largo de mi vida, he tenido la gran suerte de vivir estos dos  diferentes casos, en función de cada uno de mis estados físicos: en el primero estaba al borde de la obesidad, en el segundo en el centro de la bulimia.
Y sí, recalco la palabra suerte. A veces tenemos que vivir ciertas situaciones para conocernos realmente a nosotros mismos y, enseñarnos así,  cómo reaccionar ante respuestas externas.



 
Mi valor siempre ha sido el mismo, sin embargo, en cada etapa de mi vida he sido valorada de una manera completamente diferente según mi fachada.
Es en ese momento de consciencia  cuando aprendes a no permitir que la opinión de otros influya negativamente sobre tu estado de ánimo. Acepta que es un factor externo sobre el que no tienes control ni responsabilidad; valórate y quiérete por como eres, sea cual sea tu fachada.



 
Recuerda que tú vives dentro de ti, tu exterior tan solo es tu casa; podrá sufrir variaciones en su aspecto y deteriorarse con el tiempo, en cambio, el interior siempre permanecerá intacto.



 
Valora tu casa e ignora la evaluación del resto; tan solo tú conoces realmente lo que existe dentro. 


 




SI HACES ALGO, HAZLO BIEN

 
Me encanta sonreír.
 
Parecerá una tontería si te lo digo, pero es así; me encanta ponerle una sonrisa a todo lo que hago.
 
Tan solo dime; si vas a tener que llevar a cabo un acto sí o sí, ¿para qué hacerlo mal? ¿De qué sirve poner mala cara o actitud si, al fin y al cabo, la acción va a ser la misma de todas formas?
 
Puedes tener el peor día del mundo, estar descontento con una situación, agobiado, en un momento de estrés, de bajón, cansado e incluso enfadado... sin embargo, nadie tiene la culpa de ello, y toca asumirlo.
 
Cuando tenía dieciocho años estuve trabajando en una empresa. Recuerdo poner todo mi empeño en las tareas, y aún así, sentirme presionada, infravalorada e incluso inferior al resto de compañeros por ser la última y la más pequeña.
 
Había días que se hacían cuesta arriba, estaba al borde de explotar y con escasa energía positiva de la que tirar, sin embargo, no había persona a la que atendiese que no se fuera sin regalarme una sonrisa y agradecerme lo amable que había sido; esa era mi energía.
 
Cada día iba motivada al trabajo porque sabía que mi forma de trabajar y tratar a los clientes era la que yo querría encontrarme en los dependientes de cualquier negocio, o incluso en el mío propio; sentía que era una gran trabajadora y estaba orgullosa de ello, a pesar de que, ni de lejos, era el trabajo de mis sueños.
 
Nunca he entendido (ni podré entender jamás) a las personas que van a trabajar todos los días, cansadas de su vida y de su trabajo, y en vez de tratar de cambiarlo, lo hacen de mala gana, repito, todos los días de su vida.
 
Lo mismo ocurre con actos cotidianos; si tomas la decisión de realizar algo, ¿por qué motivo dejarlo a medias? Ya sea estudiar, entrenar, recoger la casa o pasear al perro; si haces algo, hazlo bien.
 
Imagina que estás lavando el coche y que, en mitad del enjabonado, se te quitan las ganas de seguir limpiándolo; colocas la manguera y te vas, dejando el coche a medio lavar, con manchas de jabón por todas partes y la suciedad dispersa. Al final, no habrás limpiado el coche y, además, habrás perdido tiempo de tu vida que podías haber empleado para hacer otra cosa con la que verdaderamente fueses a disfrutar; ahora tendrás que dedicar otro rato para volver a hacerlo en condiciones ya que, como hemos mencionado, lo has dejado a medias y no ha servido para nada.
 
La vida vuela; limita tus actos para aquello con lo que realmente eres feliz. Si abandonar el trabajo que odias no es posible por X motivo, entonces trata de buscar una motivación intrínseca para él. Llévalo de la mejor forma posible, y si vas a hacer algo mal, mejor no lo hagas, ahórrate la energía.
 
Una sonrisa puede dar a tu día un giro de ciento ochenta grados. Según trates, te tratarán; según dés, recibirás.
 
Si vas a hacerlo mal, no te molestes en perder vida para ello.
 




PLENITUD

 
¿Conoces la sensación de plenitud total?



 
El sentirte lleno y agradecido con lo que tienes, sin esperar nada más.



 
La sensación de sentir que todo lo que necesitas lo llevas dentro y lo atraes diariamente, con tus actitudes y actos.



 
El ser consciente de que lo material es accesorio, sin valor individual como tal; que lo que te hace sentir rico es cómo lo utilizas y, sin duda, con quién.



 
Y es que de eso se trata, ¿no crees?
Es prácticamente imposible sentirse vacío si tu riqueza emocional y mental es alta.



 
Párate a pensar en lo que tienes y no en lo que querrías tener; agradece cada instante y cada una de las personas con las que tienes el placer de compartirlo, empezando por ti mismo.



 
Cuanto más agradecido seas, más pleno te sentirás. 


 




JAMÁS DEJES DE APRENDER

 
Siempre he pensado que una persona solo envejece si quiere; qué ironía.



 
Hay personas en la tierra que han fallecido hace años, sin embargo, hay otras muchas en el cielo que subieron siendo jóvenes.
Los años pasan pero tú eres quien maneja tu mente.



 
Una vez escuché un podcast sobre uno de los músicos más destacados del siglo XX. Este, a pesar de ser un gran maestro del violonchelo, continuaba practicándolo seis horas diarias con noventa y cinco años de edad; él sentía que seguía progresando.


Quien se niega a seguir aprendiendo, muere al instante.
Especialízate en algo que te apasione y estudia lo máximo que puedas sobre ello, no obstante, jamás pierdas el interés en aprender algo nuevo cada día sobre diferentes ámbitos. 
En otra ocasión leí un relato en el que hablaban sobre el zorro y el erizo; el zorro tiene múltiples estrategias útiles para su supervivencia; sin embargo, el erizo tan solo conoce una, la cual ejecuta a la perfección y le salva la vida.


"La zorra sabe muchas cosas, sin embargo el erizo solo una e importante."                                 


 
Arquíloco.

 


 
Tu mente decide cuándo envejeces. Nunca dejes de aprender, nunca te estanques. 




 




HAZ TODO LO QUE QUIERAS

 
La vida es tuya.
Nadie va a vivirla por ti.
Asi que hazlo lo mejor que puedas.
¡Corre!
No sé a qué esperas para disfrutarla sin pensar en nada.
Los demás no importan.
Los demás no existen.
Ignora la opinión del resto.
Siempre alguien va a juzgarte.
Hagas lo que hagas.
Siempre habrá gente que esté en desacuerdo contigo.
Por eso debes hacerlo todo.
Haz todo aquello que se te pase por la mente sin pensar en nadie.
Solo en tí.
Viste como quieras.
Baila como quieras.
Canta cuando y donde quieras.
Practica el hobbie que quieras.
Y si no existe, te lo inventas.
Sé tú sin pensar en el feedback que vas a recibir.
¿Qué más dará lo que piensen?
No tienes tiempo para preocuparte por eso.
Tu tiempo es limitado y exclusivo.
Exclusivo para vivir en ti, como tú decidas.
Asi que hazlo.
Lo más intenso que puedas.
No pierdas ni un segundo.
Haz lo que te apetezca.




CUIDA TUS PALABRAS

 
No, no pienses dos veces antes de hablar.
Sé tú, sé sincero, sé natural; no obstante, sé consciente de la repercusión de tus palabras en la persona con la que tratas.
 
En ocasiones, herimos a los demás sin ni siquiera darnos cuenta; creemos que nos leen la mente, que son capaces de interpretar nuestras intenciones y que, además, deben hacerlo. Consideramos un hecho obvio algo que en realidad es una gran virtud, que no todo el mundo posee.
 
Quizá tus bromas no son tan claras como tú las sientes, quizá las formas no son tan correctas y, quizá, esa opinión que has expuesto no era necesaria en ese determinado momento.
 
Y no, no hablo de que mientas sobre tus pensamientos, tan solo que sepas cuándo y cómo expresarlos, omitiéndolos temporalmente si es necesario, o incluso, de forma permanente si no aportan nada constructivo.
 
Al fin y al cabo, tampoco tienes que exteriorizar todos los comentarios que se te pasen por la cabeza (especialmente si se trata de temas delicados); nadie va a juzgarte por ello, no estás haciendo nada malo.
 
Imagina que te reencuentras con tu amigo de la infancia y percibes que su físico ha empeorado desde la última vez que le viste, por ejemplo. Quizá no sea necesario mencionarlo, ¿no crees? No estarás siendo mal amigo por no hacerlo, y además, te ahorrarás causarle un disgusto o recibir una mala contestación por su parte. Ten presente el cómo podría tomárselo y, si no se te han pedido, ahorra las objeciones que no traigan consigo algo positivo.
 








"La verdadera elocuencia consiste en decir todo lo debido y en no decir más de lo debido."
François De La Rochefoucauld.

 




LAS COSAS CLARAS

 
El café solo,
las cosas claras.
Lo que es bueno no necesita extras;
si los requiere es porque algo le falta.
 
Cansada de los rodeos,
por no hablar de las medias tintas.
Está de moda dejar todo al vuelo,
por no lanzarlo
y ensuciarnos si nos rebota.
 
Siento ausencia de valentía,
de expresar sentimientos sin miedo a nada;
exceso de preocupación por el ego herido,
en caso de no escuchar lo que necesita.
 
Nos gusta complicar lo sencillo
y dar vueltas en linea recta;
nos encanta despreocuparnos,
dejando en manos de otros nuestros deseos.
 
Tengamos conversaciones de frente,
sin filtros ni cosas raras.
Teniendo en mente presente:
siempre las cosas claras.
 




ESCÚCHATE

 
¿Alguna vez has sentido algo y, rápidamente, has tratado de quitarte ese pensamiento de la cabeza?
Quizá por miedo, porque no está socialmente bien visto, porque te asusta pensarlo debido a las consecuencias que pueda traer a tu vida o la incertidumbre del qué pasaría si ocurriese...
Pero, ¿sabes qué? Huir de tus pensamientos no provoca que desaparezcan; de hecho, al contrario: si no te enfrentas a ellos, se intensificarán cada vez más.



 
A veces es duro asimilar que las cosas puedan ir de determinada manera; que situaciones que pensábamos tener controladas ya no lo están, que todo lo que parecía ir sobre un camino perfectamente delimitado se sale de su recorrido de forma inesperada, o simplemente, aceptar que la vida es constante cambio y puede sorprendernos cuando menos nos lo esperamos.



 
La toma de decisiones es un acto complicado en gran parte de los casos, no obstante, es esencial para que nuestra vida continúe por el camino correcto... ¡ojo!, no todas las decisiones se tomarán de la forma adecuada, sin embargo, a veces equivocarse es el puente necesario para llegar a ese punto al que debíamos llegar para seguir caminando.



 
Escúchate y hazte caso; todo lo que sientes y piensas es por un motivo y debes atenderlo.



 
Puedes huir de tus pensamientos, pero si no te enfrentas a ellos, estos siempre lograrán alcanzarte. 


 




ESTRÉS

 
El estrés es un sentimiento inevitable y natural pero, ¿sabes gestionarlo correctamente?



 
Los animales sufren de estrés ocasionalmente, como mecanismo de defensa cuando perciben una situación desconocida o fuera de su control, como, por ejemplo, al huir de un depredador para salvar su vida. Los humanos, sin embargo, lo sufrimos de forma constante, a pesar de tener, por lo general, muy facilitada la supervivencia.



 
Cada vez que una persona hace algo que no conoce, nunca ha hecho o simplemente no domina, tiende a estresarse. Además, en la vida moderna en la que nos encontramos; invadidos por la tecnología, exceso de información y prisas continuas, a veces es complicado controlar este sentimiento, pero...



 
¿Sufres eustrés o distrés?
Es tan simple como analizar y diferenciar lo que sientes con cada acción estresante a la que te expongas:



 
Si te sientes tenso a la hora de preparar los exámenes de la carrera o de hacer tu trabajo con presión, es probable que hablemos de eustrés ya que, normalmente, se trata de una acción voluntaria, la cual realizas con una finalidad positiva, porque tú lo has elegido así. De hecho, en muchas ocasiones te servirá de dosis extra de energía para realizar esa acción que te lo está causando; sin embargo, si te sientes desbordado con ese sentimiento y no ha sido provocado por una decisión tuya, como por ejemplo prepararte esos mismos exámenes en una carrera en la que realmente no quieres estar, o un proyecto poco emocionante que se te presenta en el trabajo, estaremos hablando de distrés. Es este el que en algunas ocasiones puede jugarnos una mala pasada, llevándonos a la ansiedad entre otros problemas; es con él contra quien debemos luchar para reducirlo al máximo.



 
Si cada vez que sufres estrés te analizas y preguntas a ti mismo cómo te sientes, podrás reflexionar sobre qué eliminar y qué no en tu vida, cómo actuar ante ciertas situaciones y qué debes hacer para gestionar mejor ese sentimiento, viviendo así mucho más tranquilo.



 
Además, no deberíamos olvidar ese momento de desconexión diario tan necesario; ese periodo “modo avión” tras salir del trabajo, de las clases, de un entrenamiento complicado… dedicando tu cuerpo y mente a pasatiempos que te hagan despejar y liberar todas las tensiones al final del día, disfrutando de ti y de los tuyos, aislando por un momento la vida profesional y laboral; siendo feliz en la ignorancia temporal.



 




EL MIEDO A PERDER

 
Cuando una persona se aferra demasiado a otra, termina dependiendo emocionalmente de ella.
 
¿Alguna vez has sentido pánico por perder a tu pareja y, tiempo después, has terminado perdiéndola?
 
Cuando tu cabeza te hace ver a una persona como necesaria, llega un momento en el que en vez de nutrirte de esa relación, terminas envenenándote.
 
Si temes perder a esa persona porque pueda llegar a cansarse de ti, perder el interés o sientes que nada es igual que antes, automáticamente la verás de una forma diferente. Tu mente te hará creer que su actitud contigo ha cambiado, perderás la ilusión y actuarás inconscientemente como si tu relación estuviera terminando; se lo transmitirás a tu pareja y así sucederá, la perderás.
 
Si te enfocas en ti, confías en lo que le aportas a esa persona y en lo que vales, vives el presente y dejas de lado el miedo a esa pérdida, tu visión sobre la situación cambiará, provocando lo que realmente deseas que pase en tu relación.
 






SIGUE ADELANTE

 
Es normal que no estés siempre en tu 100%, contento y motivado.
 
Es normal que a veces solo tengas ganas de llorar sin motivo.
 
Es normal que a veces pases de todo y quieras tirar la toalla, e incluso lo hagas.
 
La felicidad total no existe, eso es cosa de instagram.
 
Aunque no seamos conscientes, nunca valoramos al completo nada de lo que tenemos; sin embargo, lo que más apreciamos es lo que en alguna ocasión nos ha causado un sentimiento negativo, de tristeza o miedo. Una vez pasado ese estado negativo, nos permite vivir más agradecidos, satisfechos y felices.
 
Lo importante y lo que realmente cuenta es que recojas tu toalla y continúes.
 
¿Eres feliz con tu vida diaria? ¿Te sientes bien con lo que haces o estudias? Si tu respuesta es sí sigue así; habrá días malos y días buenos, pero sin esos malos jamás podrías disfrutar de los buenos.
 
Si tu respuesta es no y los tres primeros puntos no son excepcionales sino diarios, espabila; cambia lo que falla y demuéstrate que tú diriges tanto tu vida como tu mente, no ellas a ti.
 
Es normal no tenerlo todo siempre controlado, permítete estar mal para poder estar aún mejor.
 
Tan solo sigue adelante.
 




EL TIEMPO

 
Si hay algo realmente valioso para todo ser humano, eso es el tiempo.



 
Podremos llegar al final de nuestra vida con dinero en la cartera, pero jamás llegaremos con tiempo de reserva.



 
Merece la pena dedicar una pequeña parte de él a reflexionar cómo invertirlo; si inviertes en algo es porque pretendes obtener un beneficio a cambio y en ese caso nunca estarás perdiéndolo.



 
Y tú, ¿gastas o inviertes tu tiempo?



 
No permitas que cualquiera pueda hacer uso de tu posesión más valiosa; no toleres que nadie ni nada te haga perder tu tiempo.



 




NUNCA ESPERES NADA DE NADIE

 
El hecho de pensar que lo que tú harías por una persona va a ser recíproco, automáticamente se convierte en veneno para tu mente.



 
Crear expectativas sobre alguien significa entregarle parte de tu estado de ánimo por completo; concederle el poder de hundirte.



 
Comparar la actuación del resto con la tuya propia es algo inviable; las réplicas exactas no existen, jamás encontrarás alguien con tus mismos pensamientos.



 
Y por eso la decepción es veneno. Si tienes el poder sobre ti en tu 100%, el resto de gente tan solo podrá facilitarte o dificultarte un poco el camino, sin embargo, siempre permanecerás estable, implacable.



 
Esto también se incluye en otros ámbitos; tener expectativas de un futuro acontecimiento u objeto que vas a poseer, lo único que genera es un chasco inmediato. Si eres consciente de los obstáculos que pueden irrumpir en tu camino, no te pones el listón tan alto en tu imaginación y eres realista, te sorprenderá gratamente cada mínimo detalle que experimentes, siendo lo negativo tan solo parte de ese inconveniente con el que ya contabas.



 
"Bienaventurado el que no espera nada, porque nunca se desilusionará"

 
Alexander Pope.

 






 












IMPREVISTOS 

 


 
¿Cuántas veces te has quejado porque estaba lloviendo o hacía mal tiempo para hacer el plan que tan en mente tenías? ¿Cuántas veces te has venido abajo porque las cosas no han salido como tú querías?
 
En ocasiones (demasiadas) damos tanta importancia a factores externos que nos olvidamos de disfrutar cada instante como se merece.
 
En el momento no somos conscientes de que, cada vez que nos ocurre un imprevisto, la vida nos está dando la oportunidad de ponernos a prueba. ¿Por qué no tratas de ser positivo, hacer otros planes y disfrutar de la lluvia en vez de verla como un factor destructivo? Si lo piensas en frío, tan solo es agua. Tendemos a crear montañas cuando solo se trata de pequeños baches, tapándonos la salida y encerrándonos a nosotros mismos.
 
Podemos aplicarlo a la lluvia como a cualquier otro ámbito de la vida; como cuando tienes organizado ir a tu restaurante favorito y en el último momento tus acompañantes cambian de idea; molesta, ¿verdad?
En ese momento la vida te da dos caminos: el primero es enfadarte, discutir y defender tu postura; ir con mala cara al nuevo plan e incluso negarte al cambio. El segundo es aceptar que quizá a tus amigos no les apetece tanto como a ti ir a ese lugar, o que simplemente no ha podido ser por otros motivos; adaptarte a ello y disfrutar lo máximo posible de la nueva situación.
 
Si no diésemos tanta importancia a las cosas insignificantes seríamos mucho más felices. Tratar de controlar nuestras acciones o hábitos es (siempre y cuando no traspasemos el límite), saludable y positivo; tratar de controlarlo todo es, además de enfermizo, inviable.
 
Déjate fluir.
 




EL PODER DE LOS CINCO MINUTOS 

 


 
Como cuando nos vamos a dormir forzados por el madrugón del día siguiente: suena el despertador y pensamos "cinco minutos más y me levanto"... Una vez pasado el tiempo, nadie salta de la cama deseoso de que llegase ese momento; de hecho, en la mayoría de ocasiones solemos terminar posponiéndolo y apurando unos cuantos minutitos más... ¿o no?



 
Ponerse metas de tan solo cinco minutos también funciona de esa manera, aunque a simple vista no lo parezca. Puede ayudarnos a conseguir todos esos retos que, en un principio, resultan tan poco convincentes para nuestra mente, engañándola de forma estratégica.



 
Lo que realmente le cuesta a nuestro cerebro es salir de la zona de confort, sin embargo, una vez fuera de esta, tiende a pedirnos más.



 
Prueba a obligarte a correr tan solo cinco minutos un día de máxima pereza; probablemente termines corriendo quince por voluntad propia.



 
Pruébalo así para cualquier ámbito en el que quieras obtener mejora: para leer aunque no te guste, meditar a pesar de que te resulte aburrido, estudiar esa materia que tanto te cuesta, realizar el trabajo que tanto pospones, etc. Cuando termine ese periodo de tiempo en el que estás obligando a tu cerebro, este ya se habrá encargado de liberar cientos de partículas que hagan que quieras continuar la acción unos cuantos minutos más, o por lo menos que ese reto que tanto esfuerzo te estaba costando realizar, ya le hayas finalizado satisfactoriamente.



 
Se trata de crear hábitos poco a poco. No podemos pretender que, una persona que no ha hecho deporte en su vida, decida hacer dos horas diarias todos los días repentinamente; de esa forma lo único que conseguiría sería saturar su mente.
Sé paciente, cinco minutos son insignificantes pero a largo plazo pueden serlo todo.



 
"Un viaje de mil millas comienza con el primer paso".                                                                                     Lao-tse. 

 


 




LA VIDA ES CAMBIO

 
Hoy piensas de una forma; mañana de otra. Hoy sientes algo; mañana no. Hoy estás cómodo con una persona; mañana todo lo contrario. Y es completamente normal. Vivimos en constante cambio.



 
¿Cuántas veces le has dicho a alguien "nunca cambies", mostrándote a ti mismo este concepto como algo negativo? Cambiar es evolucionar, aprender, crecer... transformarte en alguien mejor, más inteligente y más sabio.
Cambiar es vivir; quien se niega a ello muere ipso facto, aunque despierte todos los días.



 
Llega un punto en el que te das cuenta de que la vida pasa, las amistades y sentimientos caducan y los caminos se separan. Así es. No tienes que sentirte culpable ni responsable de ello, simplemente aceptarlo.



 
Guarda en tu memoria todos los recuerdos positivos vividos (esos que te provocan sonreír en tu interior al recordarlos) y agradécelos siempre. Ellos han sido parte de tu transformación y, aunque a día de hoy ya no te hagan feliz, gracias a ellos eres quien eres.



 
Nadie ni nada va a permanecer a tu lado eternamente, tan solo tú mismo. No fuerces lo que no fluye y no trates de encajar lo que ya no encaja tan solo porque antes sí lo hacía.



 
Somos un perfecto castillo de arena, construido por el granito que nos aporta cada persona que pasa por nuestra vida.



 
Nunca dudes en alejarte de quien ya no te aporta, no obstante, agradece siempre que en un momento determinado lo hizo.

"Todo fluye, todo cambia, nada permanece." Heráclito.

 


 




TODO ES CÍCLICO

 
Todo lo que sube, baja y todo lo que baja, volverá a subir; tenlo claro.
Y de eso se trata, ¿no? A fin de cuentas, esa es la gracia de vivir.



 
Si siempre fuese todo lineal, sin ningún tipo de fluctuación, terminaríamos todos asqueados y aburridos de vivir de tal forma; trataríamos de escapar hacia cualquier dirección con tal de experimentar algún tipo de sensación o sentimiento, porque eso es lo que realmente necesitamos: sensaciones que nos transmitan movimiento, que nos hagan sentir vivos.



 
Cuando estés arriba, no cantes victoria.
Cuando estés abajo, no te des por vencido.



 
Juega con el desequilibrio; trata de practicar la estrategia de caída mientras bajas, para lograr una subida aún mayor y, de esta forma, disfrutar un poco más de ese momento tan pleno cuando lo alcances.



 
Jamás te definas por la situación en la que te encuentras en este momento; hazlo por tu experiencia, tu esencia y por todo lo que has vivido, logrado y superado a lo largo de todos tus años de vida; por pocos o muchos que sean, cada día es un nuevo reto con su respectivo aprendizaje, y con ello, una nueva experiencia.



 
Eres la suma de todas tus vivencias, buenas y malas. Centra tu visión en subir cuando estés abajo y sé consciente de la existencia de la bajada cuando estés arriba.



 




ÁMATE PARA PODER AMAR

 
A día de hoy, si fuésemos con cámara en mano por la calle, esperando ver pasar una pareja “feliz”, realmente sana e independiente para fotografiarla, es posible que regresásemos a casa con el carrete vacío.
 
Es triste ver parejas absorbidas por el apego y la desconfianza, disfrazadas con sonrisas y fotos románticas en redes sociales.
 
¿Alguna vez has sentido pánico al imaginarte sin la persona que tenías al lado?
Seguramente sí. Seguramente con el paso del tiempo te habrás dado cuenta de que no ha sido tan terrible, y que, incluso, esa pérdida del pasado se ha transformado en una ganancia en el presente; bien sea de amor propio, confianza en ti mismo o de descubrimiento personal y de otros individuos; todo lo que resta, también suma.
 
¿Qué es eso de "si siente celos es porque me quiere"? Los celos son naturales, no obstante, no saber controlarlos implica desconfianza y una pura manifestación de inseguridad, e incluso, de posesión; la base de una relación sana es todo lo contrario. Una relación fundada en el amor, ya sea de pareja u otra cualquiera, debe cuidarse, no ponerse a prueba.
 
Basta ya. No seas celoso "tan solo si te dan motivos"; ¿a qué tipo de motivos te refieres? déjame decirte que no existen, son irreales. La diferencia está en que si fuesen razones reales entonces no serían celos, sería una infidelidad en toda regla.
 
Si revisas el teléfono móvil a tu pareja y sientes alivio al no ver nada negativo, volverás a repetirlo una y otra vez, basando tu relación en sospecha, control y comprobación. Una relación se mantiene a base de constantes refuerzos positivos entre ambos; de esta forma lo único que obtendrás será su deterioro. Confía en la persona que camina a tu lado y quiérete mucho; ten claro lo que vales, tu exclusividad y todo lo que le aportas; ¿por qué iba a preferir a otra persona si tú eres increíble? Sal de la competición, disfruta del presente; si está contigo es por algo.
 
Ni se te ocurra replantearte que alguien vale más que tú, recuerda que todos somos iguales, pero cada uno tenemos algo especial que nos hace únicos; exprímelo al máximo.
 
Cuando logres ese amor propio, seguridad y paz mental, todas esas amenazas psicológicas desaparecerán. Entenderás entonces que caminar junto a ti es un privilegio opcional y aceptarás el posible abandono de tus acompañantes sin sentirte mal por ello; porque recuerda, tú no tienes el poder de controlar la mente de nadie.
Céntrate en crear dentro de ti las mejores condiciones para que, cualquiera que pase por tu vida, esté deseando quedarse.
 
Ama, ámate y déjate amar, pero bien, sin significados ocultos.
 
El amor es el sentimiento más bonito que experimentarás en toda tu existencia.
 




FAN DE LA IMPERFECCIÓN

 
Si buscas alguien perfecto lo único que conseguirás será destacar tus defectos.



 
Una relación es equilibrio; la construcción de una casa, piedra a piedra, en equipo. Cada integrante coloca las piedras más bonitas que tiene y más sencillas le resultan de colocar; las restantes, menos atractivas y más difíciles de situar se acomodan en mutuo acuerdo, con ambas fuerzas y, en muchas ocasiones, con gran trabajo de por medio.



 
Lo importante es que esas piedras restantes no sean demasiado pesadas ni numerosas; que no consigan derrumbar las principales, las bonitas aportadas por cada uno de ellos.



 
También es esencial la satisfacción alcanzada tras la construcción de la casa, ya que, a pesar de que todas esas piedras aparentemente iban a derrumbarla, ha sido construida con éxito, gracias a un trabajo, como decía, en equipo.



 
No busques la pareja perfecta, busca aquella que con sus defectos acepte los tuyos, tratando de trabajarlos y superarlos juntos.



 
La perfección y felicidad son términos relativos. Si buscas la primera jamás serás feliz, si optas por la segunda sentirás que tu mundo es perfecto. 


 




TÚ ESTÁS POR DELANTE DE TODO

 
No hay nadie en el mundo que sepa qué es lo mejor para ti, lo que más te conviene, te gusta o te hace feliz.



 
No hay nadie que pueda atribuirse el derecho de decidir sobre ti más que tú mismo, no permitas que eso suceda jamás. De lo contrario, estarás rechazando tu libertad, alimentando tu infelicidad y mostrándote manipulable, sumiso y frágil; vivirás el resto de tu vida preso, porque tú así lo habrás decidido.



 
Si tú, la persona más consciente de lo que quieres, necesitas y quien más puede ayudarte, decides dedicar tu valioso e irrecuperable tiempo a la vida de otra persona en vez de a la tuya, ¿quién pretendes que lo haga?



 
Si tu amigo, pareja o familiar no opina lo mismo que tú en un tema, no tienes por qué ceder tan solo por no provocar una discusión; no debes hacerlo. Si esa persona no es capaz de entender que las dos opiniones son correctas, la culpa la tiene ella, no tú.



 
Si tienes muchísimas ganas de viajar a un lugar con alguien especial y este no quiere, haz las maletas y viaja tú.



 
Si estás deseando de ir a comer a tu restaurante favorito pero a tu acompañante no le apetece, reserva mesa y ve tú.



 
Si estás emocionado por un proyecto que tienes en mente, pero tus seres queridos no te apoyan, arriésgate igual, avanza a contracorriente, sé fiel a ti.



 
Lo importante eres tú, el resto va después.



 
Suena egoísta, pero no lo es; se llama tener principios y mantenerlos pese a todo. Tú dependes de ti y de nadie más, grávalo en tu mente.



 
No dejes que nadie te manipule o estanque; permítete ser libre. Respétate, cuídate, disfrútate y ámate: te lo mereces. 


 














El protagonista de tu vida lo tienes en frente, tan solo debes mirar al espejo para encontrarlo. 


 




PREOCÚPATE MENOS Y LOGRARÁS MÁS

 
Permíteme que te cuente una resumida historia:
 
Desde pequeña siempre he sido una persona de constitución ancha y un metabolismo lento. Cuando tenía doce años me propuse adelgazar, comiendo raciones microscópicas y haciendo ejercicio en el patio de mi casa como si no hubiese un mañana. Me miraba al espejo cada día, impaciente, tratando de ver cambios mágicos. Gran error. Lo único que conseguí fue estropear mi salud, ralentizar aún más mi metabolismo y adelgazar cinco kilos... ¡ah sí!, también engordar diez después, cuando me cansé.
 
Tras varios intentos fallidos más, tres años después, al borde de la obesidad, me aficioné a las pesas y al gimnasio. Con ayuda de mis mínimos conocimientos el primer año y una aplicación móvil en el segundo, traté de pautarme yo misma mi alimentación, controlándome todos  los macronutrientes y calorías que ingería, pesándome hasta el último gramo de comida; dediqué el 90% de mis pensamientos a mi físico, convirtiendo mi vida en un estrés mental continuo; tratando cualquier plan que se fuese de mi control diario como un problema, muy frustrante.
 
Transformé mi estilo de vida en mi obligación, castigándome si no lo ejecutaba diariamente a la perfección. En este caso conseguí adelgazar veinte kilos, sin embargo, yo misma me provoqué enfrentarme a la bulimia nerviosa.
 
Tras una dura, larga y difícil recuperación decidí formarme en el ámbito de la nutrición. Gracias a ello tomé consciencia de lo bonito que es realmente llevar un estilo de vida saludable; no por los resultados físicos que iba a obtener, sino por los beneficios que me aportaba a nivel general en mi vida y la calidad que podía tener de esta.
 
Con dieciocho años tomé la decisión de contratar una entrenadora personal que me llevase la dieta y el entrenamiento; en otras palabras, decidí invertir en paz mental.
 
Esa mujer fue para mí la solución de mis problemas. Yo en aquel momento estaba formándome bastante en materia, no obstante, preferí eliminar ese estrés innecesario de mi cabeza y otorgar a otra persona mucho más formada que yo, la labor de trabajar con mi salud; dejándome así experimentar todos esos beneficios que he mencionado anteriormente, sin quebraderos de cabeza ni preocupaciones.
 
Cuando logré quererme tal y como era, centrándome en cuidarme en todos los ámbitos de mi vida y en cultivar mi paz mental, automáticamente el físico pasó a ocupar una mínima parte de mis pensamientos; es en ese entonces cuando obtuve los mayores resultados reales.
 
No te hablo de kilos, te hablo de sensaciones, felicidad y salud vital. Cuanto menos te preocupas por el resultado, más disfrutas del proceso. Cuando disfrutas de lo que haces, el resto llega solo.
 






SÉ AGRADECIDO

 
Dale las gracias a la camarera que te sirve el café, la comida o la cerveza que tanto disfrutas.
 
Dale las gracias al personal de limpieza, que hace posible que disfrutes de los lugares públicos y de todos aquellos en los que, su trabajo, es tan necesario para una buena experiencia.
 
Dale las gracias a los dependientes que te atienden con amabilidad, en toda tienda a la que acudes cada día.
 
Dale las gracias a los médicos que, directa o indirectamente, te salvan, tranquilizan y mejoran la vida.
 
Dale las gracias a todas esas personas que te ayudan y aportan algo con su trabajo, más aún si lo hacen con ganas y amor hacia ello.
 
También dáselas a tus padres, familiares o amigos que te cuidan diariamente, aunque algunos no estén presentes; dáselas porque algún día lo estaron.
 
No, no es lo que debe hacer el trabajador porque para eso le pagan. Tampoco tus familiares o amigos están obligados a actuar como actúan contigo.
 
Sé consciente de ello, ¡espabila!, no debe darse por hecho que algo tiene que ser de una determinada manera porque sí; valóralo.
 
Imagina la vida como un partido de fútbol; tu equipo sois tanto tú como esas personas a las que recurres cada día. Cada jugador aportáis vuestra pequeña jugada y, únicamente con compañerismo y una buena actitud es como lograréis ganar el partido. Agradece todas esas jugadas por igual, no exclusivamente la tuya, porque si una fallase aunque fuese tan solo un día, todo el equipo se vería perjudicado por ello.
 
Sé agradecido con todos los que te rodean, aunque hagan por ti actos mínimos; aunque solo te abran la puerta y te dejen pasar al salir de un establecimiento, aunque tan solo te recojan y entreguen algo que se te había caído, o incluso, aunque solo te sonrían cuando choquéis miradas. Recuerda que somos un gran equipo y cada pequeña jugada contribuye a que nuestro partido fluya como debe.
 
"No hay deber más urgente que el de ser agradecido"

 
James Allen.

 




NO SEAS COBARDE

 
Las relaciones amorosas no son como las exhiben en las películas. No siempre es posible ver todo color de rosas; es necesario recordar que estas flores, a pesar de ser hermosas, también tienen espinas.



 
Hoy en día, gran parte de personas que conocen al amor de su vida, lo abandonan en la primera batalla; experimentan una situación complicada y huyen, absorbidos por la falsa imagen de amor que muestra la televisión.



 
Cuántas personas atraviesan una mala racha con su pareja y terminan su relación sin piedad; hiriéndose mutuamente, aislando el amor que sienten de sus cabezas y espetando palabras que jamás deberían haber salido de sus bocas; olvidando por un instante los momentos compartidos, todas las sonrisas provocadas y sentimientos experimentados... tan solo por orgullo, ego y rencor. Cuántas de ellas tienen el valor de conocer y recorrer otros cuerpos mientras su mente vive intranquila. Invierten su tiempo en relaciones en las que no son felices, mientras piensan en la otra persona de forma continua, simplemente por la falta de valor de ceder a pedir perdón o perdonar; por la carencia de valentía de luchar por lo que realmente quieren y enfrentarse al problema.



 
Huyen por no mostrarse débiles, consiguiendo el efecto contrario; ellos mismos se debilitan con sus propios pensamientos.



 
Como la vida misma, una relación de pareja es cíclica. Habrá etapas en las que todo parezca subir sin fin, no obstante, habrá otras muchas en las que la bajada sea tan grande que asuste. En estos puntos se tiende a sumar peso a los momentos negativos vividos y restárselo a los buenos; es ahí cuando debes abrazar lo positivo que te aporta la otra persona, coger fuerza y seguir luchando.



 
Comunícate con ella y, después, en frío, coloca una balanza con lo bueno y lo malo de la relación; si esta es la correcta, serán mucho mayores los sentimientos positivos generados; ahora bien, si el resultado es el opuesto o está igualado, será el momento de tomar una decisión definitiva.



 
La comunicación, junto con la confianza, son la base de una relación sana. Si una de estas dos falla, la conexión se rompe.



 
Comunícate, manifiesta tus sentimientos, escucha activamente y empatiza. No seas necio, lucha por quien creas que merece la pena antes de que sea tarde; traga tu orgullo.



 




ACTÚA DESDE LA CONSCIENCIA

 
Si hay algo que he aprendido a base de golpes es que, para decisiones importantes, conviene dejar los sentimientos en casa.



 
Sea cual sea lo que te propongan, aunque se trate de la propuesta más atractiva del mundo. Nunca des una respuesta instantánea, mantén la calma y reflexiónalo más tarde, tranquilamente. Si tras analizarlo de forma consciente tu respuesta sigue siendo positiva, entonces todo estará claro; si por el contrario te surgen desacuerdos, negócialos hasta convertirlos en acuerdos mutuos.



 
Si tienes en mente llevar a cabo un proyecto o tomar una decisión sobre cualquier ámbito y, tras pasar el tiempo sigues analizándolo y dándolo vueltas: actúa, vas en la dirección correcta. Puede que no salga bien, no obstante, jamás te habrás equivocado.
No te preguntes qué pasaría si lo hicieses, simplemente ejecuta el plan y que este responda por sí mismo; mejor arrepentirse de haber hecho algo que de no haberlo hecho, no te quedes con la duda.



 
Tendemos siempre a posponer las decisiones importantes y a huir de nuestra incomodidad, mientras se nos pasa la vida poco a poco. Plantea una idea, estúdiala y rompe tu comodidad; toma acción, nadie ha conseguido grandes logros sentado en su sofá o trabajando toda su vida en el trabajo que odia.



 
Voy a contarte un experimento que hice hace un tiempo por una historia de instagram:
Publiqué una encuesta en la que les preguntaba a mis seguidores que si les estuviesen grabando las veinticuatro horas del día para transmitirlo en la televisión, actuarían de forma distinta a como lo hacen en su vida cotidiana. En la mayoría de ellos su respuesta fue "de forma distinta", ¿te sorprende? Es curioso como siempre tratamos de exponer nuestra versión más bonita, valiente y aventurera frente al resto de personas, sin embargo, a solas nos despreocupemos tanto en ocasiones a nosotros mismos.



 
Por ello considero que el hecho de actuar como si estuvieran filmándonos es una buena técnica para corregir y mejorar muchos hábitos, manías y, sobretodo, para ser más conscientes de lo que hacemos y decimos.



 
Analiza fríamente, negocia lo necesario y cuando estés seguro de ello, actúa como si estuviesen gravándote para un programa de éxito.



 




HAZ MÁS DE LO QUE MUESTRAS

 
Seguro que conoces a alguien que sale a correr una vez al mes, sin embargo, cada vez que lo hace muestra lo deportista que es mediante un reportaje en redes sociales; alguien que trabaja o estudia un día a la semana, pero cuando ocurre grita ante el mundo lo cansado que está por lo mucho que ha trabajado. Existe un largo etcétera de casos que no es necesario ni mencionar, porque ya los conocemos e incluso quizá tú seas una de esas personas y lo haces inconscientemente.
 
Al fin y al cabo, la vida es como un trabajo, a todos nos gusta sentirnos reconocidos con lo que hacemos, no obstante, cuanta menos capacidad de valoración y reconocimiento propio tenemos, más necesitamos obtener del exterior; por eso en ocasiones llegamos a mostrar una imagen engañosa de nosotros mismos; porque si mostrásemos que trabajamos un día a la semana o salimos a correr una vez al mes, el reconocimiento externo sería mínimo.
 
Si lo que hacemos creer al resto es que nuestros actos son más grandes de lo que realmente son y obtenemos un feedback positivo por su parte, viviremos felices en nuestra propia burbuja, a pesar de no ser real.
 
De vez en cuando no viene mal pensar "si no pudiese publicar o contarle a alguien lo que voy a hacer, ¿lo haría?" Quizá nos sorprendamos a nosotros mismos en ocasiones con nuestras respuestas.
 
Que lo que muestres sea el 20% de lo que haces, no al contrario.
 
 




VIVE

 
Levántate, muévete, siéntete vivo.
Ponte ropa cómoda y sal a respirar aire puro.
Siente como entra y sale de tus pulmones.
Después sonríe.
Agradece detalles simples.
Disfruta del movimiento de tu cuerpo.
Experimenta sensaciones, llévate al límite.
La vida es un maravilloso instante.
 
Haz planes distintos.
Toma caminos diferentes para ir al trabajo.
Olvida el GPS y piérdete.
Cambia hábitos.
Observa las calles que frecuentas como turista.
Recorre mundo.
Muévete mucho.
 
Sonríe a la gente por la calle.
Ayuda a un necesitado.
Da los buenos días a un desconocido.
Agradece cada gesto.
Disfruta la bonita oportunidad que te da la vida de poder vivirla.
 
Enamórate al máximo.
Haz grandes amigos.
Conoce gente.
Entrégate.
No te reprimas, siente.
 
Experimenta un cambio radical.
Viaja solo.
Aprende otro idioma.
Estudia más.
Trabaja mucho.
Aliméntate mejor.
Siente que avanzas.
 
Actúa, arriesga, disfruta.
Nunca te estanques.
Sigue moviéndote.
Mantente vivo.
 




ABANDONA LO QUE NO TE SUME

 
Aléjate de todo aquello que no te aporte.
 
A veces, huir es la elección correcta si se trata de lo que tú realmente necesitas. No te sientas arrestado a nadie, no tengas miedo; piensa en ti y huye.
 
Te voy a contar una anécdota en la que yo, aunque me fue difícil, logré poner en práctica esta teoría:
Cuando terminé mi grado medio, me fui a un erasmus en polonia con tres compañeros de clase. Una vez allí, nos confinaron por causa del COVID-19, y tras hacernos una prueba del virus, mi compañera de habitación dio positivo, por lo que tuvieron que situarme con otra persona.
 
Al principio me llevé genial con ella y, con el paso de los días, nos volvimos inseparables.
 
De repente, de la noche a la mañana, su actitud cambió radicalmente; esa persona que antes desprendía energía, ahora estaba absorbiendo la mía; ¡no podía asimilarlo!
 
Con el paso de la convivencia, empecé a sentir cada vez más la negatividad en el ambiente y su dependencia hacia mí. Automáticamente, me agobié y dejé de disfrutar de la experiencia; sin embargo, no me sentía capaz de huir por no hacerla daño, y sin querer, elegí hacerme daño a mí.
 
Un día exploté; le dije todo lo que pensaba y necesitaba, corté todo tipo de relación que tuviese con ella y me alejé, sin pensar en nadie más que en mí.
 
¿Te imaginas llevar a cuestas una mochila con piedras pesadas durante la subida de toda una montaña? Yo la cargué hasta que la excesiva pendiente me obligó a soltarla, y así lo hice, me liberé al instante.
 
No permitas que nadie te absorba, apague o frene; aléjate si así lo sientes, huye para ser feliz.
 




TENGO QUE…

 
Tengo que... nada.
No tienes que hacer nada; debes hacerlo porque quieres, y si no es el caso, entonces no tienes que hacer nada.



 
Vivimos en estrés constante.
Sobrevivimos al presente pensando en lo que tenemos que hacer en el futuro.
Y no lo vivimos -insisto- lo sobrevivimos.



 
No tienes que estudiar; estudias porque quieres superar la prueba que te permita dedicarte a lo que te gusta.
No tienes que trabajar en algo concreto; trabajas en aquello que has elegido y siempre puedes cambiarlo, aunque sea la situación más complicada del mundo.
No tienes que ir a entrenar ni a esas clases de música a las que te has apuntado; tú has sido quien decidió apuntarse porque tenía un objetivo que cumplir o un deseo de llevarlo a cabo.
No tienes que hacer las tareas del hogar, las efectuas porque quieres vivir de cierta manera y es esa la forma de poder disfrutarla.



 
Al decir "tengo que", automáticamente transformas un deseo en obligación.



 
Nadie va a ponerte una pistola en el pecho y va a decirte lo que debes hacer en cada momento; la pistola te la pones tú mismo.



 
Duele ver pasar los días repletos de obligaciones que tu propia persona elige sin ser consciente.
Duele y cansa, mentalmente.



 
Disfruta de cada acción que tomes y tómala cuando estés dispuesto a disfrutarla.



 
Si tus actos son el fruto de un deseo serás la fruta más resistente del árbol. Si tu semilla es la obligación, marchitarás en cuanto tu función en el árbol acabe.
 



 




NO MUESTRES SER QUIEN NO ERES

 
No trates de mostrar lo que no eres.
Ya sea en un trabajo, en una amistad o en una relación nueva.
Lo que es, termina saliendo, y lo que no es, también se termina viendo.
Ahorra el esfuerzo en crear una falsa imagen; inviértelo en mejorar tu identidad propia.



 
Al fin y al cabo, quien te quiera debe hacerlo por cómo eres, no por cómo le gustaría que fueses. Si eres capaz de analizarte de forma objetiva y percibes que tratas de mostrar una realidad diferente a la tuya, trabaja en esta hasta que puedas afirmarla sin necesidad de inventar, añadir o modificar acontecimientos.



 
















Si lo que expones en tu escaparate no es lo que hay dentro de ti, cambia el escaparate o cambia tú.
 



 




POR SI HAS TENIDO UN MAL DÍA…

 
De mí, para ti:
Siempre hay días y rachas malas.
Todos los tenemos y nunca dejarán de existir.
Pero, ¿sabes qué?
Los días como hoy son clave para poner tu fuerza mental a prueba (porque la tienes aunque a veces puedas llegar a subestimarla).
 
Puedes llenar tus pensamientos de autocariño y ánimos para salir de este bache, o al contrario, también puedes hundirte y darlo mil vueltas en bucle, comiéndote el coco sin llegar a nada más que a un peor estado de ánimo.
 
Yo también he sentido que mi mundo se derrumbaba, que no era capaz de asumir cierta responsabilidad o que una situación me venía demasiado grande para lo que creía estar preparada.
También he sentido tristeza, sin más, y sigo sintiéndola en ocasiones; es natural y me recuerda que soy humana, que tengo multitud de emociones y sentimientos.
 
Es importante que tengas claro que lo que sea que te esté haciendo sentir mal tiene solución, y que si a ti te afecta es importante; nunca menosprecies tus problemas comparándolos con los de otra persona.
 
Préstate la atención que precises en cada momento, mímate y pide ayuda si lo necesitas, no tengas miedo.
 
Agradece este estado. Si no existiesen momentos bonitos y no tuvieses felicidad en tu vida, no podrías diferenciar los sentimientos que experimentas cada día. Hoy es un día malo porque has vivido muchos buenos, tan solo estás haciendo una pausa para dar la bienvenida a otros increíbles, mentalízate de ello.
 


 
"Es durante nuestros momentos más oscuros cuando tenemos que centrarnos para ver la luz"

 
Aristóteles

 






HÁBLATE BIEN

 
Imagina que tu compañero de trabajo expone un proyecto de negocio en el que llevaba muchos meses trabajando. Está haciéndolo genial, pero de repente tiene lugar un problema técnico, se pone nervioso y se traba la lengua con algunas palabras; después retoma la presentación lo mejor posible y termina sin problema alguno, no obstante, está un poco desanimado porque no le ha salido como esperaba. ¿Qué le dirías tú? ¿Serías capaz de reprocharle lo mal que ha quedado su pequeño fallo en la presentación? ¿Se te ocurriría decirle que no van a escoger su proyecto porque la ha cagado y que tendría que habérselo preparado mejor? ¿No verdad? ¿Y entonces, por qué cuando tú fallas en algo sí te tratas así?



 
Tenemos la mala costumbre de quitarle importancia a los problemas ajenos y, en cambio, maximizar los nuestros.



 
Si a tu amigo tratas de consolarle, hacerle sentir tranquilo y le felicitas por su trabajo, ya que ha tenido un pequeño fallo sin importancia, ¿por qué a ti te machacas tanto? Eres una persona igual de digna de respeto y cariño que él; si no se te ocurre hundir a otra persona, muchísimo menos trates de hundirte a ti mismo. Sé comprensivo contigo al igual que lo eres con el resto de gente, ¿no crees que te lo mereces?



 
La forma en la que te hablas y diriges hacia tu persona, influye en tu forma de sentir, pensar y manifestarte ante los demás. Todos tenemos dos "yo", el interior y el exterior; tu yo interior es con el que hablas diariamente, con el que tomas las decisiones más importantes y el que decide cómo vas a comportarte en todo momento, cómo vas a pensar y afrontar las situaciones cotidianas; el yo exterior tan solo cumple sus órdenes y manifiesta lo que hay dentro. Es el que toma acción, experimenta y recoge información para transmitírsela de nuevo al yo interior, para allí ser procesada. Si nuestro procesador interno falla y no es objetivo con nosotros mismos, los pensamientos y acciones generadas por él también fallarán.



 
Sé comprensivo contigo, felicítate por tus esfuerzos y motívate para mejorar diariamente, desde el amor, desde tu más sincero cariño. No seas tan exigente contigo; respira hondo y sonríete, transmite a tu yo interior que estás orgulloso de ti y que, aunque no todo te salga bien siempre, eres una persona increíble y completamente respetable. Mírate con buenos ojos y transmíteselo, alágate y verbaliza con él las cosas bonitas que tienes y las acciones buenas que haces por el resto, lo hermoso que es un lugar y lo bien que te sientes en un determinado momento.



 
Habla de forma saludable contigo, sé positivo y transformarás tu entorno al instante. Escúchate. Quiérete. Observa el cambio.



 




SIGUE BUSCANDO

 
Sé claro contigo.
Manifiesta lo que buscas, lo que quieres y necesitas.
Si la persona que tienes al lado no puede dártelo, no te conformes, sigue buscando.
Jamás intentes acoplarte en un cajón si lo que necesitas es un armario.
 




RECIBIR PARA PODER DAR

 
Imagina que tus amigos y tú habéis organizado una merienda en la que cada uno va a llevar algo para picar.



 
Tú optas por llevar empanada, pero al ver la tortilla de tu amiga Juana, te apetece coger un pedazo. Poco después te entra sed y decides beber agua, el cual se ha encargado de llevar Pedro.
Hasta aquí, ¿algún problema?
Ninguno, te lo confirmo. Sois un grupo que ha decidido compartir una merienda y así pasar un buen rato juntos. Fin. Nadie va a sentirse mal por tomar bebida o comida que un amigo ha llevado para todos, de hecho, en la sociedad actual estaría incluso mal visto rechazarla.



 
Imagina ahora que Juana es una experta en finanzas y Pedro abogado.
Tú tienes un problema con una inversión que te está agobiando porque no sabes cómo solucionarlo, sin embargo, aunque eres consciente de que tus amigos seguramente puedan echarte una mano en el asunto, optas por volverte loco y tratar de solucionarlo por tus propios medios, tan solo por sentirte mejor contigo mismo y no tener la sensación de fracaso, vulnerabilidad o de causar una molestia a los demás.



 
¿Cuál es el problema de pedir ayuda?
Te garantizo algo: no vas a ser más válido, valiente o fuerte por hacerlo todo tú solo.
Tampoco más exitoso. En absoluto.
De hecho, en el momento en que nos permitimos recibir de los demás y hablamos de un "nosotros" en vez de un "yo", automáticamente reforzamos caminos y abrimos puertas que solos nunca hubiésemos encontrado, o si lo hiciésemos, seguramente nos llevaría el triple de tiempo y de frustración.



 
Y es que la comparación es clara y real.
La vida consiste en poner sobre la mesa tus conocimientos y ofrecerle al mundo una parte de ellos, al mismo tiempo que te beneficias de los que ponen otras personas en ella.



 
Somos seres independientes, sin embargo, autosuficientes no; en numerosas situaciones recurrimos a la ayuda de otros para sobrevivir (inconscientemente, al ir a comprar agua potable, por ejemplo) y en otras, tan solo para tener una mejor calidad de vida.



 
El ser humano está diseñado para trabajar y vivir en grupo; hacerlo implica crecer, jamás fracasar.



 
Además, el mejor favor que puedes hacerle a un amigo es dejarte ayudar por él.



Los intercambios unen. Es tan sencillo como permitirte recibir, para poder dar. 


 




OPINIONES NO PEDIDAS

 
Siento lástima por las personas que critican lo ajeno intentando dañarlo, buscan hundir opinando sin ser llamadas y destruyen todo a su paso intencionalmente.



 
¿Nunca te has parado a pensar en su nivel de autoestima?



 
Cada vez que alguien te lance un comentario destructivo, guárdalo y no lo devuelvas; sé comprensivo y piensa "suficiente tiene ya con lo suyo". Solo una persona infeliz consigo misma intentará causarte a ti ese mismo sentimiento.



En esa situación sonríe, respira hondo y agradece el amor que tienes dentro y del que otros (por desgracia) carecen.




Cada uno ofrece lo que tiene, céntrate en sembrar aquello que te gustaría ofrecer al mundo e ignora la oferta del resto.



 




VALORA TU SITUACIÓN ACTUAL

 
Tendemos a quejarnos inconscientemente, de todo.
Siempre esperamos poder tener algo mejor, en cada momento.
Y es así, nunca te conformes; no obstante, debemos tener en cuenta que, quizá, estemos en mejor situación que muchos o que nuestro "yo" del pasado. Que, probablemente, lo que tenemos no está tan mal como pensamos en muchas ocasiones, sin embargo, no estamos sabiendo valorarlo como se merece.
 
¿Y si pruebas a hacerte una lista todas las noches con tres cosas bonitas que agradezcas haber vivido en tu día? No tienes por qué escribirlo, puedes hacerlo en tu mente.
 
Quizá te des cuenta de que tu trabajo te aporta más puntos positivos de los que creías.
Que no valorabas suficiente a las personas de tu alrededor y ahora te sientes mejor contigo y con ellos.
Que no sabías disfrutar de lo simple: un paseo a solas contigo, una comida calentita en invierno, una buena ducha después de un día duro, un café bien hecho, un abrazo de buenas noches... y ahora sí, y gracias a ello te sientes un poquito más feliz.
 
También quizá te des cuenta de que el camino que estás siguiendo es el correcto y antes no lo sabías.
Que solo te falta agradecerlo y disfrutarlo más para llegar a tu destino deseado, porque
la felicidad no está en el fin que buscamos, si no en el camino a este.
A lo mejor lo correcto no es enfocarte en lo que no tienes y deseas tener; tal vez lo adecuado es centrarte en lo que tienes, en conservarlo, agradecerlo y luchar por conseguir más.
 
Nunca te conformes, pero agradece lo que tienes siempre.
 




EXPECTATIVAS ALTAS

 
Con diecinueve años decidí hacer mi primer viaje sola; siempre había querido hacerlo, pero por unas cosas y otras, al final nunca encontraba el momento adecuado para ello.


 
Un día vi la oportunidad y lo hice, sin pensarlo dos veces. Estaba de vacaciones en el curso y se me acababa de terminar el contrato en el trabajo; nada podía salir mal. En cuestión de diez minutos los billetes estaban en mi cartera - bueno, en formato QR en mi correo electrónico... quedaba más épico decirlo de la otra manera- .



 
Mis expectativas sobre el viaje eran altísimas; me visualizaba en la playa de Málaga tomando el sol, más morena que un conguito y jugando al vóley con unos desconocidos, los cuales conocería allí; me caerían genial, me ayudarían a conocer más la zona y vivir el viaje de mi vida... hasta que la aventura comenzó:



 
De camino al tren, con los niveles de motivación al máximo, vi la estación abarrotada de gente; "qué raro", pensé… Nada más entrar, escuché por megafonía que todos los trenes dirección Valladolid - Madrid estaban cancelados por avería técnica hasta nuevo aviso. Espléndido.
Me vi obligada a cancelar el trayecto que iba a perder también en Madrid, correr a la estación de autobuses y coger otro tren después a última hora (el cual me costó un ojo de la cara); todo bien.



 
En el camino me tocó un compañero espectacular... de verdad, me enseñó cómo odiar en dos horas y cuarto todas y cada una de las canciones de un cantante estadounidense. Horrible, nunca había escuchado un concierto tan pésimo -menos mal que era simpático- .



 
Después, la maleta se me rompió, y tras arrastrarla por las calles como si fuese tocando un silbato todo el camino, logré montarme en el tren por fin. Una vez allí, mi nuevo compañero de viaje, de repente, se quitó los zapatos y empezó a hacer movimientos extraños. Tenía bastante miedo, lo admito.



 
Llegué al destino y... ¿sabes qué? El mundo se me vino abajo. En respuesta a mis expectativas iniciales, la realidad me dio el golpe definitivo: era invierno, hacía frío, lo más parecido a un campo de vóley eran los palos en los que estaban atadas las sillas de los chiringuitos para que nadie las robase, la única conversación que mantuve con unas desconocidas trataba de que estaban de paso porque iban a un funeral y, por último, lo más cerca que he estado de ponerme morena en mi vida ha sido parecerme a un cangrejo.



 
La zona no era la que yo había visto en fotos, o al menos no igual que la que los filtros de internet me habían hecho imaginar; por no mencionar que el centro estaba a unos cincuenta minutos más de lo que yo había leído, y que en la calle olía mal.



 
Me metí en el hotel y no quería salir de allí, tan solo pensaba en coger un tren de vuelta al día siguiente. Creía que viajar sola no estaba hecho para mí y que todo había sido un error. Estaba realmente incómoda y quería volver a casa.



 
Pero entonces respiré y decidí darme una oportunidad. Al día siguiente me organicé, me desperté con energía positiva y traté de disfrutar, pero sin esperanzas de que todo fuese a ir de una determinada manera y, ¿sabes qué? Disfruté tanto mi día que, en lo que menos me di cuenta, ya era de noche y tenía que volver al hotel.



 
Y es que, a pesar de mis expectativas y de todos los chascos que me había llevado, estaba creando unas vacaciones que, a la par de diferentes, estaban siendo mejores de lo que mi mente había imaginado; me estaba conociendo a mi misma y estaba experimentando sensaciones que jamás había sentido... De verdad, qué rápido nos rendimos a veces.



 
Si hay algo que me enseñó ese viaje fue lo siguiente:
1- Viajar solo es uno de los mejores regalos que debes hacerte al menos una vez en la vida.
2- La catedral de Málaga está incompleta -lo aprendí en un tour, tenía que soltarlo-.
3- Las expectativas destrozan experiencias.



 




VIVE COMO SI MAÑANA TODO ACABASE

 
25 de febrero de 2022; 14:49 h.
Escribo desde mi cama, con miedo. La guerra en Ucrania no para y las imágenes que vi ayer no me han dejado dormir esta noche.
 
¿Y por qué te cuento esto? Porque en situaciones como estas la mente da muchas vueltas...
No sé a qué te dedicas, ni qué es lo que tienes pensado lograr en un futuro; tampoco por lo que luchas ni cómo inviertes tu tiempo a día de hoy. Tan solo te mando un mensaje:
 
VIVE COMO SI MAÑANA TODO ACABASE.
 
Créeme, todo puede cambiar de un minuto a otro y a nadie va a importarle tu misión en la vida, tu cargo en el trabajo, tus reconocimientos, títulos o dinero. Cuando todo se acaba, lo hace sin importar quién eres. Es ahí cuando te das cuenta de lo diminutos que somos en el inmenso planeta.
 
Y es por eso por lo que debes vivir como si fuese a terminar todo mañana. Haz lo que tengas ganas de hacer, dedica tiempo a quien realmente quieras dedicárselo y sé libre. La vida es cambio y jamás dejará de sorprendernos; somos pequeñas marionetas dirigidas por gente poderosa que, con tan solo pulsar un botón -por llamarlo de alguna manera de forma abstracta- pueden cambiar nuestra vida en un instante.
 
"Haz cada cosa en la vida como si fuera lo último  que hagas."

 
Marco Aurelio.

 




MIEDO A LO DESCONOCIDO

 
Tendemos a huir de todo aquello que pueda hacernos sentir vulnerables.



 
Esquivamos conversaciones por miedo al silencio, despedidas por miedo a estar solos, proyectos soñados por miedo al fracaso y nuevas experiencias por miedo a su riesgo.



 
¿Prohibirías a tu hijo aprender a caminar por miedo a que cayese?, ¿lo encerrarías en casa toda su vida para que nadie lo hiciese daño?  
Huimos de toda incertidumbre, sin darnos cuenta de que esta es la que provoca un avance en nosotros.



 
Las conversaciones incómodas son necesarias para construir relaciones sólidas.
Las despedidas son imprescindibles para cerrar etapas.
Los fracasos son clave para aprender y fortalecernos.
 



 
Tememos lo desconocido y nos limitamos a vivir en constante rutina; rodeados siempre de la misma gente, moviéndonos por los mismos sitios, haciendo las mismas actividades...



 
No saber qué pasará es sinónimo de vida.
Si logras tener controlados todos los aspectos de esta, algo estás haciendo mal. La vida es continuo cambio.



 




AMOR

 
El amor no es luchar por tu pareja hasta la muerte.
Ni tampoco es suficiente su presencia en ocasiones.
Y no, el amor no todo lo puede.
Amor también significa soltar a tiempo, cuando algo en la relación falla.
 
Tampoco es válido sufrir en su nombre, que no te engañen con mitos románticos.
Un amor sano no duele; tan solo busca el bien común, aunque eso implique decisiones dolorosas.
 




AGRADECE LO QUE TIENES

 
Si te paras a pensarlo, nos quejamos por todo.
 
Cuando tenemos la agenda llena nos sentimos agobiados, cansados e incluso enfadados en ocasiones; sin embargo, si no tenemos ningún plan en mente protestamos por lo contrario; pecamos de aburrimiento.
 
Nos quejamos de tantas cosas que se nos pasa por completo algo tan maravilloso como agradecer lo que tenemos en nuestro poder.
 
En vez de infravalorar tu coche, comparándolo con otro mejor, agradece que dispones de él. En el mundo hay siete mil setecientos millones de personas aproximadamente; en cambio, tan solo hay mil cuatrocientos millones de coches en circulación (teniendo en cuenta que hay personas con más de un coche en propiedad). Sea compartido, propio, viejo, nuevo... sea cual sea su marca, su aspecto o su precio: valóralo; eres un auténtico privilegiado.
 
Da gracias por el trabajo que tienes, aunque no te guste, aunque quieras y debas encontrar algo mejor. Lucha por trabajar en aquello que te llene y aporte armonía a tu vida; no obstante, de camino a ello, agradece la oportunidad que alguien te está ofreciendo para dar lo mejor de ti en su empresa, aprender y crecer juntos, mientras encuentras tu lugar.
 
Una barbaridad de personas está deseando ocupar tu puesto y lo daría todo por poder acceder a él; sin embargo, les es imposible por diferentes razones (entre muchas otras): su situación económica es tan miserable que no podrían, ni si quiera, permitirse cumplir los requisitos de aseo para poder asistir; son rechazados por no ser el prototipo de trabajador que busca la empresa (el cual tú sí eres); no logran ejecutarlo por cuestiones personales y, el motivo más importante: les resulta irrealizable ya que ese puesto lo ocupas tú.
 
Agradece lo que tienes y sé consciente de cómo lo tratas. Estos ejemplos son aplicables a todos los aspectos de los que te lamentas en tu día a día; bien sean objetos materiales, tareas, acciones o personas.
 
Observa tu vida desde una perspectiva más alejada y da gracias por todo lo que puedes tener y hacer; hay personas que tan solo pueden permitirse imaginarlo.
 
"No estropees lo que tienes deseando lo que no tienes, recuerda que lo que hoy tienes alguna vez fue aquello que deseaste."
Epicuro.

 




DEJAR IR

 
¿Conoces esa sensación, de cuando los médicos te ponían esparadrapo en una zona donde sabías que iba a doler despegarlo? Tratabas de alargar ese momento al máximo, aún sabiendo que cuanto más tiempo pasase, más iba a doler arrancarlo.



 
Eso es lo que ocurre cuando empiezas a darte cuenta de que en tu relación de pareja hay algo que no va bien. Tratas de quitártelo de la cabeza, no obstante, eres consciente de que cuanto más se alargue la situación, peor resultado tendrá.
Despréndete cuanto antes de ese esparadrapo; deja ir a esa persona que ya no te hace feliz.
No cometas la equivocación de necesitar lo  innecesario.
Dejar ir es valorar tu tiempo y el de la otra persona.
Dejar ir es agradecer y permitirte cerrar puertas, para poder abrir otras nuevas.



 














El tiempo no hace que desaparezcan los problemas; si no te enfrentas a ellos, este los agrava.



 




CAMBIOS DE IMAGEN

 
Los cambios de imagen son, como cualquier cambio físico, un reflejo del cambio interior.



 
Igual que cuando redecoras tu casa, tu habitación o incluso cambias de ciudad porque algo no te hacía bien allí, te recordaba a una etapa pasada o te causaba incomodidad por algún motivo; redecorarte a ti mismo es regalarte una nueva oportunidad ante la vida: para tomar nuevos caminos, comenzar nuevos hábitos, pasar esa página que tanto dolor te estaba causando... En resumen, una nueva oportunidad para sacar tu mejor versión, con la mente enfocada en el presente y futuro, dejando el pasado atrás.



 
Los cambios, en cualquier ámbito, son necesarios e indispensables para avanzar.



 




ESTAR SOLO NO IMPLICA SENTIRSE SOLO

 
Antes que nada: no tener pareja no significa estar solo.



 
Desde pequeños nos inculcan inconscientemente que creceremos, conoceremos a una persona con la que nos casaremos, tendremos hijos y viviremos el resto de nuestra vida. Nadie nos dice que es lo que debemos hacer, no obstante, de alguna manera nos hacen creer que ese es el camino correcto; el que debemos seguir para ser personas exitosas y alcanzar una vida plena. De hecho, normalmente cuando tienes una relación amorosa y por cualquier motivo termina, lo más común es recibir comentarios como "seguro que en un futuro encontrarás a otra persona que te haga feliz", o incluso, "tranquilo, seguro que volvéis", como si se tratase de un fracaso que se resolverá con el tiempo.



 
Yo vengo a decirte que no, que la vida no tiene por qué funcionar así.
Vengo a decirte que no hay fórmulas válidas o erróneas para alcanzar esa plenitud. Si decides llevar una vida como esa y tomar unas actitudes encaminadas a ella, estarás tomando la decisión correcta; sin embargo, también estarás tomándola si no lo haces.



 
No es lo mismo estar solo que sentirse solo: en el primer caso te encuentras así físicamente, sin embargo, mentalmente no tienes por qué estarlo. Tienes libertad y total responsabilidad sobre única y exclusivamente tu vida; puedes decidir conscientemente con quién y cuándo quieres relacionarte, disfrutando tanto de la compañía externa como de la tuya propia en cada momento, viviendo grandes experiencias y conociéndote a ti mismo día tras día. En el segundo caso hablaríamos de un factor mental, ya que puedes sentirte solo incluso estando rodeado de gente, con pareja y una gran familia construida; bien porque sientas que la gente de tu alrededor no te aporta, valora o apoya como lo necesitas; porque estés pasando un mal momento contigo mismo, no te quieras lo suficiente o por mil situaciones que pueden llevarte a sentirte así, estando solo o acompañado las 24 horas del día.



 
Deja de preocuparte por lo que deberías estar haciendo para sentir el orgullo de tus seres queridos o la aprobación de la sociedad. Tu vida es tuya y puedes vivirla como más te apetezca.



 
Y ojo, no digo que elijas estar solo para siempre (o sí, simplemente haz lo que tú quieras). Cada uno recogemos las semillas que nosotros mismos plantamos: si lo que transmites es amor, libertad, paz e independencia, atraerás personas con esos mismos valores. De esta forma, viviendo sin frustraciones ni expectativas, la vida misma será quien coloque las piezas de tu puzzle naturalmente, en sintonía con lo que piensas y sientes.



“Una persona puede sentirse sola, aún cuando mucha gente la quiera”.                               

 
Ana Frank. 

 


 




PONER LÍMITES ES NECESARIO

 
Como cuando vas a la bolera y pides que te pongan las barreras, para que no sea un desastre de partida.
Pues igual, pero con tu vida.
En todos y cada uno de sus ámbitos.



 
En muchas ocasiones imponerlos es duro, en absoluto placentero para tu mente; no obstante, necesario para que esta pueda mantenerse en armonía. Otras veces los ponemos sin ser conscientes, de manera automática e intuitiva; los límites son instintos naturales con los que nacemos y si los tenemos siempre es por algo, debemos de hacerlos caso.



 
Cuando pones el despertador para levantarte al día siguiente, estás estableciendo un límite voluntariamente, ¿lo sabías? Cuando decides cortar una relación con una persona que perjudica tu estado de ánimo, también. Ambas decisiones surgen de tu mente inconsciente; una salva tu puesto de trabajo, la otra tu felicidad.



 
Los límites forman parte de nuestra naturaleza y de nuestra lucha por la supervivencia; confía en ellos, escúchalos y acertarás.



 




EL PODER DE LA MOTIVACIÓN

 
No obligues a tu hijo a estudiar, motívale para que lo haga.
 
Aprende a observarle, descubre lo que le gusta, sé atento con sus aficiones, con sus pasiones y con las cosas que te pregunta. Háblale sobre diferentes temas y visualiza tú mismo si se muestra intrigado por alguno en concreto.
 
Cuando una asignatura no le entusiasme demasiado, investiga y cuéntale para qué puede servirle en la vida; eso no van a enseñárselo en el colegio.
 
Hace unos años, cuando estaba en el instituto, me negaba a estudiar física y química. La profesora tenía tan poco amor hacia su trabajo y yo tan poca motivación que me resultaba muy complicado. A pesar de tratar de esforzarme, no me sentía con fuerzas de hacerlo lo suficiente.
 
Mi falta de motivación con esa asignatura era que, en esos momentos, no tenía ni idea de para qué iba a servirme en mi vida; tan solo me explicaban que debía estudiarla para aprobar y poder pasar de curso, llegar a bachiller y así estudiar una carrera universitaria. Para mí eso no era suficiente y agotaba mi energía.
 
Con el paso del tiempo descubrí mi gran pasión: la nutrición. Empecé a hacer cursos relacionados con ella por cuenta propia, mientras terminaba los que estaba cursando en aquel momento. Llegó un día en que empecé a encontrarme conceptos de física y química en varios temas del ciclo, junto con aquella tabla periódica que me negaba a estudiar anteriormente, y ¡pum!, impresionante; me lo aprendí todo como mi propio nombre, por decisión propia, con ganas, entusiasmo e interés.
 
Hay personas que no pueden estudiar bajo la exigencia sin más, que se niegan a memorizar conceptos y escupirlos en un examen sin tener consciencia de qué están haciendo ni por qué, que necesitan motivación para poder moverse, y cuando la encuentran descubren su propia disciplina, que les nace interiormente y los impulsa con una intensidad brutal.
 
No por suspender una materia o un curso debes enfadarte o acusarle de vago, poco inteligente o incapaz de conseguirlo; tan solo tienes que buscar la forma de inspirarle y ayudarle para hacerlo.
 
Haz que tu hijo disfrute de la oportunidad de aprender, no exijas que lo haga por obediencia al sistema. Ofrécele ser único e imparable.
 
La motivación mueve el mundo. Una persona motivada es capaz de lograr todo lo que se proponga y más.
 




SÉ TÚ

 
Jamás pierdas tu esencia por nadie.
 
Ignora el lugar, la situación y la gente que tengas en frente; se tú sin miedo a nada.
 
A veces tratamos de modificar nuestra actitud, personalidad e incluso llegamos a mostrarnos personas diferentes dependiendo de quién nos escuche, sin ser conscientes de que quien realmente esté interesado en conocernos debe estarlo por quien somos, sin disfraces ni caretas. No podemos pretender gustarle a todo el mundo, no obstante, a nosotros es necesario. Cada vez que tratas de esconderte para gustarle a alguien, estás rechazándote automáticamente a ti mismo.
 
Siéntete orgulloso de quien eres. En el mundo hay más de mil millones de personas y, sin embargo, nunca encontrarás alguien igual a ti. Disfruta tu exclusividad y exprímela de la mejor forma que sepas.
 


 


 
Céntrate en ser tú, que no te influya el resto.
 




NO RETROCEDAS

 
Alejarnos de alguien importante puede llegar a ser muy doloroso. Es normal sentirse triste, e incluso solo en ocasiones.
 
Cuando extrañamos a una persona, solemos olvidarnos de aquellos factores que nos hicieron alejarnos de ella; nuestra mente trata de eliminar los recuerdos que no le gustan, selecciona los buenos e intenta hacernos creer que esos eran los relevantes.
 
Bien, no le hagas caso. Si en un momento de tu vida decidiste separarte del camino de alguien, fue porque considerabas que esa decisión era la adecuada; porque tenías motivos para tomar un nuevo camino, y así lo hiciste, no retrocedas.
 
Trata de analizar esos motivos, anótalos y léelos las veces que haga falta, de forma que tu mente no pueda seguir intentando borrarlos.
 
El pasado, como bien se dice, es pasado. No pretendas vivirlo de nuevo; buscar la felicidad donde un día la perdiste no es el camino correcto, más bien una calle sin salida.
 
Hay personas con las que en algún momento fuimos felices; no obstante, como siempre digo, la vida es constante cambio. Lo que ayer fue, no tiene por qué ser hoy; de hecho, seguramente no lo sea.
 
Recuerda los momentos bonitos, sonríelos y da gracias por ellos; pero no amigo, no caigas en la trampa de tu mente: los negativos también formaron parte de esa persona, y fueron los que un día te alejaron de ella; no retrocedas.
 




MIRADAS, CONEXIÓN Y QUÍMICA

 
¿Nunca has sentido una conexión fuerte con alguien que apenas conocías?
 
A veces las miradas son suficientes, toda palabra sobra.
 
Y es que, en ocasiones, la mirada conecta almas. ¿Quién ha dicho que para hablar sea necesario emitir sonidos o signos? ¿Qué ser ha estipulado que para hacer el amor sea esencial el contacto físico?
Desde mi experiencia puedo asegurarte que no, nada de eso es imprescindible.
 
Las personas somos química; a través de nuestros sentidos podemos provocar millones de reacciones internas. Esta no entiende de lógica, tan solo surge, fluye y conecta.
 
De manera inversa, la conexión desaparece cuando las reacciones paran y la química muere; cuando la mirada pierde de vista el alma.
 
"El alma que hablar puede con los ojos también puede besar con la mirada."

 
Gustavo Adolfo Bécquer

 




TRAS LA PANTALLA

 
Imagina en frente tuyo a la persona con la que hablas por teléfono y actúa como lo harías si estuviese delante de tus ojos.
 
En ocasiones, tras la pantalla, pecamos de decir o hacer cosas de las que no seríamos capaces si esta apareciese delante de nosotros; si nos enfrentásemos a una persona real.
 
“¿Tendría el valor de tratar de X forma, hacer X cosa o decir X comentario si tuviese a esta persona delante?” Plantéate esta pregunta cada vez que tengas dudas sobre cómo contestar un mensaje, una llamada o te veas en la situación de tomar una decisión a distancia.
 
Lo mismo ocurre con el contenido en las redes sociales: los seguidores no son números, son personas reales. Imagínate en una sala enorme rodeado de todas y cada una de las personas que ven lo que publicas en cada momento... Impacta, ¿verdad? replantéate si te sentirías cómodo mostrándoles lo que les muestras sin estar frente a ellos, en carne y hueso.
 
Todos podemos ser valientes, sinceros y atrevidos tras la pantalla, pero no todos tenemos la capacidad de mantenerlo en el mundo real.
 
No hagas con tu teléfono lo que no harías con tu propia vida en directo; en carne y hueso.
 




EXIGE LO QUE MERECES

 
No permitas que te quieran a ratos ni a medias.
No des el poder a nadie de jugar con tu estabilidad, como si de un avioncito se tratase.
 
Que estar contigo sea elección, no descarte; que quien lo haga tenga claro que somos instantes; que si no te conserva te irás, seguirás tu camino.
 
Quédate con quien vea tu compañía como un privilegio, no una herramienta para pasar tiempo; con quien disfrute su soledad, y aún así, decida compartir una porción de su tiempo contigo.
 
Quédate donde te sientas querido, no por lo que tienes o muestras, sino por lo que eres. En ese lugar donde tu valor reluzca por sí mismo; donde este no pase desapercibido.
 
Exige lo que mereces y no te conformes con menos; quien es grande requiere mucho para llenarse, y de forma constante, sin intermitencias.
 




MIEDO AL CAMBIO

 
Cerrar etapas asusta, es duro.
Despedir personas de las que jamás pensábamos despedirnos duele, y mucho.
No obstante, tomar decisiones incómodas es esencial para seguir avanzando.



 
A veces es necesario que el cambio llegue sin previo aviso; que nos de el trompazo de nuestra vida y nos abra los ojos de golpe, para impedirnos la oportunidad de temerlo.



 
Perder también implica ganar, ¿sabes? Siempre que lo primero ocurra se dará lo segundo, simultáneamente.



 
Si la camisa que llevas cada vez te aprieta más, cambia de camisa, no trates de caber tú en ella. 


 


 
La vida es constante cambio; esta es el coste de oportunidad de aferrarte al pasado.
 




COMPAÑEROS DE VIAJE

 
Resulta irónico que no sepamos valorar lo simple, hasta que nos alejan de ello.



 
No hablo de actividades del día a día que consideramos normales y no agradecemos (que también), hablo de personas.



 
Las personas, al igual que los trenes, se van, siguen su camino.



 
Agradece cada mínima parte de tiempo que alguien pueda dedicar a estar contigo en su viaje, por pequeña que sea; aprovéchalo al máximo.



 
Cada cual decide voluntariamente con quién comparte su asiento, no es una casualidad que la persona que tienes al lado lo esté; sé el compañero de viaje que tú desearías tener y elige bien con quién compartirlo.



 
Recuerda que tu familia y amigos también tienen un destino al que llegar; valora, agradece y exprime al máximo cada día que pasen a tu lado, nunca sabes en qué parada abandonarán tu tren.



 




RESPETA TU ESPACIO

 
Cuando empezamos a conocer a una persona que nos gusta, solemos tener miedo a mostrarnos independientes ante ella, como si de un problema se tratase. Nos cuesta comunicarlo y tememos la reacción que ello pueda causar en esta.



 
La independencia, lejos de un inconveniente, es un gran valor; su presencia indica necesidad: de desarrollo, crecimiento y evolución. ¿Sabes qué? Todo esto se revierte directamente sobre la pareja.



 
Y es que las parejas, al igual que la propia vida, son dinámicas. Cuando uno de los componentes de esta enfoca su completa atención en el otro, su evolución se estanca; su desarrollo personal pausa.



 
Cuando te enamoras, no lo haces de una persona, te enamoras de su potencial. Si esta detiene su crecimiento, el enamoramiento, tarde o temprano, repite esa misma acción.



 
Compartir momentos es crucial, no obstante, reservarte los tuyos propios también lo es, en igualdad de importancia. Darte tu espacio es cuidarte; saber disfrutar de ti es imprescindible para hacerlo de otra persona de forma sana.



 
¿Cuánto tiempo dedicas a tu pareja o terceros semanalmente? ¿Y a ti? Analízalo; analízate. Plantéate también cuál es la independencia que le das a tu pareja; cómo asumes su tiempo sin ti, a solas o con otras personas. Recuerda que el amor suma, jamás limita.



 
Respeta tu espacio, al igual que el de la persona que tienes al lado. El amor es libertad, en ningún caso posesión; no todo se comparte.



 




ADICCIONES Y SUS RECAÍDAS

 
La opción de recaída es real, tenla presente y normalízala.
 
Siempre estará la oportunidad de bajar la guardia y recurrir al camino fácil, sin pensar lo que pasará después; no obstante, esa no es la elección que quieres, aunque tu mente trate de engañarte y jugarte una mala pasada. Tú sabes que no.
 
Tu duelo es ese: saber actuar en caso de sentir que no puedes más, cuando la presión de cabeza es insoportable. Es ese el momento de recordar tu fortaleza, anclarte a ella y luchar.
 
Tu mente se adapta al camino que eliges tomar: si centras tu atención en un deseo externo, esta te hará desearlo hasta conseguirlo; si la centras en superar ese impulso, buscará estrategias para calmar el deseo hasta eliminarlo.
 
¿De verdad vas a darle más fuerza a un sujeto externo? Eres perfectamente consciente del poder que tienes, esa muestra de debilidad no te sirve; a ti no.
 
La opción de recaída existe, sí, pero no está hecha para ti. Levántate y mentalízate; busca un entretenimiento, mantente ocupado, escúchate... cambia el chip; una mente ocupada no tiene tiempo para pensar en las cosas que no son importantes.
 
No siempre estarás arriba. Normaliza las situaciones frágiles y demuestra en ellas tu fortaleza.
 
Recaer es fácil. Tú eres mucho más que eso.
 




NÚTRETE PARA PODER FLUIR

 
Cuando te alimentas, normalmente tu objetivo es nutrirte, para que tu cuerpo y tu mente se sientan mejor.
Realiza esta acción de la misma manera, con las personas que te rodeas. Busca gente nutritiva que te aporte energía y bienestar; que te permita fluir en armonía con tus pensamientos y emociones.



 
No finjas ser quien no eres. Tampoco fuerces la situación si esta no va como te gustaría. Fluir con alguien es fácil si hay admiración y afecto mutuo; no obstante, no es sencillo que esto ocurra con cualquiera.



 
Pero ¡eh! No dejes que las películas te engañen; no fluirás con la persona perfecta, lo harás con aquella que, siendo imperfecta, haga que seas mejor.



 
Céntrate en absorber nutrientes y en cuidar los tuyos propios para que, de forma recíproca, tú también puedas nutrir a los que te rodean, haciendo posible fluir juntos.



 




EL MEJOR MOMENTO ES AHORA

 
Estás viviendo el máximo momento de juventud de tu vida en este mismo instante; jamás podrás ser más joven que ahora.
 
Disfrútate, lúcete, vívete; haz lo que te de la gana.
 
Haz todo lo que siempre dejas "para más adelante", el mejor momento es ahora.
 
¿Y si nunca llega ese "más adelante"?
¿Y si mañana careces de capacidades de las que hoy disfrutas?
¿Y si...? No es pesimismo, es ser realista.
Se llama ser consciente de que hoy estás y mañana quién sabe.
De que hoy tienes "x" y mañana igual no.
 
La vida sigue, pasa y avanza; no va a esperar a que tú hagas lo que no quisiste hacer ayer.
Tampoco va a retroceder para que te pongas ese vestido que tanto te gustaba, pero que decidiste no ponerte porque "no era el momento".
Mucho menos para que le des un abrazo a una persona que ayer tenías y no apreciaste lo suficiente.
 
El momento es ahora.
Disfrútalo y disfrútate.
(Y hablando de fruta, cuídate).
 


 


 


 


 


 




SABER PEDIR Y DAR 

 
Pedir no es fácil.
Pedir es de valientes, de hecho.
Pedir es analizar una necesidad y reconocer que tú mismo no puedes cubrirla.
Y no, pedir no es necesitar ni ser dependiente de nadie.
Pedir es saber recibir ayuda, sin sentirte débil o inferior por ello.
Es una muestra de humildad, también, hasta cierto punto.
Pedir es ser consciente de que hay personas más aptas que tú para realizar ciertas acciones, y está bien. No tenemos por qué saber hacerlo todo perfecto.
 
Analiza quién puede ayudarte sin que suponga para ti un estrés o deuda.
Analiza también si tú actúas en consecuencia; sé generoso: si sabes pedir, debes saber dar.
La base de una relación sana entre personas se basa en eso: equilibrio entre lo que pides y das.
 
No pidas a nadie lo que tú no serías capaz de dar.
Tampoco acudas a la opción de pedir por comodidad.
Pide cuando lo intentes y sientas que realmente no eres capaz, o al menos en un tiempo normal.
Pide y aprende, siempre que puedas, de la ayuda que te dan.
Y recuerda, pedir no implica exigir.
Pedir es saber transmitir una necesidad, respetando la libertad de la persona que, quizá, te pueda ayudar.
 






COMPRENDE

 
Debemos comprender la situación de las personas que nos rodean.
 
Que tú tengas un buen día no significa que el de al lado lo tenga.
Que tu estés con el mejor ánimo posible para hacer un plan, no implica que quien tienes enfrente esté en ese punto.
Y que, si tú necesitas ayuda de una persona en concreto, conlleva el riesgo de que ella no pueda dártela en ese momento.
 
En numerosas ocasiones, nos sentimos molestos debido a la falta de comprensión hacia los sentimientos de nuestro ambiente.
 
Si tu amiga Juana, con la que has quedado desde hace una semana, te dice que va a tener que cancelar el plan acordado porque está cansada o no le apetece en ese momento, ¿qué sientes?
Normalmente, en el primer instante, la respuesta es rabia (mi enhorabuena si no es así).
Es ahí cuando la comprensión debe entrar en práctica.
Todos tenemos días malos, y a nadie le gusta sentirse presionado por los deseos de otra persona.
Si en esa circunstancia, optas por hablarle mal o le recriminas algo, tan solo vas a alimentar más la rabia que sientes y, si esa persona no tiene un buen estado de ánimo, va a sentirse incómoda e invadida.
 
Respira hondo, comprende la situación de cada uno y manifiesta lo que sientes en frío, de la mejor forma posible.
 




LO IMPOSIBLE

 
A veces, lo imposible tan solo cuesta un poco más.
Un poco más de esfuerzo, de lucha y de ganas.



 
En ocasiones, te sentirás incapaz de hacerlo y, seguramente, te plantearás abandonar.
Pero no lo harás.
No lo harás porque sabes perfectamente quién eres, y todo lo que puedes dar.



 
Y es que lo que verdaderamente merece la pena en la vida, se hace esperar.
Y no cualquiera es capaz de esperar, ¿sabes?
Pero tú sí.
Tan solo céntrate en sembrar, algún día recogerás.



 




SER FELIZ SIENDO SIMPLE

 
Valora lo que tienes a tu disposición y haz un buen uso de ello.
 
Hoy en día, tenemos la mala costumbre de complicarnos la vida, agobiándonos en ocasiones como consecuencia de todo lo que tenemos.
 
Cuantos más recursos, más responsabilidades.
Cuanto mayores son los lujos de los que dispones, mayores son los problemas a los que te expones.
Y es por eso que aprender a vivir con lo simple es tan interesante a nivel mental; no hay persona más poderosa que aquella  capaz de ser feliz en la sencillez, créeme.
 
Viajando a países o zonas pobres es como más puedes observar esto: la mayoría de gente te ofrece sonrisas, es amable contigo y comparte lo que puede, aún sabiendo que tú tienes más que ellos; es impresionante.
También mencionar que, actualmente, el 75% de personas con depresión vive en países desarrollados; ¿qué ironía, verdad?
 
Cuando con poco sabes hacer mucho, no existe la necesidad de poseer más para estar mejor.
 
Y no, no digo que debas ser pobre para ser feliz, ni que tengas que vivir con los recursos mínimos para conseguirlo. Tan solo muestro que, la base de una persona feliz, es sentirse rica con lo justo; valorando cada recurso material, físico y abstracto que se cruce en su camino, sin necesidad de poseer lo innecesario.
 
Tener más no es ser más; no hay objetos que den la felicidad o que puedan otorgarte poder al obtenerlos; todo eso lo tienes tú dentro, encuéntralo.
 












































































EPÍLOGO

 
Si has llegado hasta aquí, seguramente sea porque has leído atentamente todo el contenido de este libro.


Quizá hayas tomado consciencia de que, en ocasiones, no te das el puesto que mereces en tu vida.
Quizá, también, te haya ayudado a valorar más lo que tienes y a darle atención a lo que realmente importa.
Puede que te haya impulsado para sentirte un poco más vivo, o no; a lo mejor te has dado cuenta con esta obra de que siempre has actuado desde el autoamor y conocimiento interior.


La cuestión es que si estás aquí invirtiendo tu tiempo es por un motivo, y sea cual sea este, me siento enormemente agradecida.
◆◆◆
 


A diferencia de los demás, a ti vas a tenerte toda tu vida.
Conócete a fondo y ámate con todas tus fuerzas.
Confía en lo que sientes, sé agradecido y disfruta al máximo cada segundo de tu existencia.


Nuria Salvador Diez
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