
        
                [image: ]
        

	
        
                [image: ]
        

	
 

 

SÍGUENOS EN
[image: Megustaleer]

 

[image: Facebook] @megustaleerebooks        

[image: Twitter] @megustaleer  

[image: Instagram] @megustaleer  

[image: Penguin Random House]


	
		
			Sentir que alguien te escucha y te entiende es muy importante. 

			 

			Yo he tenido esa suerte durante muchos años y aún la tengo, y eso es lo que quiero que te pase con este libro.

			 

			Espero que leer mis pensamientos y algunas de las preguntas y respuestas que quiero compartir contigo te sirva para sentirte acompañad@ y quizás también para orientarte en esos momentos de cambio en los que tanto necesitamos el consejo de alguien.

			 

			Poder echarte un cable a través de mi experiencia es una de las cosas más reconfortantes que he hecho en mi vida, así que… ¡gracias por darme esta oportunidad!
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			Pues la verdad es que nunca me lo planteo.

			 

			Evidentemente, todos tenemos rachas buenas, rachas malas y muchos momentos duros que nos hacen replantearnos nuestra felicidad, pero, en realidad, ¿qué es la felicidad?

			 

			Yo la felicidad me la imagino como una curva dentro de la vida de cada uno. A veces esa curva sube y sientes que todo es perfecto, que todo es positivo, y estás eufórico. Otras veces esa curva cae y te sientes en la mierda, te parece que todo te sale mal, que no puedes estar más triste y, cuanto más tiempo estás en esa parte de la curva, más negativo lo ves todo.
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			Yo creo que la felicidad son momentos, no un estado general que divida a las personas entre felices y no felices. 
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			No creo en la felicidad las 24 horas del día o los 365 días del año, ni en las maravillosas vidas de las películas, de Instagram, de YouTube… Ahí se muestran solo los momentos de la curva en los que se está más arriba, pero lo bonito de la vida es que está compuesta por muchos instantes.

			 

			Si me preguntan si soy feliz, diría que sí, porque considero que en mi vida son más numerosos los momentos felices que los tristes, pero en realidad todo depende del punto de vista con el que lo mires.
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			Es un modo de disfrutar cada momento de la vida, y es que hay algunos momentos que son objetivamente tristes para casi todo el mundo como, por ejemplo, la pérdida de un ser querido. Pero hay otros momentos que no son ni felices ni tristes, simplemente son, y nosotros les damos después la interpretación.

			 

			Comerse un trozo de pizza no es un momento feliz a no ser que te encante la pizza, que te haga especial ilusión ese día o que tengas con quien convertirla en algo extraordinario.
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			Tampoco lo es dar un paseo bajo la lluvia a no ser que disfrutes del olor a humedad, del paisaje mojado o del placer de llegar a casa y estar a gustito con una manta tomándote algo caliente.

			 

			Por eso, antes de plantearte si eres feliz o no, deberías pensar si estás haciendo todo lo posible para disfrutar de las pequeñas cosas en las que encuentras felicidad, si cuando haces algo placentero lo disfrutas realmente o si en ese momento estás pensando en otras cosas.

			 

			Que no te engañen, la felicidad está en ti. Por muy mal que vayan las cosas, siempre hay algo, sea lo que sea, que nos produce esos momentos de subidón que hacen que todo lo demás no importe, y eres tú quien decide la actitud que quieres tener ante cada situación.
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			Hay ocasiones en las que la situación que nos hace estar tristes o ser menos optimistas no está en nosotros mismos y además está completamente fuera de nuestro control, como, por ejemplo, una enfermedad, la muerte de un ser querido… Pero, ante estas situaciones, hay algunas cosas que podemos tener en cuenta para llevarlas de la mejor manera posible:
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			1. ACTITUD FRENTE A SITUACIONES DIFÍCILES

			 

			Cuando se nos plantea una situación difícil que no podemos controlar y que nos produce malestar, tenemos que tener muy en cuenta que las cosas tienen únicamente la importancia que nosotros les damos.

			 

			Por muy malo que sea lo que te pase, podrás llevarlo mejor si tu actitud no es tan negativa. Intentar pensar en positivo y relativizar las circunstancias puede ser la clave para que te afecten menos.

			 

			2. NO EMPEÑARSE EN SOLUCIONARLO SI NO PODEMOS

			 

			Si una situación escapa a nuestro control, por muchas vueltas que le demos, solo acabaremos quemándonos y frustrándonos. En estos casos, y según mi experiencia, lo mejor es hacer todo lo posible, llegar hasta el punto en el que nosotros mismos ya no podemos hacer más. Si intentamos ser Supermán y solucionar cosas que no sabemos, perderemos mucha energía.

			 

			3. DAR LAS GRACIAS

			 

			Y ¿dar gracias por qué? Porque podría ser peor.

			 

			Todas las situaciones que vivimos, por muy complicadas que sean, podrían ser mucho peores. Intenta ponerte en la piel de gente que está pasando momentos peores que los tuyos, ya que haciendo ese ejercicio descubrirás que, en realidad, en esos momentos complicados aún hay cosas por las que dar gracias.

			 

			4. COMPARTIRLO

			 

			Algunos sentimientos mejoran si los sacamos fuera. Compartir lo que sentimos nos ayuda a descargar toda la tensión que surge como consecuencia de estas situaciones adversas. Comparte lo que sientes con las personas que tienes cerca y verás que siempre hay alguien dispuesto a tenderte una mano.
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			Todos tenemos asuntos que son personales y que no queremos contar hasta que llega un determinado momento.

			 

			A veces, dependiendo del entorno en el que estés, es difícil explicar ciertas cosas que sientes, vives o te gustan.

			 

			Esto incluye todo tipo de temas, pero quizás algunos de los más conflictivos sean los estudios, la política o la sexualidad.

			 

			En los estudios se da una situación curiosa: hay algunos padres que, en lugar de preguntarse qué es lo que les gusta a sus hijos, les imponen sus gustos o tratan de dirigirlos hacia sus mismos intereses.
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			La verdad es que a mí esto nunca me ha pasado porque he sido siempre bastante libre a la hora de elegir qué me gustaba hacer en la vida, pero he podido verlo mucho en algunos amigos. De hecho, conozco gente que incluso ha empezado una carrera que no le convencía únicamente por la presión de sus padres.

			 

			En la política pasa igual. Y, cuando digo política, me refiero a las actitudes ante determinados asuntos de la vida, puntos de vista, creencias… Es inevitable que la educación que nos dan nuestros padres nos influya de una manera u otra, pero ¿tanto como para que determine lo que tenemos que pensar?
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			Luego está la sexualidad. Hay muchos padres que tratan este tema como un tabú y, dependiendo de cómo seamos nosotros, el hecho de no hablar libremente de ella puede hacernos cometer errores por no poder preguntar sobre ciertos temas. 

			 

			Ahora hay mucha información en internet, pero es muy importante tener a alguien de confianza que te oriente y con quien poder compartir todas las dudas sobre este tema tan importante.
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			Uno de los ámbitos más conflictivos es el de los gustos sexuales. En función del entorno que tengas (a veces incluso en los más liberales), puede ser complicado hablar sobre las preferencias sexuales y sentimentales. Esto genera unas situaciones muy incómodas y estresantes, sobre todo cuando somos más jóvenes.
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			Hay personas que deciden guardarse ciertos temas para sí mismos y pueden convivir perfectamente con ello, pero hay muchas otras que prefieren comentarlo con los demás.

			 

			Quizás sientas que ocultar algo al resto de la gente te está generando situaciones incómodas, ansiedad o inseguridades que te no te dejan ser tú mism@. Si te encuentras así en este momento, o conoces a alguien que lo esté viviendo, estos son algunos consejos que te recomiendo que tengas en cuenta:

			 

			1. No existe lo «normal»

			Por mucho que te digan, no existe lo «normal», no hay nada establecido y las etiquetas que utilizamos en todos los ámbitos son fruto de la necesidad de las personas de limitar las cosas por miedo. Nada de lo que pienses, te guste o decidas te va a convertir en un bicho raro y, si lo hace, recuerda que los raros son ellos.

			 

			2. Busca el momento adecuado

			Está claro que no podemos cambiar las cosas en una hora, en un día o en una semana. Sobre todo la gente más mayor, de ideas fijas o con mentalidades muy cerradas, tarda más tiempo en asimilar un cambio.

			 

			Así que, si sabes que tienes algo que contar a alguien que no lo va a encajar bien de primeras, vete preparando el terreno y eligiendo un buen momento para ello.

			 

			3. Hazlo por ti mism@

			Si decides compartir algo, hazlo siempre por ti mism@ y no porque nadie te obligue o porque te sientas presionad@. Es algo que tiene que salir de ti y solo de ti, y que sentirás cuando estés preparad@.

			 

			4. No tengas miedo al rechazo

			No tiene nada de malo, NADA, disfrutar de una orientación sexual distinta o de unos gustos diferentes, o sentirte distinto al resto; y tampoco tiene nada de malo el hecho de contarlo. Y, si por ello te discriminan, no te olvides de que los que lo están haciendo mal son ellos.
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			Para derribar los recuerdos, Zahara - Auryn

			 

			En realidad, sabes que tarde o temprano lo vas a hacer.

			 

			No puedes seguir así, estás dándole vueltas a esa idea desde hace mucho tiempo, pensando en lo guay que sería todo de esa otra manera, pero, de repente, te chocas con la realidad y todo sigue igual.
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			Hay ciertas señales que pueden hacer que te des cuenta de que necesitas un cambio en tu vida. 
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			De pronto, las cosas que antes te ilusionaban ahora te dan igual y lo que veías imposible y loco cada vez te parece más cuerdo; sientes que estás viendo pasar el tiempo y que no lo estás aprovechando del todo; empiezas a sentirte mal, triste, con ansiedad… En definitiva, algo de lo que haces ahora ya no te llena.
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