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			Introducción

			EL VIAJE EMPIEZA AQUÍ

			Encrucijada de la vida: los dos caminos, ¿amor o miedo?

			Seguro que ya has leído libros de autoayuda o de crecimiento personal, ¿verdad? Hoy en día se habla mucho de la importancia de la salud mental, y hay mil publicaciones y recursos sobre el tema.

			Después de años de experiencia y trabajo como profesional en sesiones de psicoterapia, he visto que, en un proceso de crecimiento personal, el viaje más bonito y transformador que puedes emprender y que te hará sentir mejor es el que te lleva por el camino del amor hacia ti mismo. Gracias a él aprenderás a entenderte mejor, a gestionar tus pensamientos y emociones, y a decidir en función de ese camino de amor que has elegido.

			Pero ¿por qué entonces muchas veces escogemos el camino del miedo, el camino de esos «monstruos» que nos paralizan y nos impiden ser felices?

			Antes de empezar a hablar de estos dos caminos, me gustaría que entendieras que lo más importante de todo eres tú. Este libro está pensado para que tomes las riendas de tu vida y descubras el poder que ya tienes dentro de ti. Así que te invito a explorar en estas páginas los dos caminos: el del amor y el del miedo.

			Ambos coexisten en nuestro día a día, pero cada decisión, cada pensamiento, te lleva a uno u otro camino.

			Sin darnos cuenta, muchas veces elegimos el miedo, porque es lo que conocemos, porque parece que nos da seguridad. Pero, en realidad, el miedo nos paraliza y nos frena. Por eso, este libro quiere que escojas el camino del amor. Un camino que te va a llevar a aceptarte, a abrazar tu vulnerabilidad y a vivir con más autenticidad y paz.

			Para poder identificar bien cada camino, he dividido el libro en dos partes: una primera, que habla del camino del miedo, y la segunda, que habla del camino del amor. ¡Y aquí estoy para acompañarte en cada parada de este recorrido que cambiará cómo te ves a ti mismo y al mundo!

			Con ejercicios prácticos y ejemplos de historias reales y ficticias, te voy a guiar para que puedas identificar y transformar esos patrones de pensamientos, emociones y comportamientos que ahora te frenan.

			El camino del miedo es aquel que muchos conocemos de sobra. Aquí están los monstruos del diálogo interno negativo, el ego, la ansiedad, la culpa y la vergüenza, el estrés, los pensamientos intrusivos y automáticos, la baja autoestima, la procrastinación, el pasado y el futuro, las creencias, el foco hacia fuera, la carencia, la necesidad constante de validación y el «niño herido». Son obstáculos que nos desvían de nuestra esencia. Pero no podemos realizar cambios desde el juicio, sino desde la comprensión. Porque no es posible transformar lo que no entiendes.

			

			El camino del amor, por otro lado, es menos transitado, pero muchísimo más enriquecedor. En él están las activaciones del Ser, donde residen tu verdadero yo, la conciencia, la luz, la intuición. Aquí está el presente, el aquí y el ahora, la espiritualidad y la abundancia, el foco en ti y en tu cuerpo, los neuroquímicos del bienestar, la palabra, la inteligencia emocional y el propósito. Aquí es donde empieza la reconexión. Donde recuperas las riendas.

			El amor propio no es simplemente decirte cosas bonitas frente al espejo (aunque ayuda). Es algo mucho más profundo. Es un proceso en el que aprendes a reconocerte, a aceptarte y a valorarte. A elegirte a ti, una y otra vez, aunque el miedo te paralice, aunque las dudas te frenen. Es un acto de autocuidado y respeto radical, que te transforma desde dentro hacia fuera. Esa versión de ti ya existe… solo que quizá estaba dormida.

			Una vez que has aprendido a reconocer en qué camino estás, llega el momento de elegir conscientemente cambiar de rumbo cuando sea necesario. Pasar del miedo al amor no es una acción que se hace solo una vez; es una práctica regular, un compromiso diario. En cada pequeña decisión, puedes optar por el amor sobre el miedo. Pero desarrollar esta habilidad requiere intención y constancia.

			Llevo años trabajando en psicoterapia y he visto cambios espectaculares en personas que han decidido elegir el amor en lugar del miedo. Sé que no es fácil enfrentarse a uno mismo, mirarse en profundidad y ver esas partes que duelen o asustan. Pero te prometo que cuando lo haces, cuando eliges el amor propio, todo empieza a cambiar. Y quiero que lo vivas tú también.

			¿Qué vas a conseguir leyendo este libro?

			Este libro te va a ayudar a poner orden en ese batiburrillo de pensamientos y emociones que a veces parece que te tienen enredado. Vas a aprender a identificar esos monstruos que te rodean y a estar mejor preparado ante lo que pasa dentro y fuera de ti.

			Así que, ¡manos a la obra! Prepárate para aprender a llevar el día a día de otra forma.

			Sabemos que nuestro estado de ánimo depende de un montón de cosas: cómo está nuestro cuerpo, lo que pensamos, las heridas emocionales que cargamos, los hábitos que tenemos, nuestras relaciones, el pasado, el presente, lo que hacemos y lo que dejamos de hacer…, ¡un sinfín de factores! A menudo, parece que nos lleva la corriente y no sabemos cómo frenarla.

			Mi objetivo es que amplíes tu perspectiva. Puede que lo que leas aquí no lo hayas escuchado antes, pero te aseguro que funciona. Después de aplicarlo a sus vidas, muchas personas me han dicho: «¡Ahora sí lo entiendo!», y espero que tú también lo sientas así.

			No te prometo que vaya a ser fácil. Habrá días en los que el miedo va a gritar más fuerte, en los que te vas a cuestionar si todo esto vale la pena. Es normal, nos pasa a todos. Pero también habrá días en los que te vas a sentir en paz contigo mismo, y esos son los que marcan la diferencia.

			El amor propio no es un destino, es un camino que recorres cada día. Y aunque en ocasiones te sientas perdido, quiero que sepas que cada pequeño paso que des te acerca a una versión de ti más auténtica y libre. Cada vez que eliges el amor sobre el miedo, estás transformando tu vida de una manera profunda.

			

			Este libro no es solo para leerlo, es para vivirlo. Aquí no te ofrezco teorías lejanas, sino herramientas, ejercicios y reflexiones que puedes aplicar desde ya para mejorar la relación contigo mismo. Porque, al final, esa relación lo es todo. Cuando empiezas a construir una relación sana contigo, todo lo demás empieza a encajar.

			También he incluido historias reales y ficticias. Historias que te van a inspirar y a demostrarte que sí se puede, porque otros ya lo han logrado.

			Aquí no hay promesas vacías. Solo hay una propuesta: que te atrevas a mirarte, a sentir, a sanar y a amarte como nunca antes te enseñaron.

			Así que te invito a que recorramos juntos este viaje de autoconocimiento, de sanación, de libertad. Un viaje que, aunque desafiante, te llevará a redescubrirte, a reconocerte y a amarte en todas tus formas.

			Como te dije, no te prometo que sea fácil, pero sí te prometo que merecerá la pena.

			Así que, si estás listo… ¡vamos! Estoy contigo.

			[image: esquema con dos caminos, uno tiene la palabra amor y el otro la palabra miedo.]

		

	
		
			I

			El camino del miedo.

			Conociendo a los «monstruos» que intentan protegernos

			El miedo. Ese compañero incómodo que aparece en nuestro camino, disfrazado de protector, pero que en realidad solo quiere mantenernos quietos, atrapados. Esos monstruos que llevamos dentro, que en teoría intentan protegernos, pero que muchas veces son los que nos frenan cuando más queremos avanzar. Y aunque parezca difícil de creer, esos monstruos del miedo no son nuestros enemigos. Son una parte de nosotros mismos, aunque no podemos dejar que gobiernen nuestro viaje hacia el amor propio.

			El miedo es una emoción tan potente que puede definir, si lo permitimos, toda nuestra vida. Y a menudo es tan obvio, ¿no? El miedo a fallar, el miedo a que las cosas no salgan como esperábamos, el miedo a ser juzgados. Sin embargo, en otras ocasiones es mucho más astuto, escondido detrás de excusas que parecen razonables. Es ese «Mejor no lo intento ahora», «Quizá no es el momento» o ese clásico «Ya lo haré más adelante». El miedo nos convence de que nos está protegiendo, pero lo que realmente está haciendo es frenarnos. Nos roba oportunidades.

			Piensa en esas veces que te has quedado atrapado en el «¿Y si…?». «¿Y si no soy suficiente?», «¿Y si me equivoco y todo se arruina?», «¿Y si me rechazan o me juzgan?». Estos pensamientos, aunque los repitamos sin darnos cuenta, nos paralizan. Cada vez que evitamos algo por miedo a lo que pueda pasar, en el fondo nos estamos diciendo que no somos capaces. Y ese mensaje, a pesar de ser silencioso, se va colando en nuestra autoestima.

			

			Cuando dejamos que el miedo tome las riendas, el resultado siempre es el mismo: inseguridad, ansiedad y estancamiento. Nos quedamos atrapados en una jaula mental, donde nuestras posibilidades de crecer y avanzar se ven reducidas. La ansiedad aparece como esa sensación incómoda de estar siempre alerta, como si algo malo estuviera a punto de suceder, aunque no sepamos exactamente qué. Es esa incomodidad constante que nos hace sentir encerrados, sin salida. Y aquí está la trampa: el miedo te hace creer que, al evitar riesgos, estás más seguro.

			Pero lo cierto es que esa seguridad es una ilusión. Lo que realmente estamos haciendo es perder el control de nuestras vidas. Y con el tiempo, esto nos lleva a sentirnos cada vez más pequeños, incapaces y desconectados de lo que deseamos. Estamos fortaleciendo la creencia de que no somos lo suficientemente valiosos, que no merecemos nuestras metas, nuestras relaciones o incluso nuestra felicidad. Y así, nos quedamos en la zona de confort. Esa zona segura donde no hay sorpresas, pero tampoco hay crecimiento. ¿Y sabes qué pasa entonces? Llega la frustración, la insatisfacción, el descontento con nosotros mismos.

			Pero aquí va lo importante: el miedo está ahí para mostrarnos nuestras vulnerabilidades, nuestras inseguridades, las áreas de nuestra vida que necesitan más amor y atención. El verdadero reto es no dejar que el miedo nos detenga. Es aprender a vivir con él, a usarlo como una herramienta que nos ayude a crecer, no como una cadena que nos mantenga quietos.

			Porque, cada vez que te atreves, cada vez que actúas a pesar del miedo, te estás eligiendo a ti mismo.

			Te pongo un ejemplo: piensa en todas esas ocasiones que evitaste hacer algo por miedo y te quedaste en la duda del «¿Qué hubiera pasado?». Ahora, imagina que das ese pequeño paso, que te atreves a intentarlo, aunque no salga perfecto. Esa simple acción, por insignificante que parezca, genera un recuerdo, una memoria que muestra a la mente que somos capaces y que no es necesario que nos alerte tanto; genera una recompensa interna, una señal de tu cerebro que te dice: «¡Bien hecho, sigue adelante!».

			Y es esa misma acción la que rompe el ciclo del miedo y te devuelve el control sobre tu vida.

			El miedo no se va a ir del todo, siempre estará presente en mayor o menor medida, pero lo importante es cómo decides actuar a pesar de él. Porque, cada vez que enfrentas esos pequeños monstruos del miedo, alimentas tu amor propio. Así que la próxima vez que el miedo quiera frenar tu avance, úsalo a tu favor. Que te sirva de empuje, no de freno.

			El miedo puede tomar muchas formas. A veces se disfraza de prudencia, de lógica, pero, si somos realmente honestos con nosotros mismos, nos daremos cuenta de que muchas de las decisiones que tomamos a diario —o que postergamos— están motivadas por el miedo. Ese miedo a que no nos acepten, a que nos dejen o a que no seamos suficientes. Y claro, ese tipo de pensamientos no solo afecta a la forma en que nos percibimos a nosotros mismos, sino también a nuestras relaciones de pareja, amistades e incluso al trabajo.

			¿Cuántas veces has dejado de decir lo que de verdad piensas solo por temor a generar conflicto? ¿O cuántas veces has aceptado menos de lo que mereces en tus relaciones por miedo a que, si pides lo que necesitas, la otra persona te rechace o se aleje? Vivimos atrapados en ese ciclo de complacencia, sacrificando lo que realmente queremos en nombre de una supuesta paz o estabilidad que, en el fondo, solo es un parche temporal para el miedo. Pero ¿sabes qué? Ese parche no dura para siempre. Con el tiempo, ese miedo que intentamos esconder nos come por dentro, dejando una sensación de vacío, de estar incompletos, como si nuestra vida no nos perteneciera del todo, lo que nos daña el cuerpo con somatizaciones y enfermedades intestinales, dermatológicas, respiratorias o con migrañas, porque el cuerpo nos habla.

			

			El mayor peligro del miedo es que nos hace vivir a medias. Nos mantiene en una especie de pausa constante, esperando ese «momento perfecto» para actuar, cuando la verdad es que ese momento nunca llega. Nos decimos: «Esperaré a sentirme más seguro» o «Voy a prepararme mejor antes de intentarlo». Pero esa seguridad nunca aparece, porque el miedo se alimenta de nuestra inacción al no generar memorias que nos sirvan como experiencias previas para las próximas situaciones.

			La realidad es que la seguridad y la confianza no llegan antes de actuar, llegan después. Llegan cuando te atreves a dar el paso pese al miedo, cuando te demuestras que estás actuando, cuando te permites cometer errores, aprender de ellos y seguir adelante. Cuando tienes un mindset de aprendiz y crecimiento. Ahí es donde crecen la autoestima y el amor propio, cuando te enfrentas a lo que te asusta y te demuestras a ti mismo que eres capaz de, al menos, intentarlo. Y es justo entonces cuando empiezas a vivir una vida más auténtica, más alineada con lo que de verdad eres.

			Y es que el miedo es una emoción tan familiar como incómoda. Está con nosotros desde que tenemos memoria, y, aunque a veces parece que nos protege, también puede convertirse en una barrera insuperable. Nos paraliza, nos limita, nos hace cuestionarnos una y otra vez, y lo que es peor: empezamos a creernos esas historias que el miedo nos cuenta, esas en las que no somos lo suficientemente valiosos.

			Es importante entender que el miedo no se va por arte de magia, debemos enfrentarnos a él. Cada vez que decides actuar a pesar de él, das un paso hacia una versión más auténtica de ti mismo, una versión que no está definida por las expectativas de otros, sino por lo que quieres y mereces. La vida tan solo te devuelve aprendizajes en forma de éxitos o fracasos, y en función de cómo los guardes en la memoria, te hará crecer o te paralizará.

			Y esto es algo que veo también en mis pacientes. El miedo no tiene que ser el enemigo; puede convertirse en el catalizador de nuestro crecimiento y, en muchos casos, en el verdadero motor de nuestro amor propio.

			Una de las historias más impactantes en este sentido es la de Emma, una mujer que vino a mi consulta en uno de los momentos más duros de su vida. Había vivido atrapada por el miedo durante años, y aunque parecía tenerlo todo bajo control, en realidad se sentía prisionera de sus propios pensamientos. Hoy quiero contarte su historia porque creo que muchos de nosotros podemos reconocernos en ella y aprender que el miedo no tiene que dictar nuestras decisiones.

			Cuando Emma entró por primera vez en mi consulta, supe enseguida que estaba agotada, pero no solo físicamente, sino también emocionalmente. Como tantas otras personas que he conocido, el miedo la tenía atrapada, aunque a simple vista parecía tener todo bajo control. Había algo en su forma de hablar y en su mirada que me dejó claro que llevaba mucho tiempo luchando con sus propios pensamientos, esos que nacen del miedo y que, poco a poco, te van minando por dentro.

			Emma creció en un hogar donde el amor estaba completamente condicionado a lo que lograba. Su madre, obsesionada con la perfección y las apariencias, no toleraba los errores. Me contaba cómo, de pequeña, cada vez que sacaba una mala nota o cometía un error en el colegio, el castigo no eran gritos ni reprimendas, sino el silencio. El ambiente en casa se volvía frío, distante. Emma aprendió pronto que, si quería amor y atención, tenía que hacerlo todo perfecto. Esa lección se le quedó grabada profundamente: si no era perfecta, no era suficiente.

			

			Ya en la adolescencia, la situación no mejoró. El miedo al rechazo se apoderó de ella cuando intentaba encontrar su lugar en su grupo de amigas. Me confesó que, para encajar, empezó a ocultar quién era en realidad. Si le gustaba la música clásica, se lo guardaba porque sus amigas preferían el pop. Y si un viernes por la noche solo quería quedarse en casa leyendo, decía que sí a las fiestas, aunque no le gustaran; todo por no quedarse atrás. El miedo a ser excluida la llevó a adaptarse a lo que los demás querían, hasta que perdió de vista quién era ella realmente. Emma se fue transformando en esa persona que siempre decía lo que los demás querían oír, aunque por dentro sentía que estaba traicionando sus propios deseos.

			Cuando llegó a la universidad, el miedo al fracaso profesional se sumó a la lista. Emma tenía claro lo que quería hacer: dedicarse al arte, al diseño gráfico. Pero su madre no lo veía así. «Eso no es una carrera seria», le decía, y Emma, en lugar de seguir su pasión, eligió estudiar Administración de Empresas para no decepcionarla. Me contó cómo, a lo largo de esos años, sentía que vivía una vida que no era suya. Cumplía con lo que su familia esperaba de ella, pero por dentro estaba desconectada de sí misma. El miedo a decepcionar, especialmente a su madre, la había llevado a dejar de lado sus sueños, y eso le pesaba cada día más.

			Y luego llegó la etapa adulta, con nuevos retos y miedos que complicaron aún más su vida. Empezó una relación con Daniel, un hombre al que quería muchísimo, pero, sin darse cuenta, él se convirtió en el centro de todos sus miedos. Desde los primeros meses, el temor al abandono se instaló en su corazón. Tenía ese pánico constante a que Daniel la dejara, a no ser lo suficientemente buena para él. Me confesó que, con el tiempo, empezó a amoldarse a lo que él quería. Cada vez que había un desacuerdo, Emma cedía. Dejó de expresar lo que sentía, de pedir lo que necesitaba, y poco a poco se convirtió en alguien que vivía solo para mantener la paz en la relación.

			Me hablaba de noches en las que quería gritar su frustración, decirle a Daniel cómo se sentía realmente, pero el miedo a que él la dejara la paralizaba. Así que se callaba. «Me siento como si hubiera desaparecido», me dijo en una de nuestras primeras sesiones. «No sé quién soy. Todo lo que hago es para que Daniel no se vaya». El miedo había borrado su identidad, y, con cada día que pasaba, Emma se sentía más vacía y desconectada de sí misma.

			La situación tocó fondo cuando, después de cinco años de relación, Daniel le pidió «un tiempo» para replantearse las cosas. Para Emma, ese momento fue devastador. Sintió que todos sus miedos se materializaban: el miedo al abandono, el miedo a no ser suficiente, el miedo a que su valor estuviera ligado tan solo a lo que podía ofrecer en una relación. Se derrumbó emocionalmente y llegó a mi consulta en pedazos, buscando respuestas, buscando la manera de reconstruirse.

			En nuestras sesiones, comenzamos por lo más básico pero crucial: reconocer el miedo. Emma había pasado toda su vida evitándolo, creyendo que, si lo ignoraba lo suficiente, con el tiempo desaparecería. Pero lo que descubrimos juntas es que el miedo no se desvanece simplemente porque no nos enfrentemos a él. Le expliqué que el miedo no tenía por qué ser su enemigo. De hecho, caminar con el miedo es parte esencial de cualquier proceso de crecimiento personal y, sobre todo, de aprender a amarse a sí misma.

			Empezamos con pequeños pasos. Emma tuvo que reaprender a conectar con sus deseos y necesidades. Durante tanto tiempo, había callado sus opiniones, tragándose sus pensamientos, por miedo a que las personas a su alrededor, especialmente Daniel, la rechazaran. Así que le propuse un reto: empezar a decir lo que de verdad pensaba en situaciones cotidianas. Algo sencillo pero significativo. Desde expresar su opinión en una conversación con amigos hasta pedir algo que deseaba.

			

			Al principio, cada pequeña acción le costaba mucho. El miedo a molestar o decepcionar seguía presente, pero, poco a poco, Emma se dio cuenta de algo importante: nada de lo que temía finalmente sucedía. Los demás la escuchaban, y lo más sorprendente para ella fue descubrir que la respetaban más cuando hablaba desde su autenticidad y vulnerabilidad.

			Quiero compartir contigo algunas de las herramientas que utilizamos en consulta, y que también pueden ayudarte a enfrentarte a tus miedos y fortalecer tu amor propio. Estas son algunas de las técnicas que trabajé con Emma y que tú también puedes empezar a usar:

			A. El diario del miedo

			Le propuse a Emma que escribiera un diario donde registrara cada situación en la que había sentido miedo. También debía anotar qué creía que pasaría si no se enfrentaba a él. Al poner sus emociones en papel y reflexionar sobre ellas, empezó a darse cuenta de que el miedo no era tan real ni tan poderoso como ella creía. Esta práctica le ayudó a ver que, muchas veces, los peores escenarios solo estaban en su mente.

			B. Visualización inversa

			Le enseñé una técnica que puede parecer contraria a lo que solemos hacer: imaginarse el peor escenario posible. Le pedí que visualizara qué sería lo peor que podría pasar si Daniel la dejaba o si fracasaba en algo importante. Pero luego le pedí que pensara en cómo podría seguir adelante incluso si eso sucediera. Esta práctica le ayudó muchísimo a disminuir su ansiedad, porque se dio cuenta de que, incluso en el peor de los casos, ella sería capaz de sobrevivir y superarlo.

			C. Reconstrucción del autoconcepto

			Emma también tuvo que trabajar en reconectar con su valor, más allá de lo que los demás esperaban de ella. Cada semana hacíamos un ejercicio sencillo pero poderoso: anotar tres cosas que le gustaban de sí misma, grandes o pequeñas. Este ejercicio la ayudó a reconstruir su autoestima y a ver sus cualidades y logros por lo que realmente eran, sin depender de la validación externa.

			D. El contrato de valentía

			El contrato de valentía es un compromiso escrito y simbólico contigo mismo para afrontar esos miedos que te frenan. No elimina el miedo, pero te recuerda que, a pesar de él, has decidido avanzar. Este contrato funciona como un anclaje emocional y físico: es la prueba de que elegiste actuar.

			1. Prepara tu espacio. Busca un lugar donde puedas concentrarte sin interrupciones. Ten a mano papel o un cuaderno especial, y un bolígrafo que te guste.

			2. Reflexiona antes de escribir. Tómate unos minutos para responder mentalmente o por escrito:

			

			• ¿Qué miedo quiero empezar a enfrentar?

			• ¿Por qué quiero superarlo? ¿Qué ganaré si lo hago?

			• ¿Qué valores me inspiran a tomar esta decisión?

			3. Escribe tu contrato.

			
			Yo, [image: ], me comprometo hoy[image: ] a avanzar hacia mi crecimiento personal enfrentando el miedo a  [image: ].

			Acepto que el miedo estará presente, pero no permitiré que me detenga. Me comprometo a dar al menos un pequeño paso cuando el miedo aparezca.

			Lo hago por [image: ].

			(Firma) [image: ]

			

			4. Hazlo visible. Coloca el contrato en un lugar donde puedas verlo a diario: en el espejo, en la cartera, en la agenda o como fondo de pantalla de tu móvil.

			5. Actualízalo si lo necesitas. Permítete revisar o reescribir tu contrato si sientes que tus miedos han cambiado o has avanzado en el camino.

			Estos son solo algunos de los ejercicios que le propuse a Emma. Y ahora, una vez situados, vamos a empezar a identificar a esos monstruos que habitan en cada una de las nueve paradas que vamos a hacer en nuestro recorrido. Cada uno de ellos representa un obstáculo distinto, pero todos tienen algo en común: intentan protegerte de lo que creen que te puede hacer daño. El problema es que lo hacen de forma torpe, y a veces destructiva. No solo te alejan de lo que podría herirte, sino también de todo lo que te podría hacer crecer y ser feliz. Como la quimioterapia, que mata lo malo, pero también lo bueno. A lo largo de este recorrido, nos encontraremos con varios de estos monstruos: el del diálogo interno negativo, el de los pensamientos intrusivos, el de la ansiedad, el de la culpa y la vergüenza, el del ego, el de las heridas infantiles… Todos tienen su propia cara y sus propias tácticas para detenerte, pero lo curioso es que también tienen algo importante que enseñarte.

			Sé que ahora mismo los percibes como tus enemigos, pero quiero que empieces a verlos como semihéroes. Sí, así como lo lees. Aunque te frenen y a veces te hagan sufrir, su objetivo es protegerte. El truco está en aprender a caminar junto a ellos. Saber que están ahí para cuidar de ti, pero también saber cuándo ponerles un límite para que no tomen el control y te paralicen.

			Estos monstruos aparecen en la vida de todos. Nadie se salva de encontrarse con ellos en algún momento. Por ejemplo, el monstruo del diálogo interno negativo es el que te susurra al oído frases como: «No eres lo suficientemente bueno» o «No lo vas a lograr». Y es tan persistente que, en ocasiones, sin darte cuenta, te lo crees. Luego está el monstruo de los pensamientos intrusivos y automáticos, ese que no te deja en paz y te llena la cabeza de dudas, haciéndote sentir que nunca podrás controlar tu mente.

			Y no hablemos del monstruo de la ansiedad. Este es el que te mantiene en estado de alerta constante, como si todo fuera peligroso y el mundo, un lugar impredecible. Siempre te está diciendo que algo malo está por suceder.

			

			Y, claro, luego tenemos al monstruo de la culpa y la vergüenza. Ese es el que te recuerda una y otra vez todos tus errores pasados, o te hace sentir que nunca serás suficiente. Te llevan de la mano por el camino de «¿Por qué lo hice?» o «Nunca voy a estar a la altura». Por otro lado, está el monstruo del ego, que te empuja a ponerte una coraza, a no mostrar vulnerabilidad, a perder tu identidad y a actuar desde el miedo a ser herido.

			Finalmente, no podemos olvidarnos del monstruo de las heridas infantiles, que te hace revivir esos dolores que llevas arrastrando desde tu niñez y que condicionan cada decisión que tomas, incluso sin que te des cuenta.

			Todos estos monstruos, aunque incómodos y dolorosos, tienen una función: pretenden protegerte del sufrimiento. Pero, en su afán por hacerlo, te dejan atrapado en una zona de confort que, aunque parezca segura, no te deja crecer, aprender o experimentar la vida en toda su riqueza.

			Entonces ¿qué puedes hacer? Lo primero es identificar a tus monstruos: ¿cuáles son los que te rodean más? ¿El diálogo interno negativo? ¿La ansiedad? ¿La vergüenza? Reconocer quiénes son es el primer paso para entender cómo influyen en tus decisiones. Luego, dialoga con ellos. La próxima vez que sientas que uno de tus monstruos está tomando el control, en lugar de ignorarlo o pelearte con él, pregúntale: «¿Qué intentas proteger en mí?». Te sorprenderá lo mucho que puedes aprender cuando entiendes sus intenciones. Eso te dará el poder de tomar decisiones más conscientes.

			Pero no te enfrentes a tus monstruos solo: habla de ellos con alguien de confianza. A veces, simplemente compartir el miedo hace que pierda su poder. Cuando sacas al monstruo de la oscuridad y lo expones a la luz, a menudo se encoge.

			Recuerda: estos monstruos no están aquí para destruirte, solo están intentando cuidarte. Pero es momento de tomar el control y decirles que tú decides hasta dónde llegan y cuándo deben dar un paso atrás. Esto es parte de tu viaje hacia el amor propio, y, aunque puede ser un camino desafiante, vale cada paso. Tú mandas.

			Primera parada. El diálogo interno negativo: cuando tu mente es tu peor enemiga

			El camino del miedo está lleno de sombras, y una de las más persistentes es esa voz interna que te dice que no eres capaz, que no vales. A veces es solo un susurro, un pequeño murmullo que te hace dudar antes de tomar una decisión. Pero otras veces es un grito ensordecedor que te paraliza por completo. Ese monstruo que habita en tu mente, el diálogo interno negativo, es una de las formas más comunes y crueles en las que el miedo se manifiesta. Y, aunque pueda parecer que está ahí para protegerte, la verdad es que lo único que hace es sabotearte.

			Este monstruo aparece cuando te comparas con los demás, cuando te dices a ti mismo que no puedes, que no lo vas a lograr, o cuando minimizas cada uno de tus logros con frases como: «Solo tuve suerte» o «No soy lo suficientemente bueno». Se alimenta de tus inseguridades, de esas expectativas imposibles que te pones y de todas esas experiencias negativas del pasado que te dejaron marcas profundas.

			Pero aquí está el verdadero problema: cuanto más escuchas a este monstruo, más lo alimentas. Y cuanto más lo alimentas, más fuerte se vuelve. Si alguna vez te has sentido atrapado en ese ciclo de autocrítica y dudas, quiero que sepas que no estás solo. En mi trabajo como terapeuta, he visto a muchas personas pelear contra este monstruo durante años sin saber cómo pararlo.

			

			Créeme, sé lo difícil que es silenciar esa voz.

			El diálogo interno negativo, si no lo controlas, tiene el poder de frenar tus sueños. Te impide tomar decisiones valientes, te deja encerrado en una zona de confort que parece segura, pero en realidad es una cárcel disfrazada. Lo bueno es que, aunque este monstruo parezca invencible, no lo es. Puedes aprender a desafiarlo, a cuestionarlo y a reducir su poder.

			Este inquisidor siempre está ahí, esperando cualquier oportunidad para recordarte algo desagradable.

			¿Y por qué hace esto? Bueno, el monstruo del diálogo interno negativo piensa que, si te mantiene en un estado constante de alerta, evitarás las falsas esperanzas y, con suerte, las decepciones. Este monstruo ha aprendido su repertorio de frases y susurros a lo largo de los años, probablemente desde que eras niño. Quizá empezó a crecer cuando alguien te dijo que no eras lo suficientemente bueno, o cuando experimentaste un fracaso o una crítica que te dejó una marca. El monstruo lo almacenó y, desde entonces, lo saca cada vez que intentas algo nuevo o te enfrentas a un reto.

			Pero aquí está el truco: su poder radica en que lo escuches y creas todo lo que te dice. Si comienzas a desafiarlo, a cuestionar sus susurros, poco a poco, puedes reducir su tamaño. No se trata de ignorarlo por completo, pues, en ocasiones, puede señalarte algo importante, pero sí de poner en duda esas frases que parecen diseñadas para hacerte sentir mal.

			Por ejemplo, cuando el monstruo te dice: «No vas a poder con esto», respóndele: «No lo sé, pero voy a intentarlo». O si te susurra: «Todo el mundo se va a dar cuenta de que no sabes lo que haces», puedes contestarle: «Tal vez, pero eso no significa que no pueda aprender y mejorar». Este diálogo interno negativo, si está descontrolado, puede convertirse en una profecía autocumplida. Si siempre te dices que no puedes, es probable que eventualmente termines creyéndolo y actuando en consecuencia. Es como ponerte una venda en los ojos antes de empezar una carrera, esperando tropezar.

			Pero si empiezas a hablarte con más amabilidad y comprensión, el monstruo pierde fuerza. Y cuando eso pasa, deja de controlar tu vida.

			Antes de hablarte de la historia de Inés, quiero compartir algo personal. Yo también he tenido que luchar contra ese monstruo, especialmente cuando me convertí en madre. Recuerdo esos primeros años de maternidad como si fuera ayer, cuando el diálogo interno negativo se apoderó de mí. Tenía un miedo constante de no estar a la altura, de no ser una buena madre. Mi mente no me daba tregua: «¿Lo estaré haciendo bien? ¿Estoy fallando? ¿Estaré criando a mis hijas de la mejor manera?». Ese monstruo me atacaba justo cuando más vulnerable me sentía. Cada decisión que tomaba, por pequeña que fuera, parecía ser revisada y juzgada por ese crítico interno. Si trabajaba mucho, me decía: «No estás pasando suficiente tiempo con ellas, las vas a perder». Si me tomaba un rato para mí, la voz cambiaba a: «Eres egoísta por no dedicarles cada segundo». Y si mis hijas lloraban o no dormían bien, el monstruo saltaba enseguida para hacerme sentir que todo era mi culpa. Estaba ahí, en cada momento, vigilando cada pequeño fallo, recordándome que podría hacerlo mejor. Ese monstruo parecía convencido de que me estaba protegiendo, de que si me mantenía alerta y constantemente preocupada, sería la madre perfecta. Pero lo que he aprendido, y lo que quiero que tú también aprendas, es que nadie es perfecto. Ni como padres, ni como amigos, ni en ningún rol de nuestras vidas. Lo más importante es despertar esa voz interna más compasiva, una que, en lugar de juzgarnos, nos acompañe con cariño en esos momentos de duda. Porque esa es la voz que realmente necesitamos escuchar.

			Inés llegó a mi consulta una tarde lluviosa, visiblemente cansada y preocupada. No era solo el mal día en el trabajo lo que la agobiaba, sino una lucha constante con ella misma. Vivía con esa voz interior que nunca la dejaba relajarse ni disfrutar de sus logros. A pesar de ser una mujer inteligente, con una carrera brillante, su diálogo interno la atormentaba día y noche. Me contó que, desde pequeña, siempre había sentido que no era suficiente, que tenía que esforzarse más que los demás para «ganarse» su lugar. Esa sensación la había acompañado durante todas las etapas de su vida: infancia, adolescencia y adultez.

			

			Desde niña, Inés buscaba la aprobación de sus padres. Sin quererlo, ellos habían establecido expectativas muy altas. Su hermano mayor siempre sacaba mejores notas, y eso la hacía sentir que nunca estaba a la altura. Me contó una historia que la marcó: había trabajado durante semanas en un proyecto escolar, pero no consiguió el primer puesto. Su padre, sin mala intención, le dijo: «Lo has hecho bien, pero, si te hubieras esforzado un poco más, lo habrías hecho mejor». Esas palabras se grabaron en su mente y, desde entonces, cada vez que lograba algo, esa voz le repetía: «No es suficiente. Podrías haber hecho más».

			En la adolescencia, las cosas empeoraron. Con las presiones de encajar socialmente, Inés se convirtió en su peor crítica. Nunca se sentía lo suficientemente bonita, delgada ni inteligente. Se comparaba todo el tiempo con las chicas de su clase, y cada pequeño error o imperfección era una prueba más de que no daba la talla. El monstruo en su mente le susurraba continuamente que los demás la juzgaban, que no encajaba, que siempre había alguien mejor.

			Inés había convivido con esa voz durante años, pensando que era algo normal, que su cabeza simplemente funcionaba así. Pero después de una presentación en el trabajo que fue un éxito total, algo cambió. En lugar de disfrutar de su logro, esa noche su mente se llenó de dudas. «Tuviste suerte esta vez, pero no te confíes, la próxima vez lo arruinarás», le decía su voz interna. Inés se dio cuenta de que no podía seguir viviendo así, agotada, incapaz de disfrutar sus éxitos.

			En nuestra primera sesión, empezamos a explorar de dónde venía esa voz tan crítica. Me explicó que su padre siempre había sido muy exigente, y, aunque sabía que lo hacía con la mejor intención, esas expectativas inalcanzables la habían marcado profundamente. Cualquier mínimo error se convertía en un fracaso monumental para ella.

			Lo que más la frustraba era que, a pesar de todo su éxito profesional, seguía sintiéndose como una impostora. Me contó que, a menudo, tras recibir elogios de compañeros o jefes, su mente la convencía de que era cuestión de tiempo antes de que se dieran cuenta de que no era tan buena como ellos pensaban. No podía evitar compararse con los demás, encontrando siempre algo en ella que debería mejorar.

			A lo largo de nuestras sesiones, trabajamos en reconocer y desafiar esa voz crítica. Una de las primeras herramientas que le sugerí fue «mandar al monstruo a la jaula». Le pedí que, cada mañana, antes de las doce, tuviera una cita con «el inquisidor». Que se imaginara a ese personaje y, sentada en su escritorio con su libreta, lo saludara así: «Hola, buenos días. Cuéntame todos los pensamientos negativos que voy a tener hoy».

			Entonces, debía simplemente escribir lo que el inquisidor le dijera: «Estás gorda», «La vas a cagar», «No lo conseguirás», «Te quedarás sola»… Y una vez que esos pensamientos quedaran en la libreta, le tocaba despedirlo diciéndole: «Muy bien, hasta mañana en el mismo sitio y a la misma hora. Vete a la jaula».

			Después, tenía que cerrar la libreta, guardarla y levantarse a vivir su día. Si en algún momento del día el inquisidor aparecía para susurrarle algo negativo, su misión era captar ese mensaje y responderle: «Hoy no te puedo atender; mañana antes de las doce, si acaso». Luego, debía dejar que el pensamiento se fuera.

			

			La idea es darle el momento para hablar, pero solo cuando ella lo decide, no cuando al monstruo le da la gana. Esa es la clave: recordarle, cada día, quién está al mando.

			Otra técnica que trabajamos fue la del filtro de la realidad. Le pedí a Inés que, cada vez que su diálogo interno negativo apareciera, se detuviera y se preguntara: «¿Esto es un hecho o es una interpretación?». La mayoría de las veces, esa voz no era más que una interpretación distorsionada de la realidad. Inés empezó a llevar un cuaderno donde registraba cada pensamiento negativo y luego lo comparaba con hechos reales.

			Cada vez que surgía un pensamiento crítico, Inés lo cuestionaba: «¿Es esto realmente cierto? ¿Tengo pruebas de que no soy suficiente?». Poco a poco, empezó a reemplazar esas voces críticas por afirmaciones más realistas y positivas. Si la voz le decía: «No eres lo suficientemente buena», Inés respondía con: «Estoy aprendiendo cada día, y eso me hace suficiente».

			Recuerdo un momento clave cuando, después de un error en el trabajo, su mente le dijo: «Has fracasado, ahora todos van a pensar que no eres competente». En lugar de dejarse llevar por ese pensamiento, anotó en su cuaderno: «Un error no me define como profesional, he tenido muchos logros y este es solo un contratiempo». Al principio, no fue fácil, pero, con el tiempo, Inés empezó a reentrenar su mente para ver las cosas de forma más equilibrada. Se dio cuenta de que su diálogo interno no era una verdad absoluta, sino tan solo una narrativa que había construido con el tiempo.

			Otra técnica que utilizamos fue crear un mantra de poder. Inés eligió una frase que resonaba con ella: «Soy suficiente tal como soy». Le pedí que la repitiera cada vez que los pensamientos negativos la invadieran. Al principio le costó, casi no creía en esas palabras. Pero, poco a poco, ese mantra se convirtió en su ancla, una herramienta que la ayudaba a volver a su centro cuando el monstruo del diálogo interno la atacaba.

			Uno de los momentos más emocionantes fue cuando, después de varias semanas de trabajo, Inés me dijo: «Por primera vez en años, me siento en paz conmigo misma». No es que la voz negativa hubiera desaparecido por completo, pero ahora sabía cómo manejarla. Entonces empezó a disfrutar de sus logros, a ser más amable consigo misma y, lo más importante, a verse con una mirada más realista y amorosa.

			¿Por qué es importante enfrentar el diálogo interno negativo en el amor propio?

			El diálogo interno negativo es una de las principales barreras con las que nos encontramos en el camino del amor propio. Lo más peligroso de todo es que esta voz se convierte en una barrera invisible que nos impide ver nuestro verdadero valor y nos desconecta de nosotros mismos.

			Al contrario de como le ocurrió a Inés, y como también me sucedió a mí en esos momentos vulnerables de la maternidad temprana, el diálogo interno negativo no tiene que definirte. Puedes aprender a hablarte con más compasión, a perdonarte por no ser perfecto y a celebrar tus logros, por pequeños que sean.

			El amor propio no es solo sentirte bien contigo cuando todo va bien, sino también aprender a hablarte con amabilidad cuando las cosas no van como esperabas. Por ejemplo, si cuando Inés se dijo «Has fracasado, ahora todos van a pensar que no eres competente» hubiese pensado desde el principio «Un error no me define como profesional, he tenido muchos logros y este es solo un contratiempo», podría haber visto las cosas de forma más equilibrada.

			Y eso significa desafiar ese diálogo interno negativo, porque la forma en que te hablas a ti mismo afecta directamente a tu autoestima. Si te repites todo el tiempo que no eres suficiente, ¿cómo podrías llegar a amarte plenamente?

			

			Aquí te comparto algunas de las herramientas que trabajé con Inés, algunas ya mencionadas, que pueden ayudarte a transformar tu diálogo interno negativo y fortalecer tu amor propio.

			A. La cita con tu inquisidor: «mandar al monstruo a la jaula»

			Consiste en que cada mañana, antes de las doce, llames a tu monstruo, lo saludes y le digas: «Hola, buenos días, dime todos los pensamientos negativos que voy a tener hoy».

			A continuación, escribe lo que el inquisidor te diga: «Estás gordo», «La vas a cagar», «No lo conseguirás», «Te quedarás solo»… Y una vez que esos pensamientos queden en la libreta, te toca despedirlo diciéndole: «Muy bien, hasta mañana en el mismo sitio y a la misma hora», y luego lo mandas de vuelta a su jaula. Si en algún momento del día el inquisidor apareciera, tienes que decirle: «Ahora no te puedo atender; mañana antes de las doce, me lo cuentas. Recuerda: mando yo». Y dejas que el pensamiento se vaya. Al día siguiente vuelves a realizar la técnica. Cada vez que ese monstruo insista, debes recordarle que quien manda eres tú. Dale su momento para hablar, sí, pero solo cuando tú lo decidas, no cuando al monstruo le da la gana. Esa es la clave: cada día, recordarle quién está al mando.

			B. El filtro de la realidad

			Cada vez que tu diálogo interno negativo aparezca, para lo que estés haciendo y pregúntate:

			«¿Esto es un hecho o es una interpretación? ¿Es esto realmente cierto? ¿Tengo pruebas de que no soy suficiente?». La mayoría de las veces, esa voz no es más que una interpretación distorsionada de la realidad. Inés empezó a llevar un cuaderno donde registraba cada pensamiento negativo, y luego lo comparaba con hechos reales. Si surgía algún pensamiento crítico, ella lo cuestionaba con las preguntas anteriores. Poco a poco, empezó a reemplazar esas voces críticas por afirmaciones más realistas y positivas. Si la voz decía: «No soy suficientemente buena», Inés respondía con: «Estoy aprendiendo cada día, y eso me hace suficiente».

			C. Mantra de poder

			Crea un mantra como, por ejemplo, «Soy suficiente tal como soy», y repítelo cada vez que los pensamientos negativos te invadan para que ese mantra se convierta en tu ancla.

			D. La técnica de la contrarreloj de los pensamientos

			Establece un cronómetro de cinco minutos y, durante ese tiempo, permítete pensar todo lo negativo que quieras sobre ti mismo. Cuando suene el cronómetro, debes detenerte y dedicar los siguientes cinco minutos a escribir solo cosas positivas sobre ti.

			E. El efecto espejo

			Cada mañana, dedica unos minutos a mirarte y hablarte en el espejo. Al principio puede parecer incómodo, pero el objetivo es que te hables con amor. Empieza con cosas simples como: «Hoy me siento agradecido por mi cuerpo» o «Valoro mi esfuerzo». A medida que te sientas más cómodo, profundiza en lo que te dices. Este ejercicio reprograma la manera en que te ves y te hablas, ayudando a construir una relación más sana contigo mismo.

			

			F. El diario del contraste

			A veces, el diálogo interno negativo persiste porque no lo cuestionamos. Cada vez que notes un pensamiento negativo, anótalo en la página izquierda de tu cuaderno o diario. En la página derecha, escribe una versión positiva y realista del mismo pensamiento. Por ejemplo, si en la izquierda escribes: «Nunca hago nada bien», en la derecha puedes poner: «Hoy cometí un error, pero estoy aprendiendo y mejorando cada día». Haz este ejercicio durante veintiún días seguidos. Al final, vuelve a leer lo que escribiste. Te sorprenderá cuánto han cambiado tus pensamientos y cómo te percibes de manera diferente. Este diario te ayudará a desarrollar el hábito de contrastar tus pensamientos negativos con una perspectiva más realista y compasiva.
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			Segunda parada. El ego: esa voz que siempre quiere más y no te deja en paz

			En este hermoso viaje hacia el amor propio, nos encontramos con varios obstáculos. Otro de los monstruos que intentan desviarnos del amor, y uno de los más engañosos —y también de los más persistentes— es el ego. Esa parte de nosotros que, muchas veces, se disfraza de algo positivo, haciéndonos creer que sin ella no seríamos nada. Nos susurra que está protegiendo nuestra identidad. Pero la verdad es que el ego nunca está satisfecho. Siempre quiere más y, si no tenemos cuidado, nos arrastra a una búsqueda interminable de validación externa, como si la vida fuera una competencia constante.

			El ego es poderoso porque se alimenta de nuestro miedo a sentir dolor. Nadie quiere ser rechazado, abandonado, humillado, traicionado, o fracasar. Esas heridas emocionales son tan profundas que, con frecuencia, ni siquiera sabemos que están ahí. Entonces, el ego aparece, prometiendo protegernos. Nos hace creer que si logramos más, si somos admirados o aceptados por otros, estaremos a salvo. Pero lo que no nos dice es que está actuando desde el miedo, no desde el amor.

			

			Y aquí es donde empieza a jugarnos malas pasadas. El ego no solo nos lleva a buscar constantemente más —más éxito, más reconocimiento, más aprobación—, sino que también nos pone a la defensiva. ¿Te has dado cuenta de cómo, cuando alguien cuestiona lo que hacemos o quiénes somos, automáticamente sentimos el impulso de defendernos? Es el ego lo que nos grita que estamos siendo atacados, que nuestra identidad o valor están siendo amenazados. Esa necesidad de tener la razón, de no dejar que nadie nos «toque», es la forma en la que el ego nos controla, haciéndonos sentir que, si no estamos siempre listos para defendernos, seremos vulnerables.

			Pero en esa postura de defensa, nos estamos perdiendo algo importante: la paz interior. Porque estar a la defensiva es agotador. Nos mantiene en un estado de alerta continuo, haciéndonos creer que siempre hay algo o alguien que puede quitarnos lo que hemos logrado. Y sí, el ego es el causante de gran parte de nuestra ansiedad. Nos hace sentir atacados, aun cuando la situación no lo requiera, simplemente porque tiene miedo.

			Lo que el ego nunca nos dice es que esta búsqueda constante de más, o esta necesidad de protegernos de los demás, nos aleja de nuestra verdadera esencia. Esa que no necesita reconocimiento externo para ser valiosa. Al final, este «protector» que cree estar velando por nosotros es el mismo que nos roba la paz. Porque, lejos de ayudarnos, nos mantiene en un ciclo de insatisfacción, haciéndonos creer que estamos incompletos y que siempre falta algo.

			Vanesa llegó a la sesión con una mezcla de cansancio y frustración. Se sentó en el sofá, suspiró profundamente y, con una sonrisa débil, me dijo: «Lo tengo todo, pero no soy feliz. No entiendo qué me pasa». No era la primera vez que escuchaba esto, pero sabía que, para Vanesa, llegar a ese punto de vulnerabilidad no había sido fácil.

			Ella siempre había sido ambiciosa. Desde pequeña, le inculcaron que su valor estaba en lo que lograba, y así lo vivió. Fue la mejor en la escuela, la estrella en todo lo que hacía. Esa mentalidad la llevó a un puesto de prestigio en una empresa importante. Su vida parecía perfecta desde fuera: una carrera en ascenso, un círculo social amplio y una cadena interminable de éxitos. Pero ese día, frente a mí, Vanesa se mostraba diferente. La fachada de «mujer exitosa» que tanto había construido comenzaba a resquebrajarse.

			Con suavidad, le pedí que me contara cómo se sentía. «Cada vez que alcanzo algo, me siento bien solo por un momento… y luego el vacío regresa. Es como si nunca fuera suficiente. ¿Por qué, si lo tengo todo, sigo sintiendo que no es suficiente?», me dijo, con los ojos llenos de una mezcla de tristeza y confusión.

			Le expliqué que lo que estaba experimentando no era raro y que tenía un nombre: el ego. Ese ego que tanto la había impulsado a conseguir más y más también la estaba agotando. La felicité por ser tan consciente de lo que le estaba sucediendo, porque muchas personas pasan años sin siquiera darse cuenta de esa insatisfacción constante.

			El ego es como un monstruo que nunca está satisfecho, le dije. Es esa voz interna que te empuja a lograr más, que te hace sentir que si no alcanzas el próximo objetivo, todo lo que has construido se derrumbará.

			Vanesa asintió en silencio, y entonces le pedí que me hablara sobre su último gran logro: la promoción que había conseguido hacía poco. Sabía que había sido algo que deseaba con todas sus fuerzas, pero, cuando mencionó lo vacía que se sintió después de recibirla, supe que habíamos dado con algo importante.

			

			Con cuidado, y observando su reacción, le dije que había pasado mucho tiempo persiguiendo metas que no eran suyas. Que, a veces, sin darnos cuenta, vivimos cumpliendo expectativas externas. Creemos que si logramos esto o aquello, finalmente sentiremos que somos suficientes. Pero esa es una trampa del ego. Nos mantiene buscando, buscando, buscando… y nunca nos deja disfrutar del ahora.

			Vanesa me miró con ojos atentos. Sabía que había dado en el clavo. «Pero no te preocupes», le aseguré, «el ego no es un enemigo. En realidad, tiene una función importante: te quiere proteger. El ego aparece cuando, en algún momento de tu vida, sentiste dolor emocional. Quizá, cuando eras niña y alguien te criticó, o cuando no te aceptaron en un grupo. Ahí el ego tomó el control y te dijo: “No dejes que te hieran de nuevo. Tienes que demostrar que eres mejor, que vales, que puedes”».
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