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			Introducción






			Nos enfrentamos una y otra vez al predicamento de qué decirle a quien sufre, a quien se acerca a pedirnos un consejo ante una adversidad que le aqueja. Con nuestras palabras podemos convertirnos, a veces sin querer, en fuente de esperanza para quien siente que todo está perdido. 






			¡Qué responsabilidad tan grande es dar un consejo! Y más cuando no es pedido, pero que igualmente damos con el interés de ayudar a quien identificamos que está pasando un momento de dolor; entonces decimos lo que creemos que le puede consolar o aminorar su pena. Por supuesto que no es nuestra obligación aconsejar, pero también es un hecho que solemos hacerlo con cierta frecuencia. Analiza bien estos últimos días y verifica las veces que consciente o inconscientemente has aconsejado a tu pareja, a un hijo, a un hermano, a un amigo, a un compañero de trabajo, a un conocido o hasta a algún desconocido. 






			Dentro de la gran variedad de momentos penosos que he vivido hay uno que me marcó y está relacionado con este tema. Fui el último en abordar un avión y mientras acomodaba mi maleta en el compartimiento superior de mi asiento que estaba en la zona delantera, escuché a una señora con voz fuerte gritar mi nombre.






			—¡Doctor César! ¡Doctor! —probablemente no lo creas, pero todavía soy muy penoso.






			—¡Doctor! —seguía gritando la señora con todo entusiasmo buscando que volteara. La saludé de lejos con cierta timidez. 






			—¡Usted me cambió la vida! —volvió a gritar. 






			Estaba rojo de vergüenza al sentir las miradas de todos los que iban a bordo. Obviamente todos veían al que “le cambió la vida a la señora”. 






			—¡Doctor! 






			“No puede ser, otra vez no, por Dios”, pensé. Volví a voltear y me gritó con singular alegría: 






			—¡Gracias a usted me divorcié! 






			Todos soltaron una carcajada. Fue uno de esos momentos embarazosos que no sabes cómo reaccionar. El señor que iba a mi lado me dijo muy serio:






			—Pues sí que le cambió la vida a la dama. 






			Nunca ha sido mi afán promover separaciones y este acontecimiento me hizo reflexionar sobre la capacidad que todos tenemos para influir en la vida de los demás. Todos tocamos la vida de la gente que nos rodea, para bien o para mal, eso el tiempo lo decidirá. 






			A todos nos gustaría ayudar de alguna forma a quien se nos acerca a contarnos su pena o su dolor. Después de escuchar, o hacer como que escuchamos, decimos —y me incluyo, porque en alguna ocasión yo también lo di— el consejo más hueco, insípido e intrascendente que podemos dar: “¡Échale ganas!” 






			No pues, muchas gracias por tan buen consejo, si no me hubieras dicho que le echara ganas no lo hubiera hecho. ¿En serio es lo mejor que puedes decirle a quien abre su corazón para sacar su dolor o sufrimiento? 






			También es común escuchar esta otra frase que no sirve para nada: “Hay que salir adelante.” ¿Adelante de quién? No es mi afán criticar las buenas intenciones, pero de personas con buenas intenciones está lleno el mundo y no son suficientes cuando de ayudar se trata. 






			Estoy convencido de que este libro tocará no sólo tu vida, sino también la vida de la gente que amas. ¿Por qué? Porque estoy seguro de que todos, de una forma u otra, tocamos la vida de los demás, para bien y, tristemente, también para mal. Todos influimos en alguien desde la presencia o la ausencia, con una sonrisa, con una mueca, una mala cara o con el don de la palabra, que puede construir o destruir. 






			Maya Angelou, activista que luchó por los derechos humanos de la comunidad afroamericana en los Estados Unidos, publicó esta maravillosa frase: “La gente olvida lo que le digas, pero lo que jamás olvida es cómo la hiciste sentir.” 






			Todos tenemos la capacidad de hacer sentir algo a quienes nos rodean, todos tenemos una misión en esta vida y espero que tengas la tuya muy clara. Si no es así te invito a que en este momento pienses: ¿para qué estoy aquí? No sé si seas o estés en la etapa de enojo o protesta por las tragedias que has vivido, o peor, si seas de los que dicen: “Yo no pedí nacer.” ¡Por favor! Nadie pidió nacer y la realidad está clara, aquí estás y estoy seguro de que es para algo. Depende de ti decidir si llegaste a este mundo para tocar vidas para bien, para mal o simplemente para pasar desapercibido. “¡No noten mi presencia!” Te tengo una mala noticia si eres de estos últimos, si vives sin pena ni gloria, de la misma forma te irás, sin pena ni gloria; para colmo no quedarás en el recuerdo de nadie. 






			Por supuesto que tienes que estar aquí para algo. Me queda claro que yo estoy aquí para ser feliz y aprender lecciones, buenas y no tan buenas, que me han ido formando y me han hecho la persona que soy hoy. Dichas lecciones me han dejado un aprendizaje que he decidido compartir. 






			Tú también tienes una misión y estoy seguro de que esa misión tiene que ver con ser feliz, ayudar y trascender. Por lo que te garantizo que, al terminar este libro, tendrás más conocimientos que contribuirán a influir positivamente en la gente que quieres y hasta en la que no quieres. Tendrás técnicas para aumentar tu estado de ánimo y el de la gente en la que decidas influir y que, por alguna razón, ha llegado a tu vida, incluyendo quienes no encuentran la paz o la felicidad. 






			Vas a tener las palabras para influir, incluso persuadir, a quienes deseas que abran los ojos y vean el mundo diferente, diferente a esa forma negativa en la que se empeñan en verlo. Imagina por un instante el poder que tendrá este libro si, siendo mamá o papá, amando inmensamente a tus hijos, de pronto, se encuentran en una situación crítica y se acercan a pedirte un consejo. Te aseguro que aquí encontrarás las palabras adecuadas para aconsejarlos. También para ayudar a quien ha perdido la esperanza o las ganas de vivir. Sabrás qué decir y qué NO decir cuando se trata de dar un consejo porque, hasta para aconsejar hay niveles. Que quede claro que no se trata de que te conviertas en terapeuta. Se trata de que tengas las palabras adecuadas en el momento adecuado. 
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			Antes de empezar
te quiero recordar que
nadie da lo que no tiene; es
imposible dar agua a un sediento
cuando tu vaso está vacío. 






			Si sentiste la necesidad de adquirir este libro fue porque, muy dentro de ti, deseas ayudar a los demás. Sientes la imperiosa necesidad de tocar favorablemente la vida de alguien o de muchas personas. Pero con la intención no basta, el conocimiento siempre da seguridad, por lo que leerás cada página para llenar tu vaso de sabiduría y compartir fortaleza con quien sufre. Te aseguro que cumpliré al cien por ciento con lo que me corresponde. 
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			Sé que, además, este libro te será de gran ayuda para sentirte más pleno, haciendo realidad el verdadero placer de vivir.
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			Sé que el título de este primer capítulo puede ser impactante, pero es la verdad. Tienes la capacidad de modificar la vida de la gente que te rodea. Puede ser a partir del ejemplo, de tus palabras o acciones. De un momento a otro puedes influir tanto en alguien, que su destino se trasforme. Podrás imaginar la gran responsabilidad que eso conlleva. 






			Te aseguro que tu vida no será la misma cuando termines este libro. Ponte cómodo, cómoda, y disponte a abrir tu mente y tu entendimiento. Cada vez que tengas la oportunidad de leer este libro, u otro, no importando el género que sea, te recomiendo que te relajes respirando profundo tres veces, de preferencia por la nariz. Puedes hacerlo intentando poner la mente en blanco o pensando en lo siguiente: inspiro amor, espiro miedo; inspiro paz, espiro inquietud; inspiro amor, espiro dolor. Y ahora hacemos esta afirmación tú y yo: “Estoy con la disposición de abrir mi mente y mi entendimiento para que lleguen nuevos conocimientos a mi vida que me ayuden a ser feliz y hacer felices a los que me rodean.”






			Todos tenemos el poder de cambiar vidas, para bien y para mal. La forma más simple que encuentro para demostrártelo es que vayas al pasado y recuerdes de qué forma tu presencia o tus palabras lograron modificar la vida de alguien en un momento crítico. Cuántas personas te han dicho: “Gracias a ti tomé la decisión de...”, “Tú me inspiraste para...”, “Si no fuera por ti no hubiera logrado...”; o algo tan fuerte e increíble como cuando probablemente escuchaste: “¡Gracias a ti estoy vivo!” Son frases cortas, pero llenas de fuerza por el impacto que lograste causar en alguien que, en un momento determinado, tuvo contacto contigo. 






			Te presento las siete formas más efectivas para ayudar e influir en los demás: 






			1. Impulsar a otros a tomar acción. Seamos claros, no siempre tenemos el mejor estado de ánimo. Pero a veces sucede que la vida nos pone en el camino de alguien que, aún sabiendo en el fondo de su corazón lo que le hace bien, necesita unas palabras de aliento para lograrlo. Simplemente esa persona no está en su mejor momento, pierde la fe en sí mismo o el cansancio cobra su factura haciéndole creer que no puede o no es lo suyo. 






			2. Ofrecer un buen consejo. Por supuesto, evita el: “Échale ganas.” Más adelante te compartiré los buenos y los malos consejos, pero es importante aclarar que cuando la gente nos cuenta algo que le duele, le molesta, le causa incertidumbre o, simplemente no sabe qué camino tomar, no significa que nos esté pidiendo un consejo. A veces lo único que desea es que se le escuche y esa es una maravillosa forma de ayudar a los demás. 






			Antes tenía la idea de que, si alguien me contaba una circunstancia compleja de su vida, una queja o una decisión que debía tomar, yo tenía la obligación —o la responsabilidad— de decirle qué hacer, pero no, no siempre es así. Por eso ahora, cuando terminan de contarme lo que les sucede, yo pregunto: “¿Me lo dices para desahogarte o quieres mi opinión al respecto?” Si la respuesta es: “Sí, me gustaría saber tu opinión o qué harías tú en mi lugar”, entonces les doy mi punto de vista. En este libro encontrarás algunas recomendaciones que considero las más acertadas en diferentes tipos de conflictos.






			Este punto me hace recordar mi conferencia “Mujeres difíciles, hombres complicados”, en ella platico que a las mujeres no siempre les gusta que les resolvamos la vida, tendencia que generalmente tenemos los hombres. Seamos sinceros, muchachos, nos encanta sentirnos indispensables y salvadores de la situación complicada que viven las “inocentes y sacrosantas mujeres”. Nuestro ego se engrandece al sentirnos que les facilitamos la vida y, sobre todo, al sentirnos reconocidos y admirados. Pues hoy te recuerdo que a las mujeres muchas veces les molestan los hombres apaga fuegos, me refiero a los hombres apaga problemas, los que de manera práctica quieren aconsejar, pero que no ayudan en lo más mínimo.






			—Mi amor, no vino la señora que me ayuda. 






			—¡Córrela! 






			—Además, me duele mucho la cabeza. 






			—¡Tómate una aspirina! 






			—Y ¡mira!, lavé los baños, no me puse guantes y se me irritó la piel de mis manitas. 






			—Ponte crema. 






			¡Apaga fuegos! ¡Apaga problemas! Dan respuestas que a ellas no les gustan y, además, la encrespan.






			Hay momentos en los que lo único que ellas desean es comprensión, espacio para hablar y ser escuchadas o quejarse y que no les digan qué es lo que tienen que hacer. Qué diferente sería dejar que se quejaran y ayudar en lo posible con palabras y acciones que las hagan sentir importantes.






			3. Comprender los deseos de los demás. Esta es una maravillosa forma de ayudar a otros. Dije comprender, que es muy diferente a estar de acuerdo en lo que dice o hace el otro. No soy quién para apagar las ideas, los sueños o los anhelos de alguien que piensa diferente. 






			¿Quién dijo que tenemos la verdad absoluta? ¿Qué nos hace pensar que todos deben de creer en el Dios que yo creo? ¿En dónde dice que nuestra verdad es la única? La gente tiene sus propias ideas y esas no siempre son afines a las nuestras. Una forma de expresar comprensión, es decir: “Respeto tu opinión y espero que consigas lo que tanto deseas, pero pienso diferente.” ¡Y ya! Claro que, si la persona a quien deseas ayudar busca hacer el mal, la situación cambia y tendrás que lograr con tu capacidad de convencimiento y persuasión que cambie de opinión.






			En conclusión, la mejor estrategia para comprender los deseos de los demás es escuchar sin interrumpir, alentar en lo posible, si sientes que eso aporta valor y, si crees que puedes contribuir en algo a que se haga realidad, hazlo. 






			Antes de pasar al siguiente punto quiero contarte una anécdota sobre una excompañera de la preparatoria. ¿Estás de acuerdo que tenemos que comprender los deseos de los demás, pero siempre con una cápsula de ubicatex —cápsula imaginaria que nos hace ubicarnos con lo que somos y lo que verdaderamente podemos lograr—? Partamos de reconocer que la belleza es muy subjetiva, lo que es bello para ti para otro no lo es, ¿estamos de acuerdo? Aún así, más o menos todos sabemos qué es lo que buscan los concursos de belleza.






			Mi amiga Thelma deseaba con todas sus fuerzas participar en un certamen de belleza de mi ciudad, Monterrey, México. Yo no sabía de dónde venía tanta ilusión. Era chaparrita, de 1.52 metros de estatura, llenita y pues… muy buena gente. Su gran ilusión en el concurso se alimentaba, en parte, por la alta autoestima que sus padres le inculcaron desde muy niña. Le decían constantemente que era la más bella, como podrás imaginarte, se lo creyó.






			El conflicto vino cuando me preguntó, muy seriamente, si debería inscribirse al certamen de belleza. Debía dar una respuesta que para mí, en ese momento, implicaría la posibilidad de romper un sueño. Me concreté a preguntarle:






			—¿Significa mucho para ti? 






			—Sí.






			—¿Estás consciente de que esos concursos buscan a mujeres más altas que tú?






			—Sí —contestó escuetamente.






			—¿Estás consciente de que hay mujeres más bonitas? 






			—Lo sé, pero yo también soy bonita —¡zas!






			—Pues si es tu sueño y estás dispuesta a enfrentar las consecuencias de la experiencia, ¡adelante! 






			Se inscribió y, ya imaginarás, no pasó a la siguiente ronda. Pero era su sueño y todos tenemos derecho a luchar por lo que queremos, más si estamos convencidos de que podemos lograrlo. 






			4. Elogiar las cualidades de los demás. Esta es una maravillosa forma de ayudar a quienes nos rodean. Reconocer el buen trabajo realizado siempre incrementa el amor propio y la autoestima. Quitémonos esa idea radical de que es su obligación hacer las cosas bien. Claro que lo es, pero mucha gente no sólo hace lo que le piden, hace más y añade un increíble valor agregado. La actitud que ponen en lo que hacen, la sonrisa adicional o el platillo preparado con un sabor agradable y una presentación excepcional, deberían de hacernos agradecer y reconocer el trabajo realizado. 






			En una visita a un restaurante de mi país pedí conocer al chef que preparó nuestros platillos para felicitarlo. Vino a la mesa, le agradecí y le pregunté cuántas veces piden los comensales verlo para felicitarlo por su trabajo. Su respuesta me dejó petrificado: “Muy rara vez, de hecho, no recuerdo cuándo fue la última.” 






			¿Será que nos estamos haciendo insensibles para reconocer el trabajo extraordinario? ¿Será que nos estamos haciendo muy exigentes? Si bien nunca es tarde para reconocer un buen trabajo, lo ideal es hacerlo oportunamente, lo más pronto posible y, sobre todo, con palabras llenas de gratitud y sinceridad. Pero cuidado con reconocer de más o adular, no olvides que detrás de la adulación extrema, puede haber un rasgo de envidia. 






			Por otro lado, cuando adulamos extremadamente a nuestros hijos o pareja podemos sembrar en ellos la duda de la sinceridad. Pueden darse cuenta que lo que tanto reconocemos no es para tanto: “Bailas mejor que todas”, “Eres la más bonita de tu salón de clases”, “Juegas futbol como nadie”, “Eres el mejor.” Con el paso del tiempo se da cuenta que ni es la que baila mejor, ni la más bonita, entonces perdemos credibilidad. Es muy diferente decir: “Para mí eres la más bonita”, “Me encanta como bailas” o “Me encanta tu estilo para jugar futbol.” Así no dices de más. ¿Me expliqué?






			5. Devolver favores. “El agradecimiento es la memoria del corazón.” Ser agradecidos con quien hizo algo por nosotros es una maravillosa forma de ayudar. Nunca nos olvidemos de agradecer a quienes de alguna manera nos ayudaron a estar donde estamos. 






			Hay dos maneras de devolver favores: 






			1. Directamente a la persona que hizo algo por nosotros. No precisamente de la misma forma, pero de alguna manera que para él o ella sea significativo. 






			2. Indirectamente, haciendo algo por alguien más en nombre de quien hizo algo por mí. Esto funciona muy bien en esas ocasiones en las que ya no tenemos contacto con quien nos tendió la mano y de esta manera simbólica mostramos nuestra gratitud. “En tu nombre ayudé a tal persona.” Se lo puedes decir si es posible, o deja que tu ser y tu corazón sientan la dicha de haber sido parte de una cadena de favores ayudando a alguien que, en su momento, lo necesitó. Mi fe me dice que todo, absolutamente todo lo que hagamos por los demás, será recompensado en el momento y en la forma en que más lo necesitemos. 






			Imagino el dolor tan grande que puede significar para una madre o un padre sentirse olvidado por sus hijos. Percibir que sus hijos pueden ayudarlos en alguna adversidad (económica o de compañía) y no lo hacen. Por supuesto, habrá quien tenga una historia de mucho dolor con quien le dio la vida y opta por tenerlos lo más lejos posible, es muy respetable su decisión. “Nadie sabe de qué tamaño es la piedra en el zapato, sólo el que lo calza.” Pero como padres que amamos a nuestros hijos, que luchamos por ellos y les deseamos lo mejor, aunque no seamos perfectos, lo mínimo que esperamos son dos cosas que jamás pueden faltar: respeto y agradecimiento.






			Una forma de agradecer o pagar el favor a nuestros padres de todo lo que han hecho por nosotros, empezando por el don de la vida, es ayudarlos en lo posible. Probablemente su situación económica está sólida y no lo necesiten, pero la presencia física o la presencia a distancia —haciendo uso de las múltiples formas de comunicación que hoy existen— siempre será una bendición para ellos. Mi admiración a mi querida comunidad hispana en los Estados Unidos que, por diversos motivos, no pueden tener cerca a sus seres queridos, pero que se hacen presentes ayudando en lo posible. 






			No olvidemos la cita bíblica que dice: “Todo aquél que ayuda a su padre y a su madre, nunca le faltará el sustento.” Lo he vivido y te doy mi palabra de que es real. 






			6.  Perdonar. Esta es una increíble forma de hacer algo por alguien. Perdonar es un proceso, no se trata de decirlo y ya. Hay de agravios a agravios y algunos toman más tiempo de procesar. Cada situación es diferente, por lo que no podemos exigirle a nadie el perdón, aun cuando contemos con un buen número de argumentos.






			Sin embargo, siempre es saludable recordar que el perdón es algo que te regalas, un obsequio que te das después de un agravio tan grande. Creemos que el perdón lo otorgamos para que el otro tenga paz, pero el que más paz recibe es quien perdona porque se ha liberado del yugo del resentimiento. 






			Re-sentir, volver a sentir el dolor. ¿Se te hace poco el dolor que viviste por lo que te hicieron como para seguir sintiéndolo, para seguir pensando una y otra vez en lo mismo? Analiza la ofensa, piensa en las repercusiones emocionales que eso tuvo para ti, recuerda el dolor tan grande que viviste y la factura que te cobró. 






			Te recuerdo que cada célula de tu cuerpo secreta sustancias durante las crisis de coraje y resentimiento. Después de un ataque de ira el cuerpo humano tarda en recuperarse o estabilizarse de 6 a 24 horas. Ya podrás imaginar los efectos nocivos en las células de tu cuerpo al estar re-sintiendo por una situación que te ocasiona dolor. 






			“Te perdono porque te quiero, pero me alejo porque me quiero.” Frase matona para entender la trascendencia que puede tener el perdón. Por último, por ningún motivo perdonar significa tener que volver con quien tu conciencia te dice que no tienes nada que hacer. 






			7. Consolar. Como veremos más adelante, no siempre son necesarias las palabras para demostrarle a alguien que puede confiar en nosotros. El consuelo verbal, acompañado de una caricia o de un abrazo fortalece enormemente. Consolar es dejar que el otro exprese lo que siente sin necesidad de hacer juicios, con la libertad de echar madres si así lo desea, de gritar, de llorar y que sienta que, en ese momento de dolor, tú estás ahí. 






			Consolar a quien sufre se convierte en una forma maravillosa de acompañar con o sin palabras, pero siempre con la intención de hacerle sentir que no está solo. Que tiene a alguien a su lado y que su dolor es validado y comprendido. Como dice mi amigo el doctor Walter Riso: “Así como muchas veces tu alegría me alegra, ahora tu dolor me duele.” 






			Por supuesto que las comparaciones son odiosas, pero, cuando se trata de consolar, a veces ayuda mucho decir: “Viví algo similar a lo que estás viviendo”, “Conozco a alguien que lo vivió”, “No puedo comparar lo que tú sientes con lo que yo sentí porque todos somos diferentes, pero yo viví algo parecido y pude sobrellevarlo después de algunos días.” En los trances de la vida a veces creemos que somos los únicos que hemos vivido tragedias, pero cuando nos enteramos o recordamos que no somos ni los primeros ni los únicos sentimos cierto alivio al saber que hay gente que lo sufrió, lo sobrellevó, incluso lo superó. 






			En este espacio dedicado a consolar, te comparto siete recomendaciones infalibles para consolar a quien sufre:






			1. Acércate a la persona y pregunta: “¿Cómo estás?, ¿cómo te sientes?” Dos preguntas que probablemente tendrán como respuesta automática un “estoy bien”. Si crees y sientes que puedes entrar un poco en el dolor de la persona, puedes decirle: “Te veo triste, ¿quieres hablar de ello?” Si contesta que no, di que lo entiendes, es necesario respetar su decisión, no sin antes decirle: “Estaré aquí para ti.” Puedes intentarlo después si lo consideras prudente. Si la respuesta es un sí, entonces vamos a la segunda recomendación.






			2. Desde la empatía deja que hable y exprese lo que siente. Empatía no significa ponerme en sus zapatos porque eso es prácticamente imposible. Es imaginarme qué es lo que está sintiendo. Una actitud empática es ver a los ojos, abrazar si te lo piden y si se puede; dejar que exprese todo lo que siente y mantener una escucha atenta y auténtica —puedes mover la cabeza en señal de afirmación, de que entiendes—. No hagas silencios tan largos, es bueno decir de repente: “Te entiendo, continúa.” Usa frases o haz preguntas para que sienta que lo estás entendiendo: “¿Lo que te tiene así es el miedo de quedarte sin trabajo?” Evita reírte o minimizar las emociones usando frases como: “¿En serio por eso estás así? ¡No te ahogues en un vaso de agua!”  Eso en nada ayuda, lo que hace es que la persona que sufre sienta que no eres el o la indicada para escuchar lo que le sucede. Muéstrate amable, comprensivo, afable. De esto y más compartiré en el capítulo “Errores y aciertos cuando de ayudar se trata”. 






			3. Pregúntale: “¿Cómo puedo ayudarte?” A veces nos adelantamos a ofrecer la ayuda que creemos puede solucionar parcial o totalmente el problema en cuestión, pero no siempre es lo mejor. Lo óptimo es preguntar directamente: “¿Dime qué puedo hacer para que te sientas mejor?”, “¿Dime si puedo ayudar en algo para evitar que te sigas sintiendo así?” Si no está en tus posibilidades ayudar con lo que te pide, exprésale lo que sí puedes hacer, si te es posible dile que lo apoyarás a buscar la ayuda que necesita, o simplemente di que no estás en condiciones de ayudarle en eso que te pide, pero que estás ahí para escucharlo. Que sienta que no está solo. 






			4. Valida sus sentimientos. Evita a toda costa decirle: “No llores”, “No estés triste” o “No te sientas mal”, estas frases hacen que la persona se sienta incomprendida. La tristeza es una reacción normal, tenemos derecho a sentirnos tristes, desvalidos o enojados. Validar los sentimientos ayuda a que se acepte la emoción por más dolorosa que sea. Las frases recomendadas para validar sentimientos o emociones son: “Siento mucho que estés pasando por esto”, “Tiene sentido que te sientas así”, “Tienes derecho a estar enojado.”






			5. Deja que llore si quiere, pero tampoco le exijas que lo haga. En una ocasión estuve en un velorio donde la típica tía metiche se la pasó pidiéndole al hijo del difunto que llorara. “Llora Chuy, ¡no llorar te va a hacer daño! Anda, llora, ven a llorar conmigo.” Y el Chuy le decía que no quería llorar y ella terca: “¡Llora, te vas a enfermar!” Para acabarla de fregar, el papá no era un hombre tan bueno y ejemplar como para estar derramando lágrimas por él. ¡Era tremendo! Desobligado, maltratador, mujeriego. ¡¿De dónde quería la tía que sacara las lágrimas el Chuy?! Así como es importante respetar que alguien prefiera no llorar, es importante respetar al que sí llore, no le digas: “¡No llores! ¡No es para tanto!” Déjala, déjalo que llore, que saque toda esa emoción que lo está dañando y exprésale que no tiene nada de malo llorar. 






			6. Sé positivo. Esto quiere decir que hagas lo posible por evitar que la tristeza te hunda a ti también. Sé que a veces nos es más fácil dejarnos llevar por el dolor del otro —más cuando se trata de un hijo, hija, padre o madre—, pero lo que buscas es dar consuelo, no hundirte en su dolor. Procura escuchar sin abrumarte, controla tus emociones. 






			Una técnica que aprendí hace muchos años para este tipo de circunstancias es, cuando me están contando algo con carga emocional fuerte, poner duro mi abdomen, tomarme un respiro largo y darme tiempo de componer mis ideas. 






			Otra técnica para cuando sientas que no puedes contener el llanto y que llorar en ese momento no es lo más saludable para consolar, es respirar profundo y mirar hacia otro lado por un momento, como si estuvieras pensando en lo que te están diciendo. Busca un punto en la pared para concentrarte o mírate las manos con atención. Aleja tu mente por un momento de la situación que está a punto de quebrarte.






			Entonces llegará el momento en el cual puedes buscar las palabras que creas precisas para acompañar y aliviar el dolor del otro. Te daré más recomendaciones en los siguientes capítulos, por ahora basta con resaltar que lo más importante es que proyectes actitud positiva en esos momentos, que logres transmitir que por muy grande que sea el dolor, todo pasará. Una frase que desde ahora puedes utilizar y te aseguro que ayudará es: “Por más dolor que haya hoy en tu corazón ‘todo pasa’. Todo esto va a pasar.”  ¡Ah! pero por favor, no le digas que le “eche ganas”.






			7.  Dale espacio. Habrá instantes en los cuales ya no desee hablar, simplemente habrá silencios largos. Es momento de que acomode sus pensamientos y darle espacio es muy satisfactorio. Es la oportunidad en la que puede respirar profundo después del desahogo. Pregúntale si desea estar solo un momento. Ese espacio y esa quietud le serán fundamentales para acomodar sus pensamientos y sentimientos. Invítalo a cambiarse de lugar, a salir a la terraza o al jardín, sentarse en la entrada de la casa o ir a un parque cercano. El cambio de espacio lo interpreta la mente como un cambio de encuadre del problema en cuestión. Salir a tomar aire siempre ayuda, moverse de lugar ayuda para reacomodar los pensamientos desgastantes, fatalistas y negativos. Es una forma de cambiar el foco de atención que puede estar ciclado en lo negativo. 






			Para terminar este primer capítulo quiero recordarte los cinco grandes beneficios de ayudar a los demás: 






			1.  Elimina el estrés. Vivimos en un mundo lleno de actividades estresantes que poco a poco van desgastando nuestro cuerpo. Cuando haces una obra de bondad por otra persona tu cuerpo libera ciertos neurotransmisores como oxitocina, dopamina y serotonina que no sólo ayudan a contrarrestar el estrés, sino que te hacen sentir feliz, relajado y tranquilo. 






			2.  Te sientes útil. ¡Qué mejor forma de trascender! Qué manera tan maravillosa la de presentarnos al final de nuestros tiempos y decirle al creador: “¡Misión cumplida! ¡Ayudé en lo posible!” Sentirse valorado es importante en la vida de todas las personas. Hacer un trabajo desinteresado por otros aumenta nuestra autoestima y confianza porque reconoces en ti la capacidad de hacer algo bueno por los demás.






			3.  Recibes más. Sabes que existe la ley de causa y efecto, que todo lo que siembras en esta vida será cosechado más adelante, que tratar al otro como te gustaría ser tratado es la mejor inversión que puede existir. Las personas que dan más, reciben más, la Biblia lo dice. Y si prefieres verlo desde el karma, lo que envías al universo, se te retribuye con creces. Quienes somos creyentes en Dios sabemos que Él no se deja ganar en generosidad. No se trata de invertir grandes cantidades de dinero, da lo que puedas, ayuda como puedas, pero no olvides que tu tiempo es lo más valioso que puedes dar. 






			4.  Serás más agradecido. Al conocer y ayudar a distintas personas en situaciones menos favorecidas que la tuya notarás cómo tienes más energía y optimismo. Aprenderás a valorar más todo lo que tienes y a no quejarte tanto. 






			5.  Cambias vidas. Ese es el objetivo fundamental de este libro. Que cambie tu vida y toques vidas favorablemente, que no pases por este mundo sin trascender en los demás. Nunca subestimes la influencia que puedes tener en otra persona. Un pequeño gesto, una palabra de aliento, un abrazo o una mirada pueden cambiar drásticamente la vida de alguien que lo necesita. 






			Antes de concluir quiero compartirte lo siguiente: hace unos meses me enviaron una historia que me conmovió, desconozco el autor, pero me pareció maravillosa, espero que encienda una reflexión en ti: 






			Cristian por poco no ve a la señora en el auto parado a un costado de la carretera. Llovía fuerte y era de noche. Pero de pronto notó que ella necesitaba ayuda. Así que paró su auto y se acercó. El auto de la señora aún olía a nuevo y ella pensó que podía ser un asaltante. No le inspiraba confianza, parecía pobre y hambriento.






			El joven percibió que ella tenía mucho miedo y le dijo: 






			—Estoy aquí para ayudarla señora, no se preocupe. ¿Por qué no espera en el auto para que no tenga frío? Me llamo Cristian.






			Lo que pasaba es que su auto tenía una llanta ponchada y, para colmo, era una señora de edad avanzada, algo complicado para ella. Cristian se agachó, colocó el gato mecánico y levantó el auto. Enseguida estaba cambiando la llanta. Pero quedó un poco sucio y con una herida en una de sus manos.






			Cuando apretaba las tuercas de la rueda ella abrió la ventana y comenzó a conversar con él. Le contó que no era de la zona, que sólo estaba de paso por allí y que no sabía cómo agradecerle por su valiosa ayuda. Cristian apenas sonrió mientras se levantaba.






			Ella preguntó cuánto le debía. Ya había imaginado todas las cosas terribles que podrían haber pasado si Cristian no hubiese parado para socorrerla. Él no pensaba en dinero, le gustaba ayudar a las personas… ese era su modo de vivir. Y respondió: 






			—Si realmente quisiera pagarme, la próxima vez que encuentre a alguien que precise de ayuda, bríndesela y acuérdese de mi.






			Algunos kilómetros después la señora se detuvo en un pequeño restaurante, la camarera vino hasta ella y le trajo una toalla limpia para que secase su mojado cabello y le dirigió una dulce sonrisa.






			La señora notó que la camarera estaba de casi ocho meses de embarazo, pero que ni la tensión, el cansancio o los dolores le cambiaban su actitud.






			La señora sintió curiosidad al saber cómo alguien teniendo tan poco, podía tratar tan bien a un extraño. Entonces se acordó de Cristian. Después de que terminó su comida y, mientras la camarera buscaba cambio, la señora se retiró.






			Cuando la camarera volvió buscando a la señora lo que encontró fue un escrito en una servilleta junto a 5 billetes de 100 euros. En la servilleta decía: “Tú no me debes nada, yo tengo bastante. Alguien me ayudó hoy y de la misma forma te estoy ayudando. Si tú realmente quisieras reembolsarme este dinero, no dejes que este círculo de amor termine contigo, ayuda a alguien.”






			Aquella noche la chica llegó a su casa cansada y se acostó en la cama, su marido ya estaba durmiendo. Se quedó pensando en el dinero y en lo que la señora dejó escrito. ¿Cómo pudo esa señora saber cuánto ella y el marido precisaban de aquel dinero? Con el bebé que estaba por nacer el próximo mes todo estaba difícil. Se quedó pensando en la bendición que había recibido y esbozó una gran sonrisa. Agradeció a Dios y se volvió hacia su preocupado marido que dormía a su lado, le dio un beso suave y susurró: 






			—Todo estará bien. ¡Te amo, Cristian!






			La vida es así, un espejo, todo lo que das, vuelve a ti. 
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