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			Prólogo

			Cuando el mundo que conocemos ya no nos sirve, tenemos que crear un mundo más amable en el que podamos vivir. Y ese mundo está en nosotros mismos. 

			Conectarnos con nuestras fortalezas y recursos, pero cambiar nuestra mirada al mundo y a nosotros mismos es el camino para sentirnos conectados con la vida y, por supuesto, sentir felicidad. Aunque a veces esta llega a ratos. Y a veces también se va. Y ahí en medio estas tú, afrontando la situación con una mirada reducida y los recursos disponibles. La buena noticia es que puedes aprender a actuar de otra manera para afrontar mejor la vida.

			Cuando escribí mi libro Autoamor, descubrí que amarse a uno mismo de forma incondicional está más relacionado con la felicidad de lo que nos habían contado. La forma en la que te amas determina cómo te relacionas contigo mismo, lo que te permites sentir, lo que sientes que mereces y lo que haces para estar donde quieres estar. Por ello, te invito a leer este libro prestando especial atención a estos aspectos y a la medida en que te permites ese amor, esa calma emocional y esa felicidad en tu vida.

			Gema nos regala en este libro un camino de baldosas de colores, donde cada parada nos invita a revisar esos elementos que sin duda influyen en cómo te sientes, cómo vives tu vida y cuán feliz eres. Felicidad, fortalezas, resiliencia, autoamor, el sentido de tu vida, y muchas otras emociones que te ayudarán a ser más consciente de cómo vives y a crear tu propio camino de baldosas de colores para elegir cómo quieres vivir a partir de hoy.

			Disfruta de tu viaje.

			 

			LAURA CHICA

			Psicóloga y escritora

			Autora de los best seller Autoamor y 365 Citas Contigo
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		  1

			Ser feliz

		    es posible

		   

			 

			 

			 

			 

			Todos queremos ser felices. Vivimos deseando que llegue ese día en el que cerremos los ojos, hagamos una respiración profunda y una agradable sensación de bienestar recorra todo nuestro cuerpo al pensar que eso que estamos experimentando es felicidad. ¿A quién no le gusta sentirse bien? 

			Lo que ocurre es que parece que no es tan fácil saborear esta emoción. Quien más, quien menos, la tiene en su lista de «pendientes», en sus metas a conseguir, pero no logra alcanzarla. ¿Será que nos han engañado? ¿Existe o no existe la felicidad? ¿Qué hacer para conseguirla?

			Existen muchas preguntas en torno a ella, pero en este momento no vamos a detenernos a analizar todas sus respuestas. Es más, te diría que hay tantas como habitantes en este mundo. Lo que vamos a hacer a lo largo de estas páginas es indagar en ti. 

		  El objetivo es que te conozcas, que abras tu mente, pero también tu corazón. Por ello, es necesario que respondas a estas primeras preguntas con total sinceridad, sin prisa, pero sin pausa. 

			¿Qué es la felicidad para ti?
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			¿Qué te hace feliz?

			 

			[image: imagen]

		   

			¿Qué tal? ¿Cómo te has sentido? A veces no es tan fácil dar una respuesta, ¿verdad? Sobre todo, cuando tiene que ver con uno mismo. No te preocupes, es normal. Incluso si no has sido capaz, no pasa nada. Eso sí, lo que hayas pensado dice mucho sobre ti, aunque no te lo creas. En algún momento volveremos a estas preguntas. 

			Ahora que ya has empezado a entrar en contacto contigo mismo, vamos a iniciar un recorrido por el universo de la felicidad. Quizá haya paradas que ya conocías, pero estoy segura de que algunas otras te sorprenderán o, al menos, te harán pensar y cuestionar algunas de tus creencias. Cuando esto último pase, párate y tómate tu tiempo; no descartes las preguntas ni lo que te haga sentir incómodo, todo lo contrario. Reflexiona sobre qué hay detrás de esa incomodidad, para qué te sirve y qué quiere decirte. De hecho, te invito a que escribas sobre ello. Puedes coger una libreta, ponerle nombre y apuntar allí todo lo que vaya surgiendo a raíz de estas páginas. 

			Al final tendrás un diario muy íntimo sobre ti, un espacio personal en el que estarán reflejados tus sentimientos y pensamientos, pero también algunas claves que te ayudarán a seguir adelante, sentirte mejor y ser feliz. 

          
			Trabajar con uno mismo es una experiencia maravillosa. ¿Estás preparado? ¡Comienza la aventura!

            

			Y tú, ¿qué harías si no tuvieras miedos? Romper cadenas para ser libres

			La cueva a la que temes entrar contiene el tesoro que deseas. 

		  JOSEPH CAMPBELL

			 

		  ¿Qué harías si no tuvieras miedos? Piénsalo bien. Seguro que un mundo de posibilidades se abre ante ti. 

			El miedo puede llegar a ser una emoción muy limitante, tanto que, por «miedo a...», a veces has dejado de hacer ciertas cosas, evitado otras y escapado de unas cuantas. Lo cierto es que la mayoría de las veces aquello que temes no está en la realidad, sino en tu mente. Es ella la que te comienza a bombardear con pensamientos sobre lo que puede pasar, y tú eres quien le da veracidad, quien cree cien por cien en todo lo que te cuenta. Ahora bien, ¿por qué fiarte tanto de tus pensamientos? No todo lo que crees es verdad, sino fruto de tu historia, de lo que has vivido, aprendido, visto, sentido, etc. Tu mente también se confunde. ¿Qué tal si empiezas a cuestionarla?

            

            

            	
			Tengo miedo a…

            
            	
			Si este miedo desapareciera, yo…

            
            

            
            	
			 

             

            
            	
			 

             

            
            




			Lo que quieres, pero no te atreves

            


			El miedo siempre está dispuesto a ver las cosas peor de lo que son.

			TITO LIVIO

			 

			Si das rienda suelta a tus miedos, probablemente crezcan cada vez más. No porque quieran perjudicarte, todo lo contrario. Su fin es protegerte. El problema es que la estrategia que ponen en práctica es errónea. Tus miedos aún piensan que estás en la prehistoria, cuando correr, escapar o evitar eran los mecanismos más importantes que aseguraban nuestra supervivencia. Es decir, a pesar de que hemos evolucionado bastante, nuestro cerebro aún cuenta con formas de trabajar muy primitivas. Así, cuanto más evites una situación, más entenderá tu cerebro que es peligrosa y, por lo tanto, no tendrá ningún interés en afrontarla. 

			Esta forma de actuar al principio puede resultarte placentera o, al menos, gratificante: «¡Menos mal que no tengo que pedir ayuda!», «¡qué bien que al final no tengo que quedar!» o, incluso, «¡ya lo haré más adelante!». Escapar de una amenaza proporciona cierto alivio, la cuestión es que a la larga el problema se mantiene. Es decir, tarde o temprano eso que tanto temes volverá a aparecer en escena y esa vez será con mucho más protagonismo de lo que pensabas. 

            
		  ¡Evitar el miedo no lo elimina, lo alimenta!

          

			Con esto no quiero decirte que lo ideal sea no experimentar miedo, más bien que lo adecuado es tratar de afrontarlo. Sin embargo, como ves, no es tan sencillo. Y no solo porque tu mente tenga ese funcionamiento primitivo, sino porque además eres un experto en evitar aquello que no te hace sentir bien. En realidad, todos lo somos y de las formas más variopintas que te puedas llegar a imaginar. Desde trabajar, hacer cosas y no parar, escuchar música, salir y quedar con gente, ver capítulos de series uno tras otro y hacer scroll en redes sociales hasta pensar, comer, practicar deporte, leer o cualquier otro hobby. El ser humano es un gran escapista de aquello que le hace sufrir. De ahí que sea importante que te pares a reflexionar sobre qué haces para no enfrentarte cara a cara con tus miedos. 

            
			¿Cuáles son tus mecanismos de evitación?

			(Pistas: ¿qué sueles hacer cuando te sientes mal?, ¿con qué parcheas tu malestar?)

			

			Lo que has escrito son las formas que utilizas para regular tu malestar. Quizá algunas te sirvan, pero la mayoría son un obstáculo en tu camino hacia el bienestar, porque evitan que entres en contacto con aquello que te preocupa, te duele o te molesta. Incluso, en ocasiones, hay quien utiliza el pensamiento para escapar: comienza a darle vueltas a ciertos temas sin parar, se enreda en sus hipótesis e ideas y se evade de aquello que teme e incluso, en muchos casos, que lo enriquece. Esto sucede porque existen dos tipos de evitación: la evitación por anticipación y la evitación por huida. 

			En el primer caso, se anticipa una situación desagradable y se intenta hacer todo lo posible para alejarse de ella, mientras que, en el segundo caso, directamente se centra toda la energía en intentar escapar porque ya se está inmerso en una situación incómoda. 

			En la evitación por anticipación suele haber ficción, ya que somos nosotros los que creemos que algo puede pasar, aunque no sea así, y actuamos en consecuencia, lo que lleva a más de un desastre. Por ejemplo, quienes están convencidos de que su pareja los va a dejar empiezan a poner distancia, evitan mucho más el contacto y se comportan de forma distinta para protegerse, lo que provoca una reacción en el otro —que no tiene pensado romper, pero ante esta actitud se mantiene más frío de lo normal— y esto puede desembocar en un punto y final. Esta situación, mucho más frecuente de lo que pensamos, tiene su origen en el miedo. Un miedo que seguramente es fruto de heridas del pasado (infidelidad, rupturas sucesivas, etc.), pero que, si no se reconoce, aparece en el momento más inoportuno, como los fantasmas, y lleva a actuar de una manera que tiene como consecuencia el arrepentimiento. Lo más adecuado sería hablar con la pareja sobre las propias preocupaciones, pero claro, esto implica afrontar aquello que tanto se teme (en este caso, el miedo al abandono o al rechazo).

			La cuestión aquí es identificar que nos estamos anticipando, es decir, reconocer que hay algo que nos preocupa y que, por miedo, damos rienda suelta a nuestro pensamiento y comenzamos a generar mil y una hipótesis. 

			Para romper con esta inercia, las siguientes preguntas pueden ser muy útiles: 

			• ¿Qué evidencia existe a favor de eso que estoy pensando? ¿Y en contra? 

			• ¿Cuál es la probabilidad de que esté interpretando de forma correcta la situación? 

			• ¿Estoy sobreestimando la posibilidad de que ocurra aquello que pienso?

			• Si otra persona tuviera esa preocupación, ¿qué le diría?

			 

			En la evitación por huida, la ficción es menos probable que ocurra, ya que sí existe una situación desagradable. Por ejemplo, cuando un miembro de la pareja le dice al otro que no se encuentra bien con la relación y que tiene dudas, pero sigue actuando como si nada. Evita confrontar la realidad y pretende que su día a día continúe como hasta ahora. En este caso, la huida puede ser no solo física, es decir, salir de la situación en la que se está, sino también mental o psicológica a través de la indiferencia. La cuestión es que huir es evitar y, al final, no afrontar. 

			Sea como sea, tanto en un tipo de evitación como en otro, escapar alivia y restaura la sensación de calma de forma momentánea. A corto plazo, funciona como un reforzador, por lo que, cada vez que pase algo que nos haga sentir mal, es muy probable que sigamos recurriendo a esta estrategia; pero a largo plazo, precisamente la evitación mantiene el problema. En el caso de las relaciones de pareja, tanto si se pone punto y final a la relación como si se adopta una actitud de indiferencia, el miedo a ser rechazado o abandonado permanece en un segundo plano, por lo que en la próxima relación volverá a hacer de las suyas. 

			El miedo te atrapa poco a poco en su telaraña y cambia el rumbo de tu vida. Te vende la evitación como la estrategia que te va a ayudar a sentirte mejor, aunque sea todo lo contrario. Entonces ¿qué hacer?, ¿cómo actuar? 

			Hay que romper cadenas, dejar de ser esclavos del miedo. Y para ello, el primer paso es aceptar que tienes miedos que te gobiernan y que han crecido junto a ti. De hecho, estos se nutren de tus experiencias pasadas y aparecen de vez en cuando en el presente para avisarte de que algo puede ocurrir en el futuro. Es como si siempre tuvieran asuntos pendientes, por lo que la mejor opción es tratar de descifrarlos. 

			¿Para qué me sirve este miedo? Es una de las preguntas claves para resolver su misterio. Al miedo hay que comprenderlo, pues no se puede eliminar por completo. Si luchas contra él, se hará más fuerte, y si tratas de dominarlo, puede que se esconda tras muchas de sus máscaras (aburrimiento, tristeza, mentira, prudencia, etc.). Acéptalo como tu compañero, pero no apartes la mirada, obsérvalo de frente: ¿qué función cumple en tu vida?, ¿de qué te está protegiendo? Eso sí, no tengas prisa, se trata de un proceso que lleva su tiempo. Te advierto que comprenderlo no hará que desaparezca, ni que se solucione todo por arte de magia. Se trata de darle un sentido y, con él, en la mayoría de las ocasiones perderá su fuerza. 

			Ten en cuenta que a veces no será fácil, pues puede que tus miedos te hayan arrebatado la confianza que tenías en ti mismo y, con ello, tu valor personal. Por ello, ve con precaución para no entrar en su juego, para no dejarte llevar por aquello que te cuenta con tal de llevarte a su terreno. Reflexiona sobre cómo funcionas cuando experimentas miedo, y protégete. De hecho, puedes iniciar un diálogo con él, si lo necesitas, y decirle cómo te hace sentir, de qué manera te limita y qué piensas sobre él. Una vez hecho esto, reflexiona sobre qué necesita para sentirse comprendido y crecer. 

          
		  Al miedo hay que tratar de comprenderlo para saber qué nos dice... Solo así podremos romper cadenas y liberarnos de sus trampas.



		  La relación entre la felicidad y el sufrimiento

			La vida es un sendero repleto de vivencias de diferentes tonos e intensidades. En ella hay instantes de alegría y felicidad, de esos que se quedan grabados en nuestras retinas y que no queremos olvidar, porque, al recordarlos, dibujamos una sonrisa; pero también hay momentos difíciles, impregnados de dolor y sufrimiento, que en muchas ocasiones querríamos eliminar. 

			Vivir es un ir y venir, y a veces un volver a empezar, un reinventarse, un reconstruirse. Lo que ocurre es que para ser felices hay que ser capaz de atravesar aquello que nos hizo daño, solo así podremos rehacernos en la medida de lo posible. 

			El sufrimiento es una parte intrínseca de la vida. Así es, aunque nos cueste aceptarlo y a pesar de que, precisamente, el mensaje que nos envía la sociedad actual sea todo lo contrario: «¡Huye del sufrimiento!», «disfruta y olvídate de lo que te hace daño», «distráete», «busca el placer para evadirte». De hecho, cuanto más impera este estilo de vida, más sufrimos. 

          
		  Cuanto más aspiramos a no sufrir ni por nada ni por nadie, más infelices somos y más vacíos nos encontramos. 

          

			La huida nunca será el camino para sentirnos mejor, pues todos tenemos heridas, todos pasamos por momentos difíciles en los que no sabemos qué hacer y el sentimiento de estar perdidos se apodera de nosotros. Si hay algo que tenemos en común en nuestras biografías, es esto. Cierto es que algunas historias son más duras que otras y que no todo está bajo nuestro control, pero sí hay ciertos aspectos sobre los que podemos responsabilizarnos, tener en cuenta las consecuencias de lo vivido y, por supuesto, elegir la actitud con la que afrontar lo sucedido, como afirmaba el psiquiatra suizo Viktor Frankl.

			La forma que tenemos de encajar las derrotas, los fracasos, los errores y los momentos difíciles es determinante en nuestra historia. Por ello, si no aprendemos a superarlos o, al menos, no lo intentamos, difícilmente seremos felices, porque nuestras heridas permanecerán abiertas y filtraremos todo lo que nos ocurra a través de ellas. Por ejemplo, si desde pequeños nos hemos sentido rechazados por uno de nuestros padres y hemos crecido con ello, es muy probable que desconfiemos de los demás y pensemos que nos rechazan casi a cada momento o que vivamos con gran sufrimiento un desacuerdo. 

			Ahora bien, también es importante tener en cuenta que no siempre es posible afrontarlos porque no siempre estamos preparados; hay que encontrar el momento. Cada uno de nosotros tiene un tiempo, un ritmo, una madurez. Y esto no podemos olvidarlo, porque, cuando lo hacemos, comenzamos a exigir a los demás, o incluso a nosotros mismos, un afrontamiento que no es posible llevar a cabo. Por eso, a veces es tan importante saber esperar, porque constituye la oportunidad para tomar un respiro, el espacio a la reflexión y el trampolín hacia el aprendizaje.

			El sufrimiento nos puede guiar hacia las profundidades de cuestiones e interrogantes que teníamos abiertos e, incluso, que jamás nos habíamos planteado. ¿O no es cierto que cuando sufrimos nos replanteamos qué hacemos, cómo nos ha pasado eso y por qué a nosotros? El dolor puede ser un punto de inflexión en nuestra vida, ya que es capaz de remover desde las creencias más profundas hasta el sentido de nuestra vida, así como ser un gran maestro de las propias limitaciones. Pero para ello se necesita pisar el freno para desacelerar el ritmo de nuestro día a día, paciencia y estar dispuestos a esperar.

			Lo que ocurre es que, en la actualidad, la espera tiene mala prensa, además de estar muy obstaculizada. Ya no nos gusta esperar, nos cuesta tener paciencia porque lo queremos todo al instante, de manera inmediata e impulsiva —incluida la solución a nuestros problemas—, sin ser conscientes de todo lo que conlleva: ansiedad, depresión, estrés, aburrimiento o incluso vivir con molestia el tiempo de descanso. Se trata de otro mecanismo de evasión para no entrar en contacto con la realidad.

          
			Es hora de ponerte a prueba…

			 

			Elige un momento del día para tomarte un respiro y no hacer nada durante unos 15 o 30 minutos. Luego hazte las siguientes preguntas:

			 

			• ¿Cómo me siento?

			• ¿Qué pensamientos vienen a mi mente?

			• ¿Para qué me sirve?

            

			Ahora puedes hacerte una idea de tu relación con la paciencia y la incertidumbre. Si has experimentado cierta incomodidad o tu mente te ha ofrecido una carta de propuestas sobre cosas que hacer, quizá estaría bien que hicieras este ejercicio de vez en cuando. A veces estamos tan familiarizados con el ruido que creemos que los momentos de pausa son un estorbo, pero cada uno de ellos es una oportunidad para ver cómo estamos e indagar en aquello que nos molesta, no terminamos de estar de acuerdo o nos hace daño. Ser incapaz de no hacer nada también es una señal de que algo nos pasa, pues evitamos entrar en contacto con nosotros. La pregunta es: ¿de qué escapamos?

			Un hombre no puede rehacerse sin sufrimiento, pues es a la vez el mármol y el escultor.

			ALEXIS CARREL

		  El cociente de valentía, la fórmula de la libertad

			El hombre valiente no es el que no siente miedo, sino aquel que conquista ese miedo.

			NELSON MANDELA

			 

			¿Qué hace valiente a una persona? ¿La ausencia de miedo, la capacidad para actuar o quizá el coraje? La mayoría de las personas piensan que quien es valiente no siente miedo, e incluso asocian este valor con la imagen de una persona fuerte, decidida, segura de sí misma y libre de todo temor. Sin embargo, esto no es del todo así. De hecho, el miedo es un componente común entre un valiente y un cobarde, porque ambos lo experimentan. La diferencia es que el valiente actúa a pesar del miedo y el cobarde se queda paralizado. Por lo tanto, ser valiente implica hacer que las cosas sucedan. 

			Se trata de un paso más en el camino hacia la felicidad: el hecho de ir más allá de tus miedos. Así, la fórmula que mide el grado de la valentía podemos expresarla de la siguiente manera:

			Valentía = Coraje/Miedo

		   

			En esta ecuación, la clave para salir adelante se encuentra en tener siempre más coraje que miedo. ¿Y qué es el coraje? El valor para actuar, el cual está íntimamente relacionado con la autoestima, la confianza en uno mismo y también con la responsabilidad, en el sentido de hacerse cargo de las consecuencias derivadas de la decisión que se ha tomado. O lo que es lo mismo: de asumir el riesgo y responsabilizarse.

			A nivel cerebral, se ha observado que en las personas valientes se produce una buena regulación de la amígdala, una estructura cerebral con forma de almendra que forma parte del sistema límbico y procesa todo lo relacionado con las reacciones emocionales, además de ser capaz de secuestrar el pensamiento cuando asume el mando porque se siente amenazada. Y, por otro lado, la corteza prefrontal —una zona asociada a la planificación, la reflexión y la toma de decisiones— también se ve potenciada. 

			Todo lo anterior se traduce en que las personas que muestran valentía son hábiles en regular sus emociones y tomar decisiones. Además, se trata de una habilidad cognitiva que puede entrenarse. 

			Ahora bien, para ser valiente no hay que contar con una colección de grandes hazañas. No nos equivoquemos. Todos somos valientes de muchas formas, aunque no seamos conscientes de ello. Tan solo hay que ser capaz de dejar caer las dudas y atravesar el miedo. Por eso, es valiente quien se declara a esa persona que le acelera el corazón, el amigo que se sincera y admite que se precipitó al juzgar al otro, la persona que pone límites para hacerse respetar, quien llama para arreglar aquello que pasó con su familiar, aquella persona que se obligó a dar su opinión porque era presa de la aprobación de los demás, y quien pide ayuda porque reconoce que por sí mismo no puede.

            
			Y tú, ¿cuándo has sido valiente?

            

                        

		  Ser valientes implica ir más allá del miedo: liberarnos de nuestra esclavitud, estar dispuestos a correr riesgos y saborear la libertad. 

          

			¿Cuáles son tus fortalezas?

			En las profundidades del invierno, finalmente aprendí que en mi interior habitaba un verano invencible.

			ALBERT CAMUS

			 

			Hemos hablado de miedos, de sufrimiento y de valentía como aspectos importantes en el camino hacia la felicidad, pero no podemos continuar este sendero sin hacer una parada en las fortalezas personales. Y es que todos contamos con ellas en nuestro equipaje, aunque según los psicólogos Nick Epley y David Dunning somos unos grandes inexpertos en nuestras propias valías: hay quien no las identifica, quien duda de que realmente las tenga, quien las magnifica y quien las infravalora. 

			Quizá la razón de este desconocimiento esté en que a lo largo de la historia se ha puesto más atención en los aspectos más negativos del ser humano, en por qué funcionamos mal y qué podemos hacer para arreglarlo, dejando los aspectos positivos en un segundo plano. Sin embargo, gracias al nacimiento en 1998 de la psicología positiva, ha sido posible el estudio científico de la otra cara de la moneda, esa en la que predominan el bienestar, las experiencias, los rasgos positivos y la excelencia.

			Las fortalezas personales son características psicológicas positivas que influyen en nuestra forma de pensar, sentir y comportarnos y que contribuyen a vivir una vida en plenitud. 

			En este contexto, los psicólogos Martin Seligman y Christopher Peterson se enfocaron en el estudio de las virtudes y fortalezas personales y presentaron en 2014 Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification (Fortalezas y virtudes del carácter: Manual y clasificación). En él, plantean la existencia de 6 virtudes a través de las que se articulan hasta 24 fortalezas personales.[1] Son las siguientes: 

			• Sabiduría y conocimiento

			-  Curiosidad, interés por el mundo

			-  Amor por el conocimiento y el aprendizaje

			-  Juicio y pensamiento crítico

			-  Creatividad

			-  Perspectiva

		   

			• Coraje

			-  Valentía

			-  Perseverancia y diligencia

			-  Integridad, honestidad

			-  Vitalidad y pasión por las cosas

		   

			• Humanidad

			-  Capacidad de amar y ser amado

			-  Bondad

			-  Inteligencia personal y social

		   

			• Justicia

			-  Ciudadanía, civismo

			-  Sentido de la justicia, equidad

			-  Liderazgo

		   

			• Moderación

			-  Capacidad de perdonar, misericordia

			-  Modestia, humildad

			-  Prudencia, cautela

			-  Autocontrol

		   

			• Trascendencia

			-  Apreciación de la belleza y excelencia

			-  Gratitud

			-  Esperanza, proyección hacia el futuro

			-  Sentido del humor

			-  Espiritualidad, fe

		   

			Ahora que ya sabes cuáles son las principales virtudes y fortalezas, es momento de reflexionar sobre las que predominan en ti. Se trata de una oportunidad para conocerte mejor e identificar tus potencialidades para luego trabajar en ellas y mejorarlas, ya que pueden entrenarse. Así, cuanto más las cultives, más cerca estarás de ser feliz y autorrealizarte. Ten en cuenta que esto también implica ser consciente de tus sombras y tus puntos a mejorar.

			 

            

            	
			Mis fortalezas personales

            
            	
			Mis aspectos a mejorar

            
            

            
            	
			 

             

            
            	
			 

             

            
            




            

			Y si aún tienes dudas, puedes darle la vuelta al espejo y preguntar a las personas que te rodean. Seguro que más de una te sorprenderá con sus respuestas. Otra forma de identificarlas es analizando aquellas situaciones y acontecimientos que en algún momento te pusieron a prueba y lograste superar. ¿En qué te apoyaste?, ¿qué hiciste diferente?, ¿cómo actuaste? Seguro que descubrirás recursos que había en ti y que no conocías.

            
			PARA NO OLVIDAR:

			 

			→ Escapar del miedo lo hace más fuerte. La mejor opción es tratar de descifrar qué quiere decirte. 

			→ Huir nunca será la mejor opción. Por ello, hay que tener claro cuáles son tus mecanismos de evitación. 

			→ Ser valiente es actuar a pesar del miedo. Esto conlleva asumir riesgos y dar un paso hacia delante.

			→ El sufrimiento es un gran maestro que puede transformar tu corazón y ser la puerta de entrada a la posibilidad de ser feliz.
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