

  [image: portada]




  Diseño de portada: Editorial Sirio, S.A.




  Maquetación: Toñi F. Castellón




  

    © 2022, Maria Elena Badillo




    © de la presente edición




    EDITORIAL SIRIO, S.A.




    C/ Rosa de los Vientos, 64




    Pol. Ind. El Viso




    29006-Málaga




    España


  




  www.editorialsirio.com




  sirio@editorialsirio.com




  I.S.B.N.: 978-84-19105-38-7




  Puedes seguirnos en Facebook, Twitter, YouTube e Instagram.




  Si este libro te ha interesado y deseas que te mantengamos informado de nuestras publicaciones, puedes suscribirte a nuestro boletín de noticias en www.editorialsirio.com/newsletter




  

    Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra.


  




  

    A mi gran amiga Liliana, un alma hermana con quien,




    en otro plano, mi ser había pactado un encuentro




    más allá del propio entendimiento...
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  Carcelianos versus feelfreenianos




  Ahora mismo se está produciendo un choque de paradigmas entre dos formas muy diferentes de entender y de vivir las relaciones humanas. Por un lado, están los carcelianos. Representan la vieja forma de concebir los vínculos, basada en las creencias limitantes de ese gran carcelero: el ego. A pesar de construir relaciones limitantes, conflictivas e insatisfactorias, los carcelianos siguen siendo mayoría.




  Por otro lado, están los feelfreenianos, un colectivo minoritario emergente en nuestra sociedad que crea sus relaciones desde el ser y la consciencia. En inglés, feel free significa ‘siéntete libre’. En el fondo no es más que una invitación a vincularse de forma libre y respetuosa, empleando verdades verificadas con las que mantener relaciones mucho más armónicas y satisfactorias. Para lograrlo, primero hemos de conquistar nuestra propia libertad interior, rompiendo cualquier cadena mental que nos oprima.




  En este sentido, los carcelianos parten de la creencia limitante de que necesitan a los demás para ser felices. De ahí que establezcan vínculos basados en el apego. En cambio, los feelfreenianos han verificado empíricamente que nadie puede hacerles felices del mismo modo que ellos tampoco pueden hacer feliz a nadie. Principalmente porque la verdadera felicidad reside en el interior de cada ser humano. Esta es la razón por la que crean relaciones basadas en el desapego, el cual no hay que confundir con la insensibilidad o la indiferencia.




  A su vez, los carcelianos adoptan una actitud victimista frente a la vida. Lo cierto es que están convencidos de que el resto de las personas son la causa de su malestar y sufrimiento. Tanto es así, que suelen culpar a los demás por lo que sienten. En cambio, los feelfreenianos saben que nadie tiene el poder de herirlos emocionalmente sin su consentimiento. Son plenamente responsables de sus emociones, y están comprometidos con dejar de perturbarse a sí mismos, aprendiendo a domesticar su mente y sus pensamientos.




  Por otro lado, los carcelianos cuentan con una mente rígida y esperan inconscientemente que los demás cumplan con sus expectativas. Se creen que son el centro del universo y se decepcionan cada vez que alguno de sus amigos no actúa o se comporta como ellos desean. Debido a su egocentrismo suelen cosechar mucha frustración. En cambio, los feelfreenianos liberan a los demás de tener que cumplir con sus expectativas. Cuentan con una mente mucho más flexible y altruista. Y han aprendido a fluir con lo que la realidad les depara en cada momento.




  Otra diferencia es que los carcelianos esperan que los demás llenen su vacío interior. De ahí que su amor sea mercantilista y esté condicionado. Debido a su escasez, quieren a los demás en función de cómo se comportan con ellos. En cambio, los feelfreenianos se sienten abundantes y aman a los demás por lo que son. No limitan su capacidad de amar en ningún caso. Aman principalmente porque el amor les hace sentir de maravilla.




  Del orgullo a la humildad




  En paralelo, los carcelianos son orgullosos y paternalistas. Dado que les incomoda ocuparse de sus propios asuntos emocionales, tienden a intentar cambiar a los demás bajo el pretexto de que creen saber lo que a estos les conviene. En cambio, los feelfreenianos cultivan la ­humildad y el respeto. Dedican tiempo y espacio a atender sus necesidades emocionales, aprendiendo a ser felices por sí mismos. Esto es lo que les permite aceptar y respetar a los demás tal como son, aunque no estén de acuerdo con ellos.




  Otro rasgo distintivo entre ambos colectivos es que los carcelianos son buenistas. Es decir, creen que lo más importante es ser buenas personas. En el fondo, lo que anhelan es gozar de una buena imagen y reputación social. De ahí que suelan llevar una máscara puesta, adoptando en ocasiones conductas falsas e hipócritas. En cambio, los feelfreenianos han pasado por un proceso de autoconocimiento que les ha permitido madurar, liberándose de cualquier careta que los aleje de su autenticidad. Saben que lo más importante es estar bien consigo mismos y establecen vínculos basados en la honestidad.




  Si bien no son conscientes de ello, los carcelianos malviven en un estado de esclavitud psicológica: les importa demasiado lo que piense la gente. Tanto es así, que temen que, si se priorizan, los demás los tacharán de «egoístas». Por eso les cuesta decir que «no». En cambio, los feelfreenianos han conquistado su libertad interior. Han aprendido a priorizarse, amándose con todo su corazón. Más que nada porque saben que la relación más importante es la que establecen consigo mismos, y que el resto de las relaciones, no son más que un juego de espejos y proyecciones.




  Por otra parte, a los carcelianos nos les gusta la soledad. A menudo consideran que estar solos es un fracaso. Tienden a construir relaciones basadas en la dependencia emocional. Suelen juntarse en grupos grandes para mantener conversaciones banales, intrascendentes y superficiales, dificultando la posibilidad de establecer conexiones emocionales profundas. En cambio, los feelfreenianos son autosuficientes. Necesitan la soledad para cultivar la relación íntima consigo mismos, y se convierten en sus mejores amigos. Así es como pueden intimar verdaderamente con otras personas.




  Con la finalidad de lograr lo que quieren, los carcelianos manipulan y chantajean emocionalmente a los demás. Tienden a enarbolar la bandera de lo moral, tratando de hacer sentir egoístas o culpables a quienes no se someten a su criterio. En cambio, los feelfreenianos no emplean la manipulación ni el chantaje emocional. Comprenden que las relaciones humanas se establecen de forma libre y voluntaria. De ahí que simplemente acepten a los demás tal como son.




  Otra particularidad que los diferencia es que los carcelianos se comparan entre sí y a menudo sienten celos y envidia. No en vano, todavía no se han liberado de sus cadenas mentales ni convertido en quienes pueden llegar a ser. De ahí que se sientan inseguros y acomplejados. En cambio, los feelfreenianos comprenden que cada ser humano es único y singular, y que de nada sirve compararse. Admiran a aquellas personas auténticas que destacan por su valía y originalidad. Cultivan la comprensión, alegrándose genuinamente por la alegría de sus allegados.




  En definitiva, las relaciones carcelianas están basadas en el infantilismo, la obligación y la esclavitud. Mientras, las relaciones feelfreenianas se construyen sobre la madurez, la ilusión y la libertad. Lo cierto es que dentro de cada uno de nosotros existe un carceliano (el ego) y un feelfreeniano (el ser). La pregunta es: ¿a cuál de los dos estamos alimentando más?




  Un caso práctico




  Yendo a un ámbito más práctico, ¿cómo son en general las relaciones cuando están tiranizadas por el ego? ¿Y cómo son cuando quitas el ego de la ecuación? Pongamos por ejemplo que mañana es la cena de cumpleaños de nuestro amigo Pedro. Ha reservado una mesa para diez en un restaurante. Y a pesar de haber confirmado nuestra asistencia semanas atrás, nos sentimos cansados y sin ganas de asistir. Finalmente le comunicamos que nos sabe fatal pero que hemos tenido una semana muy intensa de trabajo y que nos quedamos en casa para descansar.




  En el caso de ser carceliano, Pedro insiste en que vayamos, empleando el chantaje emocional, recordándonos que él nunca ha ­fallado a ninguna de nuestras cenas de cumpleaños. Llegado a este punto, podemos ceder a su manipulación e ir para evitar que Pedro se enfade. Por el contrario, si nos mantenemos firmes a nuestra negativa es bastante posible que Pedro se sienta decepcionado y se produzca un conflicto entre nosotros.




  En el caso de ser feelfreeniano, Pedro agradece que lo avisemos, pues igual aprovecha para llamar a otro de sus amigos cercanos para ocupar nuestra plaza. Y si bien le sabe mal porque evidentemente le gustaría contar con nuestra presencia, acepta nuestra decisión. Y no solo eso, nos emplaza a quedar otro día para celebrarlo juntos mano a mano, empleando el latiguillo feel free. Paradójicamente, al respetar nuestra libertad, se produce una mayor conexión y comunión, lo que afianza el vínculo entre nosotros.




  Curiosamente, el feelfreenianismo es percibido por los carcelianos como una actitud egoísta. Así, tachan de egoístas a aquellos que se priorizan a sí mismos en vez de priorizarlos a ellos. Pero ¿quién es el verdadero egoísta? Los feelfreenianos jamás juzgan a otros feelfreenianos. Principalmente porque comprenden que todo lo que hacemos en la vida lo hacemos, en primer lugar, por nosotros mismos. Y que es un milagro que los otros cumplan nuestras expectativas.




  En este sentido, para saber cómo podemos conservar a nuestros amigos, también podemos valernos de una metáfora de lo más ilustrativa: coger arena con las manos. Imaginemos que agarramos un buen puñado con cada mano. Y que acto seguido ponemos las dos palmas hacia arriba. En este punto, empezamos a cerrar con fuerza la mano derecha, lo que provoca que la arena se cuele entre nuestros dedos.




  La paradoja es que cuanto más apretamos, más arena se nos escapa. Mientras tanto, mantenemos abierta la palma de la mano izquierda, lo que permite que el puñado de arena permanezca intacto. Por medio de este ejemplo comprendemos que cuanto más intentamos retener y encerrar una amistad, más posibilidades tenemos de perderla. En cambio, si aprendemos a tratarla con respeto, confianza y libertad podemos llegar a conservarla para siempre.




  Pues bien, te cuento todo esto porque el libro que ahora mismo te dispones a leer es en sí mismo un homenaje al feelfreenianismo. Su autora es una mujer consciente y sabia, cuyo mensaje está cimentado sobre su propio viaje de autoconocimiento y su propia experiencia de despertar y transformación. Lo cierto es que el mundo es un lugar mejor gracias a seres humanos como Maria Elena Badillo. Si todavía no lo has verificado, te aseguro que al terminar este libro estarás cien por cien de acuerdo conmigo. ¡Buen viaje!




  Borja Vilaseca




  Fundador de Kuestiona
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  Durante mucho tiempo buscaba con ansias que un gurú, un taller, un curso o un libro me brindaran de manera práctica y sencilla, las claves para acabar con mi dolor. No tenía muy claro qué era lo que quería cambiar, pero sabía que necesitaba un remedio para terminar por fin con la frustración que inundaba mi vida. La rutina me tenía absorbida: mis días consistían en levantarme de lunes a viernes para ir a un trabajo que no disfrutaba, pasar cada día esforzándome por mantener las apariencias en un ambiente hostil donde en vez de compañeros de trabajo, todos éramos competidores dispuestos a hacer lo necesario para sobresalir. Vivía preocupada por cómo combinar los tacones y la cartera con el outfit del día, contando calorías y comparándome con otros.




  Transitaba cada jornada en un desgaste de energía enorme, procurando lucir una imagen impecable que estuviera a la altura de las expectativas de mis clientes y jefes. Trataba de obtener resultados que demostraran mi valor y con ellos buscaba ganar el favoritismo de mis superiores para que por fin reconocieran lo valiosa que era. Buscaba siempre sobrepasar a mis compañeros, invirtiendo tiempo y dinero en capacitaciones y certificaciones que creía que me darían el soporte necesario para seguir escalando profesionalmente, pero que ­realmente, poco o nada contribuían a mi vida personal o a mis verdaderos intereses; y por supuesto, internamente pasaba los días quejándome por todo y externamente, haciendo mi mejor esfuerzo para sostener conversaciones frívolas con el fin de agradar y no desentonar. Mi vida había dejado de ser algo que disfrutar y se había convertido en un libreto que cumplir: era una rutina monótona, gris y sumamente agobiante. En resumen, tal vez, de algún modo, me sentía como puedes estar sintiéndote tú.




  Esa fue mi vida durante muchos años y, si estás leyendo estas líneas, es probable que te identifiques con lo que te estoy compartiendo. Si tal vez eres ama de casa (una de las labores más importantes y menos valoradas), si eres un emprendedor, independiente, o te dedicas a otras ocupaciones y no propiamente a un empleo convencional, no te preocupes, seguro que has llegado a este libro porque en cierta medida, también tus días se han alejado más de la plenitud y se acercan más y más, al sinsentido y la rutina. Es probable que tu desasosiego no provenga de un entorno laboral complejo, sino de una competencia contigo mismo, de una falta de sentido profundo, de un cúmulo de autoexigencias y del cansancio que produce vivir una vida de apariencias y comparaciones inconscientes con los vecinos, con las madres de los compañeros de tus hijos, con tu círculo de amigos, con las figuras que observas en redes sociales o hasta con tu propia familia. Tal vez sientas que tu cotidianidad se ha convertido en vivir haciéndolo todo por el bienestar de otros, siguiendo los patrones de lo que te han mostrado que es correcto. En definitiva, acercándote a lo que otros esperan y alejándote cada vez más de ti y de tu verdadero bienestar; y en el proceso, mientras más te das a los demás, descubres que más te pierdes a ti mismo.




  Volviendo a mi vida unos años atrás, recuerdo que, en ese entonces, me pasaba los días esperando con ansias la fecha de pago para disfrutar por fin de un efímero gozo como retribución a tanto sacrificio. Creía que todo lo que es verdaderamente valioso debe costar un gran esfuerzo y estaba convencida de que mientras más me sacrificara por mi trabajo, por mi pareja y por los demás y mientras menos disfrutara de mi vida, más orgullosa me sentiría, más reconocerían mi valor y más amada sería. Recuerdo que me jactaba de no tener nunca tiempo, y es que cada vez que me invitaban a realizar cualquier cosa que representara diversión o descanso, respondía a los cuatro vientos: «¡No puedo, tengo que presentar un informe, no tengo tiempo!». Vaya, qué orgullosa me sentía de decir que no tenía un minuto para lo verdaderamente valioso. Ahora comprendo que mi vacío interior era de un tamaño tan abrumador como el de mis inseguridades, y, por tanto, solo los factores externos me hacían sentir importante.




  Así, entre jornada y jornada, esperaba con ansias el día feliz en el que llegaría la tan anhelada retribución económica que mucho me merecía por tan arduo sacrificio. Sin embargo, este gozo se iba en un par de horas, cuando pensaba en las cuentas por pagar, gran parte de ellas, resultado de adquisiciones de bienes y objetos que no eran imprescindibles para mi vida, pero que sí eran necesarios para mi ego, pues a través de ellos podía conservar las apariencias de una «directora nacional de operaciones» con más de cuatro mil seiscientas personas a su cargo.




  Entre las facturas de la camioneta, pagar la casa de recreo en el campo, pagar la hipoteca del apartamento en la zona más cara de la ciudad y, por supuesto, los cursos, los viajes, los accesorios, las carteras y vestidos de marca, se me iba el sueldo que tanto me costaba obtener. Realmente el precio que pagaba por ese salario era muy alto. ¡Sí!, lo leíste bien: el precio que YO pagaba por ese salario era muy alto. En realidad, yo recibía un sueldo, pero el coste que asumía por obtener ese salario era elevadísimo, no solo por el esfuerzo y empeño invertido en mi labor, sino por el desgaste emocional que estaba consumiendo día a día mi tranquilidad, mi salud y mi felicidad. Lo más curioso de esto es que, en mi mente, los responsables de mi vida parca y frustrante eran mi jefe, mi esposo, el sistema financiero, el político de turno, mis compañeros, la vida... En fin, todo menos yo.




  Esta era mi existencia de hace solo dos años, sin embargo, las cosas cambiaron para mí, no por destino, ni por suerte, ni por ­casualidad, simplemente porque descubrí el secreto para transformar mi vida (y la de cualquier persona dispuesta a hacerlo) y esto es lo que espero compartir en este libro. Hoy escribo estas páginas desde una isla paradisíaca, me acompañan el ritmo suave y armonioso de las olas, el aire salado del mar y el paisaje adornado por el canto de las gaviotas, y mientras escribo, deseo profundamente que la tranquilidad, la certeza, la abundancia y la armonía que estoy experimentando, también se materialicen de manera permanente para ti.




  Inicio la escritura de este libro en un paraíso del mar Caribe, con la libertad de saber que mientras me desconecto de la cotidianidad para concentrarme en el comienzo de este proyecto, mi equipo de trabajo está al frente de todo, y mi negocio independiente, que inicié hace aproximadamente veinticuatro meses, está marchando a la perfección. Mi vida es tan diferente ahora que confieso que me cuesta recordar cómo me sentía hace solo dos años, y a veces me cuesta creer que materializar lo que soñaba era algo tan simple y cómo mi mente lo hacía ver tan complejo.




  Déjame contarte algo más acerca de mí, hace un mes cumplí treinta y siete años, estoy divorciada, no tengo hijos, no soy gerente de nada, tampoco trabajo para ninguna empresa y, sin embargo, me siento la mujer MÁS AFORTUNADA DEL PLANETA... Si mi «yo» de veinte años hubiera escuchado esto, diría que soy una fracasada y que mi vida carece de sentido. Pero en realidad, para mí es todo lo contrario. Terminé hace poco un matrimonio de trece años, y pude hacerlo desde la consciencia y el amor, sin apegos ni dependencias y reconociendo que, aunque nos unía un cariño sincero, ya no estábamos creciendo juntos y nuestros caminos ya no convergían. Entendí que el precio que tendríamos que asumir por seguir casados era que alguno renunciara a una parte esencial de sí mismo, y eso no sería justo para ninguno de los dos. He alcanzado la madurez necesaria para comprender que el amor no es suficiente para seguir al lado de alguien, puesto que el propósito de tu pareja es ayudarte a crecer y potenciar la expansión de tu consciencia (aunque eso implique enseñarte a ­desapegarte), y que el objetivo real nunca ha sido estar juntos para toda la vida como nos han hecho creer, de eso te hablaré más adelante en este libro. Pero no solo eso ha cambiado para mí, también he aprendido a amarme más de lo que jamás había pensado, tanto que ya no dependo de la presencia de un hombre en mi vida para sentir que valgo. He vencido mi miedo a la soledad y ahora la disfruto enormemente. Sin embargo, créeme, eso no siempre fue así, en las relaciones era una total drama queen mendigando amor y conformándome con un poco de compañía. De eso también te hablaré más adelante.




  Hoy tengo una vida mucho más sana, no solo emocional, sino también físicamente, me alimento con consciencia, tengo el peso que quiero y un cuerpo perfectamente imperfecto que acepto y amo, es el cuerpo que quiero, no el que creo que debo tener. En el presente, no tengo el título de directora, ni de gerente (estandarte profundamente anhelado por mi ego durante muchos años), pero estoy traspasando fronteras, impactando vidas y elevando la consciencia del planeta, llevando uno a uno un mensaje de amor. No tengo deudas, por el contrario, poseo bienes que he adquirido sin ningún tipo de préstamo, tengo un negocio próspero, genero empleo y en comparación con mi vida de hace algunos años de presupuesto ajustado y muchos compromisos por cumplir, ahora ahorro e invierto y mi cuenta bancaria crece diariamente. Me dedico a lo que amo, disfruto de mi libertad como jamás me hubiera imaginado, no necesito de nada externo que me recuerde mi grandeza, tampoco necesito de religiones, credos, imágenes o talismanes para estar conectada con mi creador. Vivo en presencia de una consciencia suprema, me siento unida con la divinidad y reconozco que hoy me percibo más amada, más abundante y libre de lo que había sido nunca.




  No es mi pretensión resultarte arrogante, por el contrario, mi deseo más profundo es inspirarte, por eso dedicaré cada uno de estos capítulos a mostrarte los pequeños ajustes que pueden transformar tu realidad tal y como ocurrió con la mía. No obstante, si al leerme sientes malestar o tal vez percibes petulancia, hoy cuento con la ­consciencia suficiente para saber que solo podrás interpretar estas líneas de acuerdo con la forma en la que te interpretas y calificas a ti mismo, pues la vida es un espejo en el que nos reflejamos permanentemente. Te comparto todo esto, no para jactarme, sino para demostrarte que es posible, que mi vida actual, antes parecía una ilusión y hoy es una realidad. Hace algunos años era para mí una utopía considerar la posibilidad de vivir así, te comparto esto porque deseo que tengas la certeza de que, si yo pude, definitivamente tú también puedes hacerlo.




  Escribo con total franqueza, porque mi deseo con este texto es que sepas que puedo hablarte del sufrimiento con absoluta familiaridad, porque ese era mi pan de cada día. Mendigué amor de pareja, compré afecto con detalles, accedí a estar en relaciones que no me satisfacían tratando de obtener un poquito de cariño, perdoné mentiras, omití ofensas, me puse en riesgo, me lastimaron física y emocionalmente, y hasta perdí dinero tratando de sentir que era merecedora de amor. Me refugié en la comida para combatir el dolor y llenar el vacío interior, y con ello llegué a tener veinticinco kilos de sobrepeso y una autoestima por el suelo. Fui insegura, fui inclemente y exigente conmigo, acepté trabajos por agradar a otros, me formé una imagen impecable que nada tenía que ver con mi verdad, y lo hice solo para buscar aprobación. Lloré en privado mientras reía afuera, compré cosas para llenar mi vacío interior, me provoqué enfermedades, descuidé mi salud, me invadían la envidia, la comparación y los celos, traté de controlar a otros evitando confrontarme y reconocer que no tenía el control de mis propias emociones. Viví en modo automático, me victimicé y me lamenté, escalé y escalé laboralmente mientras mi autoestima iba en descenso... Y la lista podría seguir.




  Créeme, lo que sea que estés atravesando o lo que sea que te haya marcado también lo he vivido. A nivel del alma yo te entiendo, yo sé lo que es el sufrimiento y te cuento mi historia, no para que me admires, mucho menos para victimizarme, comparto estas líneas por una sola razón: quiero que sepas que, si yo pude transformar mi vida, hacerlo también es posible para ti.




  No quiero que me creas, ese no es mi objetivo, pero quiero que sepas que lo que te brindaré en este libro no es una historia lejana, ni tampoco es la recopilación de lo que otros han dicho, ni mucho menos es una forma de contarte algo que aprendí de terceros o que observé en un escrito. Lo que con un amor profundo quiero regalarte hoy es lo que he vivido en carne propia, y quiero que sepas, de primera mano, que he experimentado lo que es sentir el miedo paralizante y trascenderlo para llegar a la libertad y el amor absoluto. En este libro quiero abrirte sin reservas mi corazón.




  De alma a alma y en total presencia, quiero que también transformes tu vida, que crees la realidad de tus sueños, que reconozcas tu grandeza y que obtengas lo que anhelas y mereces, y si estas líneas pueden acompañarte en el proceso, yo estaré sintiendo que sirvo a un propósito más grande que tú y que yo. Y así, cuando juntos elevemos nuestra vibración y conectemos con la plenitud y la abundancia, estaremos inspirando a otros a que también lo hagan, y en unidad perfecta con la vida, paso a paso, seremos más y más los que retornemos al único estado de consciencia que es real, a nuestra esencia poderosa e infinita de grandeza y de amor.
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  Las casualidades no existen, no dudes por un segundo que, si este libro está en tus manos, es por la infinita sincronía de una consciencia que va más allá de tu mente y de la mía. En sus páginas te hablaré con la cercanía, simpleza y franqueza de una hermana o una amiga; y quiero que te prepares, porque te diré cosas que probablemente te sacarán de tus casillas. Te confrontaré con firmeza y hasta diré una que otra palabra fuera de tono. Me dirigiré a ti con naturalidad y tranquilidad como si nos conociéramos hace tiempo, porque en el fondo tú, yo y todo lo que existe: somos uno.




  Varias cosas me facultan para hablarte de esta manera. En primer lugar, el hecho de que no he escrito este libro para exponer teorías o discutir conceptos científicos. Asimismo, el hecho de que no busco que me creas, es más, deseo que, por favor, cuestiones todo lo que comparto para que te permitas llevarlo a la práctica y comprobar si realmente funciona para ti. También me siento en la libertad de escribirte con cercanía y simpleza porque este libro no ha sido creado para que me des la razón, ni tampoco para ganar la validación de ningún editor, de hecho mientras lo escribo, no tengo idea de cómo vaya a publicarse, pero tengo la certeza de que en su momento, esa gran consciencia divina y matriz universal, que contiene todo lo existente y a la que llamo «jefe», articulará lo necesario para que este texto llegue a su publicación. Así, sé que mi jefe (que también es el tuyo) se ocupará de los asuntos que están fuera de mi control, y también se encargará de que este texto llegue a tus manos, si es que leerlo es tu tarea.




  Te escribo sin protocolos y me siento con la tranquilidad de hablarte de manera informal y cercana, simplemente porque te quiero. ¡Sí, te quiero! Quiero al hermoso ser que está más allá de tu mente y de tu ego, te quiero tanto como quiero a la vida, a los animales, las flores y todos los seres existentes.




  Te has preguntado alguna vez cómo es posible que podamos sentir ese calorcito en el alma por un atardecer, un paisaje o cualquier criatura de la naturaleza, y no podamos sentirlo por la maravilla de seres humanos que nos rodean y que también forman parte de ella. No necesito conocer al personaje que interpretas, ni saber tu género, tu edad, ni qué cosas «buenas o malas» has hecho, mucho menos a qué te dedicas o cuánto tienes en tu cuenta bancaria, te quiero como quiero a la existencia porque tú eres parte de ella, porque reconozco que tu esencia y la mía son idénticas, porque compartimos esta experiencia a la que llamamos vida y porque, de alguna u otra manera, si este texto está en tus manos, nuestros caminos se han encontrado, y tú ya formas parte de mi historia y yo de la tuya.




  Corazón, en este texto te relato algunas experiencias íntimas de mi vida, te cuento cómo mis ideas se fueron replanteando, cómo mi percepción se fue transformando, y cómo mi realidad comenzó a corresponder con mi nuevo estado del ser. Prepárate, porque este es un libro que te llevará a la reflexión y a la incomodidad. Probablemente tu ego (el personaje creado por tu mente para defenderse y afrontar la vida) se sentirá afectado con estas líneas y, si es así, eso estará bien, porque el ego tiene mucho miedo al cambio, una gran necesidad de tener la razón, y un deseo inmenso de sentirse seguro, y nada le incomoda más que ser bombardeado con planteamientos que le hagan dudar de lo que siempre ha creído.




  Te invito a que no descartes ninguna idea planteada en este texto sin antes haberte permitido ponerla en práctica o, por lo menos, mirarla desde una posición neutral y sin juicios de valor. Antes de que tu mente (ego) tome el control y descarte algún planteamiento, pregúntate: ¿cómo puedo saber si funciona o no, si no lo he intentado?




  Recuerda, no te invito a que creas todo lo que digo, eso sería ser ingenuo. Tampoco te estoy invitando a que descartes de primera mano las ideas que encontrarás en este libro basándote en tus creencias y juicios, eso sería ser arrogante. En lugar de esto, te invito a que seas suspicaz, en otras palabras, a que te abras al beneficio de la duda. Así, te insto amorosamente a que antes de aceptar o descartar algo, te brindes la oportunidad de medir su efectividad diciéndote: ¿por qué no?, o tal vez preguntándote: ¿qué puedo perder si me permito intentarlo?




  En este texto, encontrarás apartados llamados «momentos de reflexión». En ellos te propongo cerrar el libro por unos minutos y abrir tu mente y tu corazón. De este modo, cuando en medio de la lectura encuentres estos espacios, mi invitación es a que dediques unos minutos a detenerte por un instante y no seguir avanzando. Te invito a cerrar las páginas, respirar profundo y regalarte la oportunidad de revisar qué piensas de lo que has leído, a preguntarte si te has sentido identificado, a reflexionar en cómo te sientes, en cómo recibe tu mente lo que acabas de leer y si resuena o no con tu corazón. No dejes pasar estos instantes que te invitan a cuestionar tu propia vida, a indagar en tu historia y reformular ideas, todo esto forma parte de la construcción de una nueva realidad. Recuerda que todo elemento físico que ha sido creado por el hombre, antes de ser materializado y convertirse en realidad, fue simplemente algo efímero que se manifestó primero en el plano mental; cualquier invención antes de llevarse a la práctica, primero fue solo una idea en la mente de alguien. Lo que estás experimentando y las circunstancias que te rodean no son el fruto de las casualidades o del destino; como ya puedes deducir, tus resultados actuales son la consecuencia de las ideas que consciente o inconscientemente has albergado en tu mente, por esto, los momentos de reflexión de este texto son tesoros, oportunidades que te invitan a descubrir y desenmascarar esas ideas que, finalmente, han terminado manifestadas en la realidad que percibes.




  A lo largo del texto, también encontrarás otros apartados llamados «integrando el aprendizaje» en los que he dispuesto para ti técnicas y ejercicios que te ayudarán a profundizar en el concepto que estemos desarrollando en cada capítulo. Haz dichos ejercicios y no temas hacerlo en el mismo libro. Emplea colores y marcadores, dobla las hojas, haz muñequitos y subraya lo que te llame la atención. Toma apuntes, señala todo lo que consideres relevante, escribe tus ideas... En fin, es tu libro, ¡ráyalo todo lo que quieras! ¿Cuándo eras pequeñito te enseñaron a tener los cuadernos impecables, a no tener tachaduras y a no salirte del margen? ¡Pues al carajo con eso! En este libro, haz todos los monigotes que se te ocurran, es tu vida, es tu libro, es tu experiencia y la vida no se disfruta a través de la perfección, se disfruta experimentándola con libertad y creatividad. Así, te invito a que hagas de este libro algo realmente tuyo, escribe en él, píntalo con los colores de tu alma, y un día, cuando haya transcurrido un tiempo y vuelvas a repasar estas hojas, descubrirás lo mucho que han cambiado tus ideas, analizarás con gratitud y alegría cómo se ha transformado tu realidad, y cómo se ha creado magia solo por el hecho de permitirte cuestionar lo que creías sobre ti y sobre la vida. También te prometo que cada vez que vuelvas a leerlo, descubrirás algo nuevo y establecerás nuevas interpretaciones. Esto será una consecuencia de tu transformación interior y surgirá a medida que expandas tu consciencia y practiques una nueva visión de tu historia y el mundo.




  Por último, recuerda que te quiero, que cada palabra aquí escrita lleva un pedacito de mi alma, que este texto es una forma de retribuir lo feliz y afortunada que me siento con mi vida, y que cada frase recoge implícito, el deseo profundo de contribuir en algo a mejorar la tuya.




  Empecemos este viaje con un abrazo de alma a alma y recuerda que eso que sueñas y que otros han logrado TAMBIÉN ES POSIBLE PARA TI.




  Todo mi amor.
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  El perro que no quiere


  soltar su hueso




  Si no está en tus manos




  cambiar una situación que te produce dolor




  siempre podrás escoger la actitud




  con la que afrontar ese sufrimiento.




  Viktor Emil Frankl




  Has llegado a este libro y estás leyendo estas líneas porque realmente deseas transformar tu vida y dejar de sufrir, ¿es correcto? Pues voy a revelarte la primera verdad que enfrentaremos juntos en este viaje, y con ello quiero invitarte a que dejes ya de mentirte: ¡tú no quieres dejar de sufrir! Te lo diré de nuevo: simplemente ¡no quieres dejar de sufrir! y es así de simple.




  En este momento te estarás preguntando cómo me atrevo a afirmar esto si no te conozco. Es probable que estés pensando que estoy equivocada y que tú estás seguro de estar harto de esa situación que tanto deseas transformar. Déjame explicarte por qué lo afirmo con tanta contundencia. Estoy segura, totalmente segura, de que no quieres dejar de sufrir por una sencilla razón: ¡porque sigues sufriendo! En otras palabras, si quisieras transformar tu vida ya lo hubieras hecho, ¡punto!




  El trabajo con miles de personas de diferentes lugares del mundo me ha permitido comprobar cómo opera en la cotidianidad aquello que la neurociencia nos plantea acerca del funcionamiento de la mente. Voy a ponerlo en palabras sencillas y a sintetizarlo de la manera más simple posible: tu cerebro consume una alta carga de energía, de hecho, aproximadamente el veinte por ciento de tu energía corporal es consumida solo por tus procesos mentales, esto hace que el cerebro sea el órgano de tu cuerpo que más energía consume, además de ser una parte de ti que constantemente está demandando glucosa y oxígeno. El alto consumo del cerebro tiene mucho que ver con el hecho de que a los humanos nos cueste tanto realizar transformaciones. Piénsalo de este modo, tu cerebro es una máquina perfecta diseñada para que sobrevivas con el menor riesgo y con el menor esfuerzo posible, solo así podrá garantizar que en el momento en que se presente una verdadera emergencia o te enfrentes a una real amenaza, cuentes con el suficiente respaldo energético como para atacar o escapar. Así, la paradoja es que mientras por una parte tu cerebro quiere que «guardes» energía, por otra, sus procesos de pensamiento interno consumen altas cantidades de tu combustible vital. Por otro lado, ha invertido mucho tiempo y mucha de esa energía vital estableciendo su patrón de pensamiento, y esto es algo que hace de manera constante desde que naciste. Puedes interpretar este patrón de pensamiento de tu cerebro como el mapa de las calles y avenidas de una gran ciudad.




  Para explicarte esta idea emplearé una analogía. Vamos a imaginar que la mente es un gran terreno que conforma una ciudad. Siendo un infante, la ciudad (tu mente) no cuenta con calles o vías establecidas, sino que estas se irán formado paso a paso y año tras año; pensemos ahora que tus pensamientos son los habitantes de la ciudad y que a medida que creces, esos pensamientos se van dirigiendo a diferentes destinos en el mapa de tu mente. Según tus experiencias de niño, y de acuerdo con los referentes con los que hayas crecido y tu interpretación de los acontecimientos, los pensamientos que habitan la ciudad de tu mente comienzan a dirigirse a zonas específicas del plano mental. Imaginemos que en la ciudad de tu mente hay un parque positivo, este es el lugar a donde se dirigen los pensamientos amables, el amor, la confianza, la seguridad, la colaboración y la esperanza, y otro lugar que podría ser tal vez un coliseo negativo, a este lugar se dirigen la inseguridad, la frustración, la humillación y la competencia. Ahora tengamos presente que las interacciones y experiencias que viviste siendo niño pudieron haber hecho que tus pensamientos se dirigieran al parque positivo o bien, que más y más transeúntes (pensamientos e ideas) fueran encaminados al coliseo negativo donde habitan la duda y la zozobra. Como suele ocurrir en la vida real, cuando observas un campo abierto por el que varias personas pasan frecuentemente, el terreno empieza a transformarse en senderos. Lo mismo ocurre en tu mente, el paso de los pensamientos habilita la construcción de las carreteras mentales, tal y como lo vemos en un terreno silvestre, y, así, cuando por años han pasado miles de personas por el mismo sendero, la tierra va modificándose y se van forjando caminos donde ya no crecen las plantas, no hay obstáculos y los transeúntes circulan con mayor facilidad. Lo mismo ocurre con tus «carreteras neuronales», estas son vías de comunicación entre las células de tu cerebro y mientras más pensamientos positivos o negativos vas generando, más sólidas y fuertes se van haciendo las conexiones o carreteras que estas células neuronales establecen entre sí.




  Así, año tras año, aprendes a pensar negativamente (esto es lo más común de acuerdo con la forma en la que nos criaron) y cuantos más pensamientos transitan las rutas que se dirigen al coliseo negativo las vías de tu mente que conducen a ese destino se van haciendo más y más grandes. Por otro lado, mientras te enfocas en lo negativo, el parque positivo y amoroso deja de ser visitado, o es visitado con muy poca frecuencia, esto hace que acceder a él sea mucho más complejo. Imagina una ruta desatendida por la que rara vez pasa alguien, la maleza comienza a apoderarse del terreno, las plantas crecen y, finalmente, acceder por esta vía es incómodo y retador, por tanto, si el objetivo de tu cerebro es que ahorres energía y pensar genera un alto consumo energético, en el momento de elegir una ruta hacia alguno de los dos destinos: estadio negativo o parque positivo, ¿cuál ruta crees que elegirá? Seguramente ya comprendes hacia dónde nos lleva esta metáfora, no obstante, vamos a aclararlo un poco más.




  En promedio, tu cerebro genera diariamente más de sesenta mil pensamientos. Quiero que multipliques este número por trescientos sesenta y cinco días del año y luego por tus años de vida, ¿un gran número no? Ahora pregúntate lo siguiente: durante este tiempo ¿cuántos de esos pensamientos que has tenido se han dirigido al parque positivo y sano y cuántos al coliseo negativo del recelo, la comparación, la queja y el dolor?




  Luego analiza esto, si solo el cinco por ciento de tu mente es consciente y el noventa y cinco por ciento de tus procesos mentales se producen en automático, ¿cuál es la probabilidad de que de manera mecánica tu cerebro enrute los pensamientos al coliseo en lugar del parque? y peor aún, si llevas años construyendo esos caminos que ahora ya no son senderos sino que parecen autopistas, ¿cuánto tiempo, esfuerzo y energía crees que a tu mente le representaría comenzar a abrir nuevos caminos hacia otro destino más alegre y esperanzador? Sería mucho trabajo ¿no? Si has seguido este planteamiento, comprenderás fácilmente por qué razón, de acuerdo con la forma en la que opera tu mente, mientras más negativo eres, más negativo serás, y en especial, por qué tu mente rechaza el cambio y se resiste a trabajar en la apertura de nuevos panoramas.




  Ahora entiendes que tu mente ha invertido años en la construcción de carreteras neuronales o canales de comunicación que hacen posible que te desenvuelvas de manera automática y simple, sin tener que esforzarte tanto. Esa es la razón por la cual muchas ideas que presentas en la cotidianidad no requieren de mucho esfuerzo y simplemente se manifiestan de manera tan natural que te identificas con ellas diciendo «así soy yo». Sin embargo, eso no es cierto, fue tu mente la que aprendió a procesar e interpretar así los acontecimientos, eso es muy distinto. Voy a demostrártelo con un ejemplo. Piensa en la última vez que te presentaron a alguien, trata de recordar cuántos milisegundos necesitaste para formarte una idea acerca de esa persona. Probablemente no sabías su nombre, tal vez ni siquiera la habías escuchado hablar, bastó solo con que observaras su apariencia, sus movimientos y microgestos para catalogarla de acuerdo con tus esquemas mentales, asignarle una clasificación, suponer a qué nivel socioeconómico pertenecía e incluso determinar si te agradaba o desagradaba.




  ¿Cómo ocurre esto? Sencillo: tu mente se ha entrenado durante años en establecer atajos mentales, rutas de pensamiento automático para facilitarte el proceso de la vida. El problema radica en que muchos de esos atajos realmente son laberintos que te alejan de lo que en verdad quieres, que te acercan a lo que otros te han enseñado que debería ser, y que te han llevado a existir en modo de supervivencia en lugar de plenitud. Por tanto, tu mente no quiere que cambies, y te voy a contar un secreto en el que profundizaremos más adelante: a tu mente poco o nada le importa tu plenitud, o tu realización, o que sientas que tu vida tiene un sentido profundo, a tu mente solo le interesa tu supervivencia, porque para eso está diseñada. Tu realización personal es un tema que supera los alcances mentales, ya que sentir que realmente estás haciendo eso para lo que naciste es algo que no pertenece al territorio de la mente, sino al terreno del alma.




  En resumen, tu mente pretenderá que continúes haciendo aquello que te ha traído hasta aquí, finalmente el objetivo está cumplido has sobrevivido y de alguna manera para tu mente eres un ser funcional, sin importar que no estés viviendo plenamente.




  Cambiar representa esfuerzo, desaprender requiere una alta carga energética, y entrenarte en nuevos patrones mentales y comportamentales amerita tiempo, inversión de energía y, no te mentiré, también requiere mucho compromiso. Tu mente no quiere que ­cambies, no solo por el esfuerzo que representa, sino porque cambiar da miedo. El solo hecho de plantearte la posibilidad de hacer algo diferente y de fracasar en el intento genera ansiedad y frustración, pensar que no serás capaz o que tendrás que atravesar la incomodidad, es algo que te limita incluso sin siquiera haber empezado. No quieres cambiar porque en tu mente también aparecen los recuerdos de intentos fallidos, esas promesas que te has hecho en el pasado y que has incumplido: iré al gimnasio, leeré un poco todas las noches, no regresaré con esa persona que me ha lastimado tanto, comeré más saludable, me atreveré a pedir ese aumento..., y seguramente muchas más. En un afán por protegerte de un dolor mayor, tu mente recuerda cada una de esas iniciativas que quedó solo en eso: un intento, un fracaso; por ello, además de pensar en todo lo que implica el cambio, y en el esfuerzo que la mente no quiere realizar, te bombardea recordándote la lista de iniciativas que no fuiste capaz de materializar.




  Todo esto hace que tu mente se abrume y te lleve a plantearte lo siguiente: si no has podido con esas pequeñas cosas anteriormente, ¿cómo puedes creer que esta vez será diferente? Recuerda, si tu mente tiene que elegir un dolor, preferirá el dolor que ya conoces y al que estás habituado, en lugar de un dolor causado por un motivo nuevo, porque para ella, esto puede ser incluso más peligroso. Tu cerebro analiza los riesgos y elige automáticamente el dolor de la frustración constante con la que has batallado por años, al fin y al cabo, lo has tolerado y has sobrevivido a él, y de este modo, tu frustración actual puede ser incluso más amigable que el dolor desconocido que conlleva nuevos riesgos que asumir.




  No quieres cambiar, y eso es lo primero que deberemos aceptar juntos. Nunca podrás transformar aquello que te niegues a ver, por eso es vital que puedas reconocerlo. Un gran paso para empezar este viaje es aceptar que una parte tuya no quiere cambiar, esto te permitirá ser consciente de que en el proceso de transformar tu realidad no solo estarás batallando con tus miedos o inseguridades, estarás llevándole la contraria a tu mente y a su ­esquema de pensamiento, y quiero que desde ya comprendas la magnitud de la campaña que estás a punto de emprender.




  Ahora, respira profundo, reflexiona en lo que acabamos de compartir y cuando te sientas listo, con tu puño y letra, escribe en las próximas líneas, y en especial, con tus propias palabras, el siguiente planteamiento: una pequeña parte de mí está cansada y desea un cambio, pero una gran parte de mi inconsciente se resiste a él. La verdad es que, si lo pongo en una balanza, en el fondo, no quiero cambiar.
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    Hoy reconozco que:




    __________________________________




    __________________________________




    __________________________________




    __________________________________




    __________________________________


  




  Si todavía tienes dudas y tu mente te hace creer que en verdad has puesto todo de tu parte, que has intentado todo lo que está a tu alcance, que esto de transformarse no solo es cuestión de querer hacerlo, que las cosas no son tan fáciles como lo planteo, o si te hace creer que simplemente, no has podido lograr lo que quieres porque nadie ha sabido darte el paso a paso para dejar de sufrir, debo decirte que todo eso solo son argumentos con los que has inundado tu mente año tras año para no hacer aquello que implica salir de tu zona conocida. Cuando realmente quieres algo, en lugar de excusas, encuentras alternativas y soluciones. No hablamos de casos extremos con condiciones psicológicas clínicas o situaciones físicas fuera de lo habitual, hablamos de seres humanos que con nuestras imperfecciones batallamos diariamente por transformar nuestra realidad y, en estos casos, solo hay una alternativa posible: cuando quieres algo no lo piensas, ¡lo haces! Seguramente, fallarás en el intento, y a veces será frustrante, y te caerás, y lo volverás a intentar, pero cuando de verdad quieres algo, piensas menos y actúas más.




  Voy a demostrártelo con un sencillo ejemplo, imagina que tienes hambre, y que no se trata de un antojo o el deseo de comer algo, realmente tienes una necesidad, quieres comer y lo sientes física, mental y emocionalmente. En este caso, ¿qué haces? ¿Acaso no te levantas del sillón y vas a la nevera o a la despensa para prepararte algo? ¿O en lugar de eso, te quedas en el sillón pensando por horas cuál será la mejor alternativa? Si quieres alimento te levantas y vas por él, y si no lo haces la respuesta es simple, realmente no lo querías tanto. Eso es algo que te puedo asegurar.




  En mi experiencia como terapeuta y después de haber brindado miles de horas de sesiones individuales, he comprendido que la mayoría de las personas no buscan sanar, la mayor parte busca solo un «alivio temporal» que minimice su malestar, y la razón es simple, buscamos un alivio porque sanar duele. Sanar implica remover fibras profundas, intervenir directamente en el punto exacto donde se originó el dolor y destapar realidades que no queremos ver, esto hace que, al comienzo, sanar pueda incluso ser mucho más doloroso que el malestar que nos lleva a buscar una curación.




  De esta manera, las personas pasan la vida en un estado permanente de queja, indiferencia y autoengaño a través de «soluciones temporales». Esto es como poner en una herida infectada banditas, tiritas, o paños de agua tibia para ganar la tranquilidad de estar haciendo algo, pero en el fondo es un engaño porque la infección sigue avanzando. Son intervenciones simples y sus resultados son igual de simples y efímeros. Se acostumbran a llevar sus vidas entre la resignación, el conformismo y un proceso recurrente de depositar culpas en otros, porque esto es fácil para la mente, así se evaden ­responsabilidades y se alivia el malestar. Culpan a su género porque «todo es más fácil para los hombres ya que ellos tienen más oportunidades» o tal vez porque «todo es más fácil para las mujeres guapas que pueden conseguir lo que desean». Culpan a su edad porque «ya es demasiado tarde para intentarlo» o porque «todavía estoy muy joven y este es el momento de disfrutar, ya habrá tiempo para preocuparme». Culpan a su país porque «con tanta corrupción, quién puede prosperar» o tal vez porque «no deberían permitir tantos inmigrantes, esa es la razón por la que las cosas son tan difíciles». Culpan a su clase socioeconómica porque «las oportunidades las tienen quienes nacen en familias de clase alta o en cuna de oro» o porque «los que más tienen asumen una carga tributaria muy alta y eso es un robo», culpan a quienes los criaron por no darles la formación académica necesaria, a ese amigo al que le prestaron dinero y nunca lo devolvió, a la soledad que los tiene deprimidos, o a la depresión misma, porque si no se sintieran tan tristes, seguramente su vida sería diferente. Culpan a la ansiedad porque «si tan solo no sintiera este malestar, seguro que sí haría todo lo que quiero», culpan a su estatura porque todo es más fácil para los altos, a sus parejas porque los han hecho sufrir tanto, a los hombres por ser tan infieles y solo querer pasar el rato, y a las mujeres por ser interesadas, celosas y dramáticas. Culpan a sus padres por los traumas que les ocasionaron en la infancia, porque se fueron y los abandonaron, porque abusaron o porque nunca les dieron ese abrazo o esa palabra de aliento que tanto necesitaban. Culpan al jefe porque es un hijo de su santísima madre que no les permite avanzar profesionalmente y para colmo no es tan inteligente como para tener ese cargo. Culpan al compañero de trabajo que obtuvo ese puesto sin merecerlo, al destino o, incluso, culpan al dios que rezan, cuestionando por qué no les ha dado el trabajo que piden, y precisamente, es ese mismo dios al que también culpan porque, a pesar de tantas oraciones y peticiones, no ha logrado hacer que su pareja deje de beber, o que esa enfermedad que los aflige se sane... Y la lista podría continuar.




  Reconócelo, siempre será más fácil depositar en otros la responsabilidad de tu frustración que reconocer que la única razón por la cual vives lo que vives y sufres lo que sufres, ¡eres tú!




  Sincerémonos ahora, atrévete a escribir con libertad y transparencia a quién o a qué has culpado de tus frustraciones y malestares. Hazlo en las siguientes líneas.
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    He elegido la vía de escape culpando a:




    __________________________________




    __________________________________




    __________________________________




    __________________________________




    __________________________________


  




  Al no afrontar los miedos, aceptarnos, amarnos, y muchas veces soltar eso a lo que nos aferramos (personas, ideas o hábitos), los seres humanos estamos destinados a seguir repitiendo los patrones de insatisfacción, frustración y vacío que hemos venido viviendo y experimentando. Siempre será más sencillo quejarse y conformarse que cambiar, por eso me atrevo a decirte que no quieres dejar de sufrir.




  Esto es más habitual de lo que nos imaginamos, no solo se trata de asuntos transcendentales, en la cotidianidad delegamos la responsabilidad de nuestro bienestar a simples cosas externas. Por ejemplo, si sigues creyendo que el pastel de chocolate y las rosquillas son tus puntos débiles y es por ellos que no logras mantener la dieta, estás creyendo que un trozo de harina con azúcar tiene más poder que tú y que careces de la voluntad necesaria para desistir de tu impulso de consumirlo. Observa cómo estás delegando tu responsabilidad y culpando a la comida, incluso, si no culpas a la comida culpas a tu debilidad y crees que, ser tan débil, es la razón por la cual tienes sobrepeso, fácil ¿no? Todo ello es un juego de tu mente que evade su papel, en lugar de reconocer que tanto el deseo de comer como la falta de control son tus propias creaciones y que quien decide identificarse con la etiqueta de «débil, goloso o falto de voluntad» eres tú, que no se trata de la rosquilla ni del estado emocional que intentas apaciguar comiendo, el único y verdadero artífice de ese tormento eres tú, porque tu estado de consciencia es el único que puede elegir cómo asumir las situaciones. Si algo debes tener claro es que tú no eres el modelo de pensamiento y acción automático al que tu cuerpo y mente se encuentran habituados, tú eres la conciencia que hace posible que los pensamientos y comportamientos se produzcan.




  Este es un buen momento para que detengas la lectura y dediques un par de minutos para reflexionar en lo que acabo de plantearte, voy a repetirlo nuevamente: cuando realmente quieres algo, simplemente lo haces, no te engañes más.




  

    Momento de reflexión




    Reflexionemos en esto juntos, quiero que te enfoques en un momento de tu vida en el que realmente deseabas algo y, aunque no tuvieras claro cómo llevarlo a cabo, simplemente lo hiciste. Si no llega a tu mente un recuerdo evidente, te daré algunos ejemplos que te serán de ayuda: piensa en un padre que no sabe nadar, pero que ve a su hijo pequeño caer en una piscina, en un instinto primario de urgencia y movido por una preocupación genuina, lo más probable es que este padre se ­lance al agua sin que le importe nada más que rescatar a su pequeño, ¿estás de acuerdo? Cuando quieres hacer algo, lo llevas a cabo.




    Seguramente estarás pensando: «Maria, pero esto es un ejemplo muy extremo», no te preocupes, vamos con algo más sencillo. ¿Recuerdas la primera vez que tuviste que montar en una bicicleta? No había teoría, no había metodología, ni cursos, ni pasos, solo te subiste en ella y te lanzaste a la acción. Seguramente te caíste varias veces hasta lograr mantener el equilibrio, y probablemente después de un par de caídas fuiste afinando el método, pero, al fin y al cabo, no se trataba de ver cómo montaban los demás, ni de que tu bicicleta tuviera dos llantitas traseras de apoyo, tampoco se trataba de que alguien estuviera sosteniéndote mientras lo intentabas, al final, aprendiste a montar en bici cuando te lanzaste en soledad, cuando asumiste el riesgo y cuando tu entusiasmo y deseo fueron más grandes que el miedo y finalmente te atreviste a rodar. No hubo teoría que te instruyera en cómo alcanzar el equilibrio, encontraste tu centro y pudiste salir victorioso a través de la acción. Por supuesto, esa primera experiencia fue retadora y tal vez incómoda, pero aun así persististe hasta lograrlo.




    Si lo piensas, tu vida está llena de primeras veces en las que actuaste, aun sin tener claro el cómo. Recuerda tal vez ese primer beso, o incluso tu primer encuentro sexual en el que carecías de técnica, pero te dejaste llevar por la intuición y el impulso, o piensa en aquel empleo que necesitabas, pero que exigía hacer algo de lo que tú no tenías ni idea, y, sin embargo, dijiste «sí» y al final terminaste llevándolo a cabo aun sin saber cómo. ¿Te identificas?


  




  Déjame contarte una historia: cuando me gradué de la secundaria, mis padres no contaban con recursos económicos para pagar mi amada carrera de Psicología. Mi padre, en un gran esfuerzo por apoyarme, pidió un préstamo en su empresa y logró pagarme algunos semestres en una prestigiosa universidad, pionera en enseñar Psicología Clínica, pero el gasto era muy alto para él. Yo quería seguir ­adelante con mi formación, así que tuve que estudiar y trabajar al mismo tiempo para seguir costeando mis estudios y finalizar mi carrera. La mejor alternativa para mí en ese momento fue cambiar de universidad y graduarme en una institución más económica que además me permitiera tener horarios flexibles para poder trabajar y estudiar simultáneamente. Recuerdo que empecé en un servicio telefónico, atendiendo llamadas. Mi turno era de diez de la noche a seis de la mañana. Cuando salía del trabajo, después de haber estado despierta toda la noche, debía ir a recibir clases desde las ocho de la mañana hasta las dos de la tarde. El salario que recibía por mi trabajo no era muy alto y para reducir un poco los gastos, caminaba más de quince cuadras todos los días, con el fin de ahorrar el valor diario de un par de transportes públicos. Estaba agotada.




  Era mi primer empleo y lo agradecía, pero el dinero no era suficiente y el esfuerzo me estaba enfermando porque dormía entre tres y cuatro horas al día. Hacía lo que podía, entre lo complicado que era todo lo que representaba la vida universitaria más las vicisitudes de un primer empleo.




  Un día mi superior me dijo que le gustaba mi comportamiento, que le parecía que yo tenía una buena imagen personal y que me veía muy responsable y comprometida. Estaban buscando una asistente para un proyecto de un importante cliente, la empresa era la compañía más sobresaliente en la prestación de servicios públicos de mi país, y formar parte de esa organización (aunque fuera como un empleado contratista) era para cualquier persona un verdadero privilegio y un honor. Mi supervisor inicialmente me dijo que se trataba de un reemplazo, porque la persona que tenía el cargo había sido incapacitada por tres meses. Las condiciones económicas y de horario eran perfectas para mí, parecía que si se lograba materializar esa oportunidad todo mejoraría, así que mientras él hablaba, yo me emocioné muchísimo. Todo iba perfecto en la propuesta del nuevo empleo hasta que mi jefe me dijo: «el trabajo requiere un buen manejo de Excel y saber algunas fórmulas de cálculo en este programa, tú sabes manejar Excel, ¿no es así, Maria Elena?». En ese momento me quedé fría y hasta ahí llegó mi entusiasmo.




  Yo nunca había manejado ese programa informático, pero adivina cuál fue mi respuesta, algo se apoderó de mí y solo recuerdo escucharme decir: «claro que sí». Recuerdo que ese día, cuando llegué a casa, la angustia me paralizó, no sabía en lo que me había metido, me sentía mal por haber mentido, pero lo que más me preocupaba era defraudar a mi jefe, el hombre que tan amorosamente había confiado en mí. Para concluir esta historia, lo que ocurrió es que me arriesgué y acepté el cargo. Durante la capacitación para el nuevo rol, yo solo sudaba, mientras la persona a la que reemplazaría me explicaba los procedimientos. Ella me preguntaba «¿comprendes lo que hay que hacer?» y yo solo movía mecánicamente mi cabeza asintiendo, aunque la verdad es que, al ver la pantalla, las tablas de Excel y las fórmulas del programa, sentía náuseas y palpitaciones. Ella me explicaba con detalles, pero yo sentía que me hablaban en mandarín. Sin embargo, mi deseo de cambiar mi realidad era mucho más grande que mi miedo.




  Empecé a ensayar y probar por mi cuenta, en ese entonces no había tutoriales en YouTube, ni tampoco mucha información en Internet, pero hice lo que pude, investigué, pregunté y me esforcé. En las horas de almuerzo dividía mi tiempo entre estudiar para mis exámenes de la universidad y practicar las fórmulas de cálculo de Excel. No fue fácil, pero finalmente terminé siendo muy buena en esta herramienta, descubrí que había formas más ágiles de realizar los reportes y mejoré algunos procedimientos. Mi jefe estaba encantado y el trabajo que era inicialmente solo por tres meses resultó en un contrato de un año y medio, pues me ubicaron en un nuevo cargo más retador. Luego, la empresa para la que trabajaba como contratista, me presentó una nueva alternativa de vinculación directa para una compañía filial de esa organización. Renuncié a la empresa temporal y acepté una oferta de empleo como «asistente de gerencia». Después de unos meses, ya formaba parte del área de Recursos Humanos, directamente vinculada y con contrato indefinido. Cuando lo miro en retrospectiva me digo: al haber tomado esa decisión, ¿fui irresponsable o avezada? Fue una decisión que le dio un giro a mi vida, no fue fácil, créeme, en realidad no lo fue, pero me aportó experiencias maravillosas.




  Recuerda, corazón, cuando realmente deseas algo con tu alma, lo haces, aunque no sepas muy bien cómo. Cuando estás decidido a llevar algo a cabo, dejas de enfocarte en el no sé cómo hacerlo y te concentras en el qué debo empezar a hacer para lograrlo, y en lugar de entrar en parálisis por análisis, simplemente actúas. En lugar de escudarte en culpar a los acontecimientos, seguir a la espera de que alguien te enseñe cómo hacerlo o de que una oportunidad se presente, tomas las riendas y te aventuras a abrir los caminos que te llevarán al destino que tanto añoras. En lugar de posponer tus iniciativas hasta que estés listo para dar el salto, o esperar que el gurú de turno te regale la fórmula mágica para transformar tu vida, dejas a un lado tus excusas y simplemente empiezas a tomar acciones (aunque sean pequeñas) para generar cambios.




  Recuerda, yo también estuve ahí, quejándome y lamentándome por muchas cosas que no marchaban como yo deseaba, y uno de mis primeros grandes saltos para transformar eso que tanto me afligía, fue reconocer que no quería dejar de sufrir. Eso fue absolutamente revelador y liberador para mí.




  Además de lo que hemos visto hasta ahora en este capítulo, voy a plantearte un nuevo concepto muy interesante: los seres humanos no queremos dejar de sufrir porque, en el fondo, el sufrimiento trae a nuestras vidas beneficios ocultos. En otras palabras, el estado actual en el que te encuentras, de alguna manera, beneficia a tu inconsciente. Tu mente se siente satisfecha con la realidad que experimentas puesto que (aunque suene contradictorio) tu mente está obteniendo algo que la complace. ¿Cómo es esto posible? Sencillo: porque si no fuera así, ya lo habrías transformado. Haber entrenado a más de seis mil personas de diferentes lugares del mundo en este concepto me permite asegurarlo con tanta convicción. Para que sea más claro para ti, voy a compartirte algunos ejemplos hipotéticos en los cuales tu mente gana, aunque tú creas que estás perdiendo:




  

    	De ese trabajo que no te gusta y con el que te resignas, tu mente inconsciente gana la comodidad de continuar en una zona conocida y no arriesgarse al reto de renunciar y postular a una nueva vacante.




    	De tu situación sentimental que se caracteriza por atraer a hombres infieles y patanes, tu mente gana la satisfacción de tener la razón y, además de confirmar que lo que siempre has creído es cierto, ganas también la aprobación de las mujeres de tu clan familiar que se caracterizan por tener relaciones tormentosas. Así, al no superarlas a ellas y ser leal a este patrón, tu inconsciente se identifica como una más de la familia y no cargas con la culpa de tener una mejor vida que tus antecesoras.




    	De tu estado de salud afectado y vulnerable, ganas la atención y cuidado de las personas que te aprecian.




    	De tu economía inestable, tu mente gana la tranquilidad de saber que otros cuidarán de ti, sentirán empatía y compasión por tu situación, y así, te liberas de hacerte responsable.




    	De las mujeres que atraes y que no quieren comprometerse, tu mente gana la tranquilidad de saber que no tendrá que renunciar a su libertad, ni compartir su tiempo con alguien más que probablemente llegará a coartar tus preferencias e individualidad.




    	De tu miedo a emprender y tu frustración por no atreverte a iniciar ese negocio, tu mente gana la comodidad de no tener que trabajar tantas horas o de no tener que invertir tiempo en prepararte y adquirir información para poder sacar adelante ese proyecto.
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