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			A mi hermano Fede. Siempre en nuestra memoria.

		


		
			
Introducción

			“Vamos a morir, y eso nos convierte en los afortunados.

			La mayoría de la gente nunca va a morir, porque nunca va a nacer. La gente que potencialmente podría haber estado aquí en mi lugar, pero que de hecho nunca verá la luz del día, supera holgadamente la cantidad de granos de arena del Sahara.

			Sin duda entre esos fantasmas no nacidos, hay poetas más grandes que Keats, científicos más grandes que Newton. Sabemos esto porque el conjunto de personas posibles que permite nuestro ADN supera masivamente al conjunto de personas que existen.

			A pesar de esta abrumadoramente pequeña posibilidad, somos tú y yo, en nuestra normalidad, quienes estamos aquí.

			Nosotros, los pocos privilegiados que ganamos la lotería de nacer —contra todo pronóstico— ¿cómo osamos lloriquear por nuestro inevitable regreso a ese estado previo del que la inmensa mayoría nunca escapó?”

			Richard Dawkins

			El texto del biólogo evolutivo, etólogo, zoólogo y divulgador científico británico Richard Dawkins, resume la voluntad de este libro: ser plenamente conscientes de que, a pesar de sus múltiples imperfecciones, su sabor agridulce, sus problemas, miserias y dolores, algunos de ellos sin tasa, somos muy afortunados por el mero hecho de estar aquí.

			¿Alguna vez te has preguntado qué probabilidades había de que llegases siquiera a existir? El doctor Ali Binazir, escritor, terapeuta y consultor de crecimiento personal, ha tratado de responder a esta pregunta. 

			Binazir estima que un hombre, un padre, podría haber conocido a una madre entre 200 millones de mujeres. Una vez que los padres se conocen los números no son más sencillos. Los seres humanos somos la combinación de un espermatozoide y un óvulo concretos y cada madre tiene una media de 100.000 óvulos fértiles durante toda su vida, mientras que el padre generó aproximadamente 400.000 trillones de espermatozoides totalmente diferentes, así que la probabilidad de que el bebé que engendren sea uno mismo resulta infinitesimal.

			Hay otros cálculos que entrarían en juego, como todos los ancestros que tuvieron que nacer, crecer y reproducirse antes de que uno naciera, pero por resumir: la posibilidad de llegar a ser nosotros, y no ningún otro, es la misma que la de que dos millones de personas se juntasen para jugar cada uno con un dado con mil billones de caras y que todos sacasen el mismo número, es decir no cero, aunque prácticamente.

			Si despertásemos a diario con plena con­ciencia de la vastedad del milagro que supone nuestra presencia fortuita en este mundo, quizá seríamos capaces de vivir más felices a lo que acostumbramos, hundidos muchas veces en el fango improductivo de las quejas, la falta de aprecio y la decepción por esa imposibilidad manifiesta de asumir que la vida es como es y no cómo nos gustaría que fuera.

			Cuando somos capaces de entender que estar aquí es un privilegio, más que un derecho, y que nuestra vida es un prodigio sumamente improbable, vivir se convierte en algo sencillo, porque todo se relativiza y prescindimos de otorgar trascendencia a lo que de ningún modo la tiene. ¿Qué importancia posee un atasco de tráfico, una discusión de pareja o un problema laboral en el contexto de los billones de posibilidades que teníamos de no existir? 

			En este libro vas a encontrar decenas de mensajes que te hablarán sobre cuál es la mejor manera, la más lúcida y sensata, de vivir una vida completa, feliz y significativa. A veces entenderás la frase que leas como un consejo perfecto para aplicar a una situación específica que estás viviendo ahora mismo, otras veces será la invitación a una reflexión profunda respecto de un asunto que te preocupa y quizá, en algunas ocasiones, estas frases serán capaces de abrirte los ojos a otra dimensión y te hagan reconocer un camino alternativo o descubrir el coraje necesario para emprender la tarea de construirte un nuevo futuro. 

			No compartirás todo lo que aquí escribo, pero tampoco ese es mi objetivo, la unanimidad es totalitaria. Somos diferentes, afortunadamente, y lo que para mí pudiera ser un criterio inapelable para ti quizá resulte un planteamiento erróneo y hasta absurdo. La diversidad en todos los órdenes de la vida enriquece y a una mayor cantidad de opiniones procesadas, mayor proximidad a la verdad de los asuntos.

			Finalmente, para ponerlo todo en contexto y que entendáis la mecánica de clasificación de los mensajes, la selección de frases que contiene este libro responde al mayor número de likes (“Me gusta”) acumulados en el global de las redes sociales donde fueron publicadas y que, a su vez, han sido también los que suscitaron un más amplio debate. Abarcan el periodo comprendido entre junio de 2020 y julio de 2021.

			También, y a modo de epítome, se recoge al final del libro una recopilación selecta de las frases célebres más apreciadas por los followers de todas cuantas se han publicado en la última temporada. Grandes autores de todos los tiempos extractando en concentrados y luminosos pensamientos, cuál es el modo apropiado de conducirse por esta vida. Sorprende, ya lo comprobarás, la atemporalidad de la mayor parte de estos mensajes. Parece increíble, por ejemplo, que un pensamiento del filósofo griego de la escuela estoica Epicteto, en el año cien, pueda estar plenamente vigente dos mil años después.

			Y una postrera recomendación antes de encarar la lectura formal del libro: relájate y trata de leer todas estas máximas sin agitación, en actitud de reposo, sin prisa alguna. Deja que cada mensaje se vaya posando en tu mente y vaya calando en tu ánimo cuál lluvia fina y comprobarás pasado un tiempo sus benéficos efectos.

			No me queda más que desearte un buen viaje y decirte que te espero al final del libro al otro lado. Al otro lado del miedo, la confusión, la inquietud, la incertidumbre, la desazón, la angustia y todos esos tóxicos venenos mentales que de vez en cuando nos atacan sin remedio y que tal vez hayan sido los que te hayan traído hasta aquí. 

			Para todo hay una salida. 

			Gracias por entenderlo.

		


		
			
Frases y consejos de vida

			
					Aquí vais a encontrar mensajes de aliento, palabras para recomponer el ánimo y pensamientos positivos para reconstruir los daños y reparar las heridas de estos años complicados que nos tocó vivir. Y también razones, muchas, para salir adelante a base de optimismo y entereza. 

					¡Calma! ¿Por qué tomar el primer tren que pasa cuando puedes sentarte y verlos todos pasar hasta que llegue el tuyo? No hay prisa para el amor eterno.

					¡Cuántas excusas te debo, intuición! Perdóname por haberte ignorado tantas veces en mi vida y sobre todo cuando pensé: “Esta vez sí funcionará”.

					¡Es tan fácil quejarse! Ver lo que no funciona o lo que otras personas están haciendo mal, criticarlo y condenarlo, pero eso nunca va a resolver ningún problema ni a mejorar nada. Si no te gusta algo, ayuda a cambiarlo y no te conformes con censurarlo. ¡Sé útil, carajo!

					¿Alguien me podría aclarar de qué complejo de inferioridad surge la necesidad de ofender?

					¿Cómo es posible reconocer de inmediato a los mediocres? Muy sencillo. Sus únicas victorias son siempre las derrotas de los demás.

					¿Eres consciente de que tu mente apenas está aquí y ahora? Que le encanta sumergirse en viejos recuerdos o escenarios futuros imaginarios y, mientras tanto, la vida sucede y nos la vamos perdiendo. Está bien planificar el futuro, pero no a costa de sacrificar el presente.

					¿Por qué no dejas de perder el tiempo preguntándote qué piensan otras personas de ti? En primer lugar, deberías entender que si tuvieran mejores cosas que hacer en sus vidas no tendrían ocasión de hablar de las vidas de los demás. Lo único que importa de verdad es tu propia opinión sobre ti mismo.

					¿Qué te induce a pensar que debes disculparte por ser sensible o emocional? Deja que ello sea la señal que evidencie que posees un gran corazón y que no temes que los demás lo vean. Mostrar tus emociones es testimonio de una gran fortaleza.

					¿Quieres saber qué es lo que arruina principalmente una relación? ¡¡Las mentiras!! No hay disolvente tan poderoso como ese para precipitar el fin de cualquier unión.

					¿Sabes lo que envidio de los mentirosos? Que ellos saben la verdad.

					¿Te has planteado alguna vez que la vida es muy corta como para estresarse por gente que no merece siquiera categoría de problema? Eres inteligente, ¿verdad?, pues vive estando a la altura de ese talento.

					¿Tienes que romper la cerradura para entrar? Olvídalo, no es tu puerta. Esto, que parece tan obvio, hay personas incapaces de entenderlo y siguen insistiendo, tratando de abrir una puerta que nunca se abrirá y haciéndose cada vez más daño.

					—¿Tienes un minuto? —No, pero lo encontraré si lo necesitas. 

Así es como funcionan las cosas cuando de verdad quieres.



					¿Y si dejas de justificar a ciertas personas diciendo que son infelices dado que han tenido una vida difícil? ¡No! Son tan solo mala gente. Porque alguien puede ser leal, bondadoso y compasivo por encima de sus circunstancias y de cómo le haya tratado la vida.

					¿Y si dejas de preguntarte por qué lo siguen haciendo y empiezas a preguntarte por qué lo sigues permitiendo? No puedes controlar el comportamiento de otras personas, pero puedes establecer límites en tu relación con ellas para proteger tu paz.

					“Enséñame a quedarme, que todos los demás ya me enseñaron a irme”, le dijo ella sincerándose con él y con la mirada suplicante en busca de un ancla o de un salvavidas.

					“Éramos felices y no lo sabíamos”. Creo que esta es la frase que mejor describe la nostalgia de todos por una vida normal. Si de este periodo pandémico sacamos como única lección el saber apreciar más la vida que tenemos, habremos ganado mucho.

					“Esto también pasará” y “La vida continúa”, son dos mantras eternos que debes recordarte en todo momento cuando los tiempos se pongan duros. Nada te dará más esperanza y te reconfortará más que repetirte estas palabras cuando ya no puedas seguir.

					“No pierdas lo que no puedes reemplazar”. Este puede ser uno de los mejores consejos que alguien pueda llegar a darte a lo largo de toda tu vida. ¿Lo tendrás en cuenta?

					“Ojalá hubiera tenido el coraje de vivir una vida fiel a mí mismo y no la vida que otros esperaban de mí”. Este es el sentimiento más común que experimenta la gente cuando se acerca al final de sus vidas. Estás aún a tiempo.

					“Se necesitan besos lentos y abrazos largos”. Difunde este mensaje a ver si propagándose prospera y este mundo deja de ser tan interesado y materialista.

					“Tienes que ser fuerte” te dicen y es una locura. Colapsar es humano. Nadie puede ser fuerte todo el tiempo. Abatirse cuando la vida nos golpea no es una afrenta para la autoestima. Después te levantas y sigues, pero debes permitirte también venirte abajo en algún momento.

					A algunos hombres les sorprenderá bastante, pero hay mujeres que aman el sexo, conducen excelentemente bien, odian hablar en las películas, siempre dicen lo que piensan y no quieren ser mantenidas, porque prefieren ganarse la vida por sí mismas.

					A cierta edad y después de una serena autocrítica, si no te das cuenta de que has sido un poco idiota muchas veces en tu vida, significa que todavía lo eres un poco.

					A la larga, la verdad emerge y las personas se revelan a sí mismas tal cual son. No es posible disimular para siempre tanto lo que uno es como lo que no.

					A los que están en paz consigo mismos no les gustan los conflictos. Los choques, las disputas y los malos rollos solo interesan a aquellos que no se soportan.

					A medida que crecemos vamos siendo capaces de distinguir quién sí, quién no y quién nunca y ello irá mejorando nuestra calidad de vida de manera exponencial.

					A menudo la gente vuelve, pero los sentimientos que tenías por ellos no.

					A nadie le gustan los finales y tampoco a nadie le gusta el dolor, sin embargo en ocasiones tenemos que poner fin a cosas que alguna vez fueron buenas para después acabar volviéndose tóxicas. No todo está destinado a perdurar.

					A veces das una segunda oportunidad porque sabes que si tú estuvieras en su lugar, cambiarías y que si tuvieras una segunda posibilidad de arreglar las cosas, la aprovecharías. Y es ahí donde fracasamos; al pensar que todos son como uno mismo es.

					Abandona la idea de que la felicidad está en otro lugar y te será mucho más fácil encontrarla justo donde estás ahora mismo.

					Abandona tus lamentos del pasado y prescinde de las ansiedades del futuro, para enfocarte en el único tiempo posible: el presente. Esta es la mejor manera de garantizarte una vida auténtica y valiosa.

					Abstente de hacer promesas si no puedes cumplirlas. Recuerda bien que decepcionar es herir y que siempre provoca dolor. Lo entiendes, ¿verdad?

					Absuélvete por las malas elecciones que hiciste, por las veces que te faltó comprensión de los acontecimientos, por esas pésimas decisiones que tomaste y que lastimaron a los demás y a ti mismo. Perdónate por ser joven e imprudente cuando debías serlo. Todas fueron lecciones vitales y lo que más importó fue tu voluntad de crecer a partir de ellas.

					Acaso la vida te aleja de la persona que quieres para que puedas encontrar a la persona que mereces.

					Acuérdate de no desperdiciar palabras con aquellos que ya no te escuchan. Si alguien te deja de oír, ¿qué sentido tiene seguir intentando hablar con una “pared” sorda y muda?

					Admirar a los demás no te disminuye, envidiarles sí. La envidia es una enfermedad, una declaración de inferioridad, un insulto contra uno mismo. No te rebajes a sentirla.

					Admiro a la oveja perdida que abandona el rebaño. Hay que tener mucha fuerza y mucha confianza en uno mismo para hacer eso.

					Ahora mismo, aquí mismo, de la forma en que puedas y entiendas, pero sé amable. Solo sé amable. Suceden cosas que no podemos resolver, gente a la que no podemos ayudar, crueldad ante la que no podemos hacer nada, sin embargo sí podemos ser amables unos con otros. Esa es una decisión que todos podemos adoptar hoy.

					Aléjate de aquel que insiste en faltarte el respeto y que no se da cuenta de lo que te duelen sus palabras y actitudes. Necesitamos alrededor a quien entienda qué es aquello que nos ofende, sin tener que estar recordándoselo permanentemente.

					Alguien no se despertó hoy, pero tú sí y esa es una gran razón para dejar de quejarte y un argumento más que suficiente para sentirte agradecido. Nunca permitas que problemas temporales te oculten todas tus bendiciones diarias.

					Algún día llegarás a la conclusión de que la soledad no es tan negativa como la venden y, sobre todo, si la alternativa es rodearte de personas que drenan tu energía y te hacen sentir mal.

					Alguna gente parece existir exclusivamente con un propósito: que te percates de lo bueno que es estar solo.

					Algunas de las personas más generosas no tienen dinero. Algunas de las personas más sabias no tienen educación. Algunas de las personas más amables fueron las que más sufrieron. Todo ello nos debería dar una buena pista sobre cómo funciona la vida.

					Algunas personas se caerán de tu corazón a fuerza de una constante decepción, pero un día te darás cuenta de que no has perdido nada y que vives mejor así. Solo hay que superar la tristeza, la rabia o la ira del momento y dejar que el paso del tiempo se lleve por el sumidero del olvido todo ese mortal desencanto.

					Algunos de los mejores momentos de la vida son errores.

					Ama a alguien porque su alma te inspire, no porque te interese el alivio de la soledad y el compañerismo que te pueda brindar. Cualquiera puede darte algo de compañía y amistad, sin embargo no cualquiera puede alumbrar la mejor versión de ti mismo.

					Amar o no amar. Confiar o no confiar. No hay término medio. Es sí o es no. Es todo o nada.

					Ámate a ti mismo cuando estés cansado. Ámate a ti mismo cuando estés débil. Ámate a ti mismo cuando estés confundido. Ámate a ti mismo cuando estés roto. Ámate a ti mismo hasta recuperar el equilibrio. El amor propio cura.

					Ámate a ti mismo cuando tengas éxito. Ámate a ti mismo cuando fracases. Apóyate cuando lo intentes y muestra compasión cuando no tengas el valor para intentarlo. Nada en este mundo importa si tú no estás de tu lado.

					Ámate a ti mismo, incluso cuando te odies. Eres todo lo que tienes. Criticarte por lo que has hecho mal, no darte tregua y no permitirte equivocarte es una locura. Es como lanzarte piedras a ti mismo constantemente. ¡Para ya!

					Amo a aquellos que a pesar de sus heridas y de sus traumas no proyectan sus emociones reprimidas e inseguridades en los demás y saben cómo empezar de nuevo más libres, más sanos y fuertes desde el núcleo de su dolor.

					Amo con palabras, me defiendo con silencio.

					Amo la belleza de quienes saben callar donde no hay necesidad de hablar. No todo hay que decirlo a cada momento. De hecho, la mayor parte de las veces el silencio es la forma de expresión más elocuente.

					Amor es cuando eres feliz con la felicidad del otro, con o sin ti formando parte de su vida.

					Amor es cuando no tienes tiempo, pero lo encuentras; no tienes fuerza, pero la extraes de alguna recóndita parte y cuando no tienes ganas de sonreír, pero sonríes. El amor es todo lo que nos hace mejores de lo que somos.

					Antes de empezar a discutir con alguien pregúntate si esa persona es madura a nivel mental como para compartir la idea de que existen diferentes perspectivas, y no solo la suya. Si no, el debate carece de sentido.

					Antes de evaluar lo que nos dicen es mejor sopesar quién lo dice. No todo lo que hablan otros de ti te tiene que importar, solo lo que opinan aquellos a los que verdaderamente respetas.

					Aprende a vivir el momento presente con sus pros y sus contras y dejando de lado las expectativas de cómo te gustaría que fuesen las cosas. Las expectativas acerca del futuro representan una de las principales fuentes de ansiedad. Prepárate para afrontar lo que venga, como venga. Eso es lucidez y madurez.

					Aquel que te ama siempre te encontrará maravilloso y cualquiera que te odie te va a atribuir defectos que ni siquiera tienes. Teniendo esto claro resulta mucho más fácil vivir.

					Aquel que te ame de verdad hará todo lo posible para que te enamores de ti, no de él. ¿Notas la diferencia?

					Aquello que de verdad nos ha alcanzado lo más hondo del alma es lo que nos cuesta una vida entera perdonar y, a veces, hasta una vida entera no basta. Solo perdonas con facilidad cuando no te importa un carajo.

					Aquello que debe terminar, déjalo ter­minar. No importa lo doloroso que sea. Mucho más desgarrador es aguantar lo que ya no se sostiene y que sabes que nunca va a mejorar ya, sino apenas a degradarse y empeorar.

					Aquellos que hablan de ti es debido a que han perdido el privilegio de hablar contigo.

					Aquellos que son capaces de hablar de sí mismos, sin revelar casi nada sobre ellos mismos, son los más inteligentes. No todo tiene que ser público y notorio, no todo el mundo debe saberlo todo de ti. La discreción, el pudor y la intimidad son conceptos que nunca se deben perder.

					Aquellos que son sensibles poseen una característica común: sufren más que los demás dolores que no son suyos. Por el contrario, también se regocijan con igual o mayor intensidad de la felicidad ajena, gozándola como si fuera propia.

					Aquí, en este mundo, la honestidad es una desventaja, pero nunca será un defecto.

					Aunque haya sido tan sólo una vez, todos nos hemos enamorado de una mentira. Nada más te deseo que cuando te pase a ti salgas de ello con el menor daño posible, ya que ileso nunca se sale de algo así.

					Bien podríamos ceñir la esencia del amor a tan solo un concepto: “estar ahí”. Lo cual no debe confundirse con la mera presencia, puesto que un estar distraído o no dedicado cuenta también como ausencia.

					Breve es la existencia para estar tratando siempre de hacerle entender a alguien más que el idiota es él y no tú.

					Burlarse de otros para dar a entender que vales algo más que ellos es la efímera y ridícula esperanza de todos los que no valen absolutamente nada por sí mismos.

					Cada cosa en esta vida tiene un principio y un final. Debes entender que todo lo que sucede en tu vida en este momento tiene un propósito y que nada sucede por casualidad. Todo está trabajando en conjunto para un bien mayor: convertirte en el hombre o la mujer que debes ser.

					Cada cosa sucede a su propio tiempo, lugar y ritmo. Es posible que desees que suceda algo o puedes desear que no suceda, pero lo que no puedes es forzar el resultado.

					Cada persona es un mundo, sin embargo no todos los mundos son habitables.

					Cada uno cosecha lo que siembra. El mundo da vueltas y la vida no deja nada pendiente. Malo o bueno, todo el mundo recibe un día aquello que antes dio.

					Cada vez que intentas juzgar o criticar a otra persona, y sin saberlo, estás dando a los demás una información sustancial sobre ti y sobre qué tipo de persona eres y cuáles son tus propios defectos.

					Casi siempre ignoramos con qué está lidiando alguien a puerta cerrada. No importa cuán feliz se vea, cuán fuerte sea su risa, todavía puede haber un nivel de dolor indescriptible por debajo de la apariencia. Así pues, sé amable. Incluso cuando los demás no lo sean, tú elige ser amable.

					Cierta gente te quiere tan diferente de quién eres en realidad, que acabas preguntándote por qué te quieren en verdad. Cambiar para agradar a otros o encajar en el molde de su pensamiento preconcebido es un despilfarro de tu personalidad. Viniste aquí para ser tú y no el ideal de nadie más.

					Ciertas cosas no se cuentan a todo el mundo, de lo contrario perderían valor. La intimidad es preciosa y necesaria. Controla férreamente lo que quieres que otros sepan de ti.

					Claro que hay momentos en los que me gustaría rendirme, no obstante, luego pienso que disponemos de toda una eternidad para yacer inertes y entonces me levanto y sigo peleando.

					Compadécete del que es malvado, porque es un desgraciado. La maldad casi siempre proviene de la infelicidad.

					Comprende la diferencia: personas que sufren y te brindan una sonrisa y personas que se pasan el tiempo quejándose por tonterías. Gente que vale la pena y gente que la da.

					Comprende que no dispones de mucho tiempo para estar con tus seres queridos. Que algún día todas esas personas maravillosas a las que tanto quieres ya no estarán a tu alrededor y nunca podrás saber cuándo te dejarán. Abrázalos mientras puedas y así cuando falten podrás volver al recuerdo del mucho amor que les diste.

					Con el paso de los años aprendí una cosa esencial de la vida: hay que decir lo que se siente cuando lo estás sintiendo, porque un instante después siempre será demasiado tarde.

					Con el tiempo comprendes que para acercarte a la felicidad tienes que alejarte de los que te hacen creer que no existe. ¡Claro que existe! Está a tan solo un paso, el de esa decisión que debes tomar y qué llevas tanto tiempo posponiendo.

					Con frecuencia perdemos el tiempo esperando que surja un camino, pero ese camino nunca aparece. Se olvida lo primordial: los caminos se hacen caminando, no esperando.

					Con las personas equivocadas aprendes a defenderte, con las adecuadas aprendes a amarte a ti mismo. La vida es una lección constante para el alumno aplicado dispuesto a aprender con humildad.

					Con los años llegué a una gran conclusión: no vale la pena pelear con nadie, ni acumular odio o rencor por ningún motivo. Que hay que perdonar, olvidar, acaso borrar y avanzar junto a los que son capaces de convivir sanamente contigo y apartando del camino a los que solo se hallan a sí mismos en la lucha con alguien más.

					Con los largos confinamientos producto de la pandemia se contaba que muchos padres se estaban volviendo locos al tener sus hijos en casa, ya que se veían obligados a convivir con la educación que les habían dado.

					Con paciencia las nubes se disipan, el cielo se aclara y el sol reaparece. Ten calma que, si la vida cambia para mal, también lo hace para bien.

					Con palabras les decimos a los demás quiénes queremos ser. Con los hechos quiénes somos. Con palabras te presentas. Con los hechos te calificas.

					Confía en lo que sientes, no en lo que escuchas. Las vibraciones no mienten.

					Confianza, lealtad y respeto. Falta uno y pierdes los tres.

					Conocerás muy bien a un hombre o a una mujer por el tipo de parejas que evita. Una buena forma de averiguar cómo es una persona es saber con quién está.

					Conquistar el corazón de otra persona por la belleza física es de poca utilidad. La gente tiene que enamorarse de los defectos, del modo en que dormimos o de nuestras trazas en pijama o de la reacción que tenemos cuando nos enojamos; es decir, de la parte más real y espontánea.

					Considero que, en realidad, todos tenemos tres vidas: la que vivimos, la que soñamos y la que inventan los demás cuando no saben.

					Corazonadas, intuición, sexto sentido, piel... No hay manera más segura de evaluar a las personas.

					Crecer es darse cuenta de que hay cansancios que el sueño no resuelve ni repara.

					Creo que deberías hacer cosas difíciles para ser feliz en esta vida. Lo que nadie más está haciendo. Lo que te asusta. Lo que otros no pueden hacer por ti. Todo esto es lo que marca la diferencia entre la mera existencia y la plenitud.

					Creo que debo ponerte sobre aviso. A lo largo de tu vida vas a encontrar a personas que te odiarán con rabia, y no debido a que les hayas hecho algo malo, sino porque has hecho algo mucho mejor que ellos. Es la condición humana y más vale que no te molestes por cruzarte con gente así.

					Cualquier cosa que te debilite física, intelectual y espiritualmente debes rechazarla como si fuese veneno. Y esto incluye a personas, sobre todo a personas.

					Cualquiera puede darse por vencido, es lo más fácil del mundo, pero mantenerte en pie, de una pieza, luchando, cuando todos los demás entenderían que te vinieras abajo, esa es la verdadera fuerza.

					Cuando alguien está roto no intentes arreglarlo, no puedes. Cuando alguien está sufriendo no intentes quitarle el dolor, no puedes. En cambio, acompáñalos en su aflicción, porque muy a menudo lo único que la gente necesita es saber que no están solos.

					Cuando amas a alguien lo mejor que puedes ofrecerle es tu presencia. ¿Por qué: cómo puedes amar si no estás ahí? Todo lo demás es accesorio.

					Cuando aprendes a decir que no, un sí vale el doble.

					Cuando de verdad quieres algo, encuentras la manera. Cuando no quieres algo, encuentras una excusa. No creo que haga falta que te haga un croquis para explicártelo mejor.

					Cuando dudas, te encoges. Cuando confías, te expandes. Cuando tienes esperanza, actúas. Cuando crees, te levantas.

					Cuando el corazón se te rompa en pedazos, tómate un minuto para llorar y luego sigue viviendo con una sonrisa puesta. Será como dar la bienvenida a la primavera después de un invierno horrible. Todo estará en flor una vez más; nuevos encuentros, nuevas oportunidades, nuevas esperanzas.

					Cuando eres demasiado; demasiado corazón, demasiada cabeza, demasiadas lágrimas, demasiado amor, demasiado dolor, es fácil sentirse fuera de lugar. Este es un mundo en el que todos miden muy bien lo que entregan y suele ser más bien poco.

					Cuando es la pareja correcta todos los puntos son “G”.

					Cuando estés listo nada podrá detenerte. Si algo te detiene es que aún no estás listo.

					Cuando la ignorancia habla el silencio mira y sonríe.

					Cuando las cosas vayan mal confía en el proceso natural de la vida y cree en la feliz resolución de los asuntos. Tú solo trata de hacer lo que puedas cada día sin perder la paz interior. No importa cuán intensa y salvaje sea la tormenta, porque siempre pasa. Ninguna tormenta arrecia eternamente.

					Cuando lo que dices no coincide con lo que haces, mejor no digas nada. Debes ser honesto con tus palabras, aunque todavía mucho más con tus acciones. Cualquier “hacer” habla más alto que cualquier “decir”.

					Cuando los hechos hablen por sí mismos, no los interrumpas.

					Cuando menos lo esperas la vida cambia. El futuro es incierto y desconocido. En consecuencia, mi consejo es que aproveches este día, que aproveches este momento fugaz y le saques el máximo partido. No creo que tenga que recordarte que mañana es solo una promesa sin garantía.

					Cuando no tienes miedo a la soledad te conviertes en una persona libre. Libre de elegir la compañía adecuada y libre de esperar, sin angustia alguna, si ésta acaso tarda en presentarse.

					Cuando no tienes nada que demostrar, ganas.

					Cuando te sientas abrumado por el comportamiento de alguien cercano. Cuando te sientas por ello defraudado, pisoteado, enojado y despreciado, adopta la vía del “sin dolor, sin culpa y sin rencor”. Muchas veces el silencio es una gran respuesta que ayuda a proteger tu paz interior.

					Cuando una persona elige marcharse de nuestra vida, hay que aceptar su decisión. Cuando una persona elige huir de nuestra vida, hay que aceptar su cobardía.

					Cuando una puerta se cierra para ti o cuando la gente te rechaza o cuando lo que deseas no te llega, debes entender que todo eso sucede porque estás destinado a viajar a través de una ruta diferente hacia otra parte. Lo que quieres es irrelevante, lo que necesitas es lo que obtienes.

					Cuando vayas a tomar una decisión trascendente, respira hondo, refúgiate en un entorno tranquilo y piénsalo de nuevo. No podrás retroceder en el tiempo para cambiar lo que hagas en ese momento. Así pues, mantén la calma, aplica una pausa, piensa y repiensa y sólo luego actúa.

					Cuántas veces, y aun sabiendo bien lo que queremos, nos quedamos quietos por miedo a las consecuencias. Desperdiciamos oportunidades de ser felices porque no estamos seguros del resultado, pero la vida pasa y todo lo que no se intenta se pierde.

					Cuanto más envejeces, más tranquilo y concentrado te vuelves. La vida te ilumina gradualmente a medida que vas cumpliendo años. Te das cuenta de la cantidad de tonterías en las que has perdido el tiempo y te percatas, por fin, de lo precioso y excepcional que es el día de hoy.

					Cuanto más sé quién soy, menos me importa quién crees que soy.

					Cuanto más simples son los asuntos, más fáciles de administrar. Mantener una casa más pequeña es más sencillo que una enorme. Por consiguiente, cuando eliges reducir la cantidad de cosas que hay en tu vida, también puedes ocuparte mejor de las que quedan y eso hará que duren más.

					Cuanto más te ames, menos tonterías vas a tolerar. Quererse a uno mismo es lo que tiene; no consientes que nadie te falte el respeto o te infravalore.

					Cuanto menos saben, más hablan. Este es un precepto inalterable.

					Cuánto tiempo malgastamos tratando de entender ciertas actitudes, cuando lo mejor sería tan solo dejarlo ir ya que no hay más tiempo que perder.

					Da lo que eres, no lo que tienes.

					Dale propina a quien te atiende bien. Recoge un pedazo de basura del suelo. Sostén la puerta a la persona que entra detrás de ti. Deja que otro coche entre en tu carril. Los actos pequeños pueden tener un efecto dominó. Así es como cambiamos el mundo.

					Date un capricho. Hazte una pedicura o un tratamiento facial o mejor aún: programa un masaje. El capricho no tiene por qué ser costoso; una copa de vino, un café o un té, una vela perfumada o hermosas flores. Detalles que impactan en tu vida para bien y la embellecen.

					De hecho, la vida es bastante simple. La hacemos complicada esperando que sea solo de una manera, nuestra manera, la manera exacta en que queremos que sea. Cuando aceptamos nuestra vida tal como es, esta se transforma para siempre y no importa lo que estemos pasando, se vuelve más simple, hermosa y significativa.

					De ningún modo puedes saber el impacto que causas en los que te rodean. Nunca sabes cuánto necesitaba alguien esa sonrisa que tú le diste o cuánto cambió tu amabilidad su vida. Nunca sabes cuánto bien le hizo el largo abrazo que le brindaste aquel día o esa charla profunda en aquel café de madrugada.

					De vez en cuando es bueno dejar de escalar y apreciar la vista desde donde te encuentras en este momento. La vida no es solo subir, subir y subir, también es detenerse a contemplar.

					De vez en cuando obtienes lo que quieres. Otras veces, obtienes una lección de paciencia, perseverancia, resiliencia, humildad, confianza, propósito, claridad, dolor, belleza y vida. En cualquier caso, ganas.

					Debemos aprender pronto por quién vale la pena luchar y por quién un simple “hola”, acompañado de una sonrisa, ya resulta incluso excesivo. No estamos para despilfarrar atención con quien solo merece educación y distancia.

					Debes aprender a ignorar si quieres sobrevivir. Si todo te lo tomas como algo personal, sufrirás más de la cuenta. Hay cosas que es mejor dejar pasar.

					Debes confiar en el proceso de la vida. Lo que tiene que ocurrir, tiene que ocurrir; lo que hay que hacer, hay que hacerlo. Así es la vida. La clave de la felicidad es no oponerse al flujo natural de los acontecimientos y tratar de sacar partido de todas las circunstancias, malas o buenas, que van llegando.

					Decepcionante, como alguien que siempre te dice que te extraña, pero que nunca encuentra tiempo para estar contigo. Fíate en exclusiva de los hechos, porque estos son bastante más elocuentes que las palabras.

					Decepcionarse no siempre es consecuencia de una ilusión falsa o de expectativas fuera de lugar, en ocasiones es tan solo fruto de que alguien se comportó como una mierda.

					Decir lo que piensa se ha convertido en un problema serio. Ahora la sinceridad es solo para los valientes, debido a que la gente prefiere ser engañada a interiorizar una verdad dolorosa. Gente inmadura incapaz de soportar el más mínimo disgusto o contrariedad.

					Deja de confiar en alguien que no cumpla una promesa; solamente será el primer incumplimiento de una larga serie.

					Deja que tu corazón te diga adónde ir y tu mente te dirá cómo llegar.

					Déjalo doler. Déjalo sangrar. Déjalo curar. Y déjalo ir.

					Dejar ir no es derrota, es solo respeto. Respeto hacia la persona que se va, pero sobre todo respeto hacia ti mismo. No te mereces junto a ti a alguien que ya no quiere estar contigo.

					Del pasado solo me arrepiento del futuro que me imagine.

					Demuestra que eres mejor que las personas que te han defraudado. No los odies, olvídalos.

					Deseo que conozcas a una persona como tú. Eso es todo. Tú sabrás si eso es bueno o es malo.

					Deseo que encuentres a alguien que hable tu mismo “idioma” para que no tengas que pasarte toda la vida traduciendo lo que sientes a quien ni te entiende ahora ni te entenderá jamás.

					Detrás de cada perfil hay una persona. Detrás de cada persona, una historia. Detrás de cada historia, una vida. Detrás de cada vida, un corazón. ¡Respeto!

					Di no más a menudo. Es una de las cosas más difíciles de hacer en la vida, pero cuantas más veces digas no a las cosas que no te importan, más podrás decir sí a las que son esenciales para ti.

					Di adiós a los pensamientos tristes y únicamente te quedarán los buenos recuerdos. Solo te quedará el amor en el pecho, la paz en tu mente, la armonía en tu entorno y en tu vida, puesto que al final lo que vale es ser feliz y lo demás son impurezas mentales de las que hay que deshacerse con rapidez.

					Di lo que te molesta cuando te molesta y no cuando te hartes y explotes. Así podrás hacerlo con tus mejores palabras y no con tus peores ofensas.

					Días en los que la curación es la risa, la alegría y los amigos y otros días en los que es el silencio, el descanso y la soledad. Cada proceso tiene su periodo de latencia y sanación.

					Dicen que los polos opuestos se atraen, sin embargo resulta indiscutible que amar es también parecerse. No puedes estar al lado de alguien del todo diferente en su modo de entender la vida. Vivir juntos requiere compatibilidad, complicidad, similitud, comprensión profunda del otro.Dicen que nadie cambia de la noche a la mañana, pero se equivocan. Uno puede levantarse un día y decir: ¡Ya no más! Tienes la fuerza. Ahora bien: ¿Tienes la voluntad?



					Diferencio dos tipos de cuentas en las redes sociales: las que pierden seguidores por principios y las que pierden principios por seguidores. Cada uno elige lo que quiere ser y cómo quiere serlo.

					Disculparse no es dar un paso atrás, sino dos hacia adelante.

					Dónde has hecho el bien siempre te van a extrañar, no importa si te lo dicen o no, no importa si te lo reconocen o no, tú lo sabes y eso te ha de bastar.

					Donde hay respeto, educación y sensibilidad, hay inteligencia.

					Dos cosas muy difíciles en una relación: decirle a alguien que lo amas y no decírselo. Opta siempre por expresar lo que sientes, ese es mi consejo. Lo que te callas, como el agua estancada, acaba por pudrirte de alguna forma por dentro.

					Durante mucho tiempo creí que tenía que ser menos sensible para adaptarme al mundo ¿y sabes qué?, era justo todo lo contrario. Así pues, decidí que no iba a cambiar mi manera de ser y de pensar solo para tratar de encajar en un lugar o junto a personas, donde no podía ser nunca yo.

					El amor es algo muy serio. Si no estás a la altura del sentimiento, olvídalo. No juegues con el corazón de alguien que te ama con rendida fe en ti.

					El amor es así de simple: si quieres estar ahí, estás. ¿Por qué de qué tipo de amor me hablas si no estás cuando haces falta?

					El amor es el único sentimiento que escapa al control. Puedes dominar la ira, el dolor, la tristeza, incluso la alegría, pero el amor no. No puedes decidir a quién amas, ni modular la intensidad de ese amor. No. Cuando lo encuentras sólo puedes vivirlo. Hasta el final.

					El amor no es todo lo que necesitas. Además, necesitas respeto mutuo. Necesitas confianza. Necesitas límites. Necesitas que él o ella esté ahí cuando importa. Necesitas espacio para crecer y aceptación cuando lo haces. Necesitas apoyo, comprensión, compasión y protección.
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