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			PRESENTACIÓN

			¿Te imaginas vivir tu vida de forma auténtica y libre, sintiéndote feliz con quien eres, valorándote, confiando en ti y en tu potencial?, ¿siendo tú mismo en todo momento sin máscaras, sin temor al fracaso?, ¿sin el sufrimiento que acarrea una baja autoestima o por querer encajar siempre? Me encantará ayudarte a llegar ahí.

			Este libro nació a raíz de mi frustración al ver a tantas personas maravillosas y con grandes talentos perderse en un mar de culpas y vergüenza, con una inmensa carencia de amor propio, que se subestiman y empequeñecen. Son muchos los factores que abonan a este problema, uno de ellos es la comparación. Estamos viviendo una de las épocas con mayor información disponible y vínculos jamás vistos antes, las personas se mantienen conectadas frenéticamente a internet, siempre presentes en sus redes sociales, siempre consumiendo y consumiendo datos.

			Nos estamos comparando todo el tiempo con los demás. Vaya, equipararse con otros es un comportamiento inherente al ser humano, ha existido siempre; sin embargo, jamás se había tratado de una confrontación con absolutamente toda la humanidad. Antes te medías con tus vecinos o compañeros de clase y de trabajo, hoy es con cualquier persona que tenga redes sociales (¡millones!). Esto ha afectado por completo la salud mental y ha elevado la presencia de ansiedad en las personas como nunca antes se había observado, tanto así que es llamada, hoy en día, uno de los males modernos.

			La gente no se da cuenta de que la mayoría de las veces se compara con una falsedad, con fotos retocadas, filtros. Es imposible alcanzar en la realidad el nivel de perfección como el que se logra con esos ajustes, pero el daño en la autoestima ya está presente. Quien no puede dejar de compararse y encuentra que no es tan perfecto como aquel personaje, que su piel no es tan tersa, su figura no es tan fitness o delgada, ni su cabello es tan lacio, le tocará vivir la desesperanza y la frustración si no sabe gestionar bien sus emociones. Además, la comparación no solo se queda en el físico, llega al día a día del otro: viajes, comidas exóticas, eventos del momento, vínculos con famosos, etc. Entonces surge el gran reclamo: ¿por qué yo no puedo tener una vida tan increíble?

			¿Crees que no puedes tener una vida tan genial como la de alguien más, como la de los usuarios que sigues en redes? ¿Estás seguro?

			Muchas veces los que comparten en redes sociales una existencia de ensueño en realidad no la tienen, solo aparentan; pero, si no fuese ese el caso y en verdad viven como reyes, resulta poco saludable que tengas el hábito de medir tu vida con la de ellos. Además de dañar tu salud mental como hemos dicho, pierdes tiempo. Sí, haciendo esto estás desperdiciando valioso tiempo que podrías invertir en ti para ir por tus sueños. Lo que estás a punto de leer es lo que le he compartido a mis pacientes durante poco más de 20 años de trabajo como psicoterapeuta y ha significado una diferencia en sus vidas. La Gestalt me ha permitido mapear su entorno para darles herramientas más útiles en cada caso.

			«Si vas a dejar que otros marquen tu destino, entonces no te quejes si al final no hiciste lo que querías». Grábate esta frase (mi frase), tiene el objetivo de hacerte consciente de que puedes ser maravilloso siendo quien eres, que puedes lograr lo que quieras siendo tú. ¿Para qué buscar, entonces, ser alguien más? Será un gran honor para mí ayudarte a sanar tantas creencias dolorosas, tu malestar, tu sufrimiento, guiarte a buscar la ayuda que necesitas, vivir una vida en verdad libre y feliz.

			Me he inspirado en cada guerrera y guerrero que ha acudido a mi consulta en el peor momento de su vida, cuando más miseria sentían y desconocían qué otra cosa hacer, pues las herramientas con las que contaban ya no eran suficientes para la avalancha que llamaban vida. A ellos los guíe de la mejor forma que pude como profesional y lo mismo haré contigo, lector, seas quien seas. Tu bienestar es mi interés.

			Este será un proceso de desarrollo, una inversión maravillosa en el crecimiento de tu propia persona, de tu prosperidad. Es mi regalo para ti. Piensa en mí como tu acompañante en tu proceso de sanación, en el descubrimiento de tu potencial maravilloso.

			Empecemos con la información que sé que te ayudará mucho si le das un buen uso. Sin más preámbulos…

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Me siento de la mierda al escribir esto. Sí, así como lo lees, te sorprenda o no.

			Soy una persona que ha dedicado toda su vida a procurar la salud mental y, aun así, empiezo este libro describiendo algo doloroso que muchos de mis pacientes dicen al iniciar una sesión conmigo: «Me siento completamente perdido». Y es que yo me siento completamente perdido mientras plasmo estas ideas. La pregunta podría ser: ¿Cómo llegué aquí? Sí, con seguridad te preguntas cómo pasó.

			Todo empezó con el cambio de psicoterapeuta, llegué con una mujer que me hizo ver que mucho de lo que yo había hablado en terapia trataba de una excelente forma de manipular a mis terapeutas. Hizo evidente cómo yo, un psicoterapeuta con años de trabajo, había encontrado la manera de cegarme y no poder contar la historia real ni mostrar mi verdadera esencia por temor a ser juzgado y rechazado.

			Muchos creen que los que nos dedicamos a cuidar la salud mental no tenemos problemas relacionados con ella, algo alejado por completo de la realidad. Somos profesionales capaces de ayudar a nuestros pacientes gracias a la experiencia y conocimientos adquiridos, y aun así nuestra propia vida puede ser un desastre en un momento dado. Nos sucede a todos. El problema es que, si no tenemos una réplica o reflejo que nos haga ver que buscamos convencer a los demás de que vivimos una historia trágica, entonces seguiremos jugando el mismo juego y siempre seremos víctimas de nuestra propia narración.

			Por mi parte, después de reconocer la versión que contaba de mí, me avergoncé porque me había convertido en alguien que se mintió constantemente para mantenerse bajo la luz de yo sí sé. Poder romper con mi ego y salir de esas mañas me ayudó a mirar más claro lo que yo también podía hacer por otras personas.

			Desde hace años se sabe que, si hablas constantemente sobre lo que te ocurre, poco a poco te irás dando cuenta de la historia que construiste, pero ¿qué pasa si cada vez que hablas de ella te responden que estás en lo correcto y los demás no? Se refuerza tu idea. Muy probablemente esta es la razón por la cual muchas veces las personas nos victimizamos… y es común, con la necesidad de encontrar la forma de ser aceptados sin generar envidia en el otro, desde el menor esfuerzo, desde la mediocridad. ¿Y si empezamos a cambiar esta historia que repetimos?, ¿si buscamos réplicas más duras, un eco que nos haga ensordecer? Otras ideas entrarían a escena, otras formas de mirar la situación, lo que nos llevaría, sin duda, a cambiar el guion; entonces sí tendríamos que empezar a tomar responsabilidades y, con ello, a empezar a vivir con libertad.

			Por esto escribí este libro, porque creo que tanto tú como yo estamos hartos de presentarnos y ser vistos como víctimas. ¿No prefieres liberarte de esa carga de una vez por todas? Avancemos para que tu perspectiva de tormento sea muy distinta.

			Hoy estoy diagnosticado con depresión severa y me tratan con terapia y antidepresivos. Me cuesta admitirlo, pero también me hace bien vulnerarme frente a ti. Al final nadie está exento de padecer una enfermedad mental, pero como toda enfermedad, hay formas de adaptarnos o salir de ella. De verdad espero que, si estás pasando por un mal momento, este libro te ayude a abrir los ojos y busques ayuda.

			¿Puede un texto ayudarte a mirar tu vida desde otra perspectiva y conducirte hacia el amor propio y la libertad plena? Sigue leyendo.

			NOTA DEL AUTOR. En diciembre de 2022 logré salir de la depresión con apoyo de mi psicoterapeuta y el uso de antidepresivos.

		

	
		
			

CAPÍTULO 1 
BOMBAS EN LA VIDA
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			Repetir palabras vacías [image: ]

			«El simple hecho de que estés vivo te hace importante…». ¿Será?

			Por todas partes nos encontrarnos con mensajes como el anterior: en libros de autoayuda, como frases destacadas en redes sociales, en tarjetas, etc. Se pregonan por cada rincón posible. En contraste, hay personas que sienten mucha frustración y culpa porque, a pesar de que les repitan y repitan que solo por estar vivos y ser humanos son especiales e importantes, ellos no se sienten así.

			¿Es tu caso?

			Presta atención a la siguiente historia que puede o no ser real, pero que ejemplifica muy bien el mensaje que quiero hacerte llegar:

			
				[image: ]
			

			Juan es un adolescente gordo (con sobrepeso, tiene alrededor de 15 kilos por encima del peso promedio para un chico de su estatura y edad). A sus 16 años sus únicos trofeos son los que le dieron por participar en eventos deportivos escolares, pero algo sobre ellos no terminan por convencerlo. Se compara con otros compañeros y sabe que su condición física no está nada bien, pero las pizzas, el pan de dulce, las donas y el refresco que abundan en su casa no pasan por alto para un joven de su edad. Viene de una familia con sobrepeso. La ausencia de ejercicio y los atracones de comida rápida son su día a día. Aunque sus padres no ponen atención a esta parte, sí le han repetido, en un afán protector, que es especial y sus trofeos lo demuestran.
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			Benito es un niño de escasos recursos, pero tiene toda la actitud para el estudio. A pesar de no tener siempre sus 3 alimentos diarios, él sabe que la educación es la única salida para la condición de escasez que hoy vive. Benito no solo es el número uno de su clase, además es el mejor en su equipo de fútbol y voleibol.

			Un día, Juan falló al patear el balón, lo que hizo que el equipo de la otra escuela ganara el partido interescuelas. Benito no toleró la frustración y le gritó: «¡PINCHE GORDO!». La maestra (educada en el nuevo arte de la inteligencia emocional escolar) los llamó a ambos para conversar. Más o menos la plática se desarrolló así:

			—¿Por qué le gritaste a Juan? —inició la maestra.

			—Porque es un mantecón que no correría por nada que no fuera por una guajolota [una torta de tamal] —se apresuró Benito a contestar.

			—Cállate, hambreado —reviró Juan.

			—A ver, los dos, silencio. Les voy a pedir que se expresen sin insultos ni agresiones. Hablen de lo que sienten.

			—Claro, maestra: ¡por culpa de este gordo perdimos y siento las ganas de romperle la cara!

			—Y yo siento que este muerto de hambre me tiene envidia.

			—¿Envidia de qué, imbécil? —preguntó Benito con todo el enojo.

			—¡A ver los dos! —dijo ya bastante alterada la maestra—, ¿qué les pasa?, ¿por qué tanta agresión?

			—Él empezó, maestra —contestó Juan—. Me reclama como si él fuera perfecto, se cree mejor que todos. Y aunque le duela: tengo los mismos trofeos que él, no es mejor que yo.
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			—¡Tienes trofeos porque los regalan como condones en el centro de salud!

			—¡BENITO! —gritó la maestra ya en verdad furiosa.

			—Perdón, maestra. Yo siento que tus trofeos no valen nada porque tú no vales nada. Así me siento —dijo Benito con sarcasmo total.

			—Benito, así no nos hablamos ni expresamos emociones. Los dos ya cálmense, de verdad no entiendo tanto alboroto por un juego.

			—Yo tampoco, maestra —se sinceró Juan—. Además, al final a todos nos darán una medalla.

			Bueno, ya se imaginarán cómo termina esta historia. Lo que aquí ejemplifico es esta tendencia pop vacía y sin peso científico en la que en algún momento se creyó que, si le dábamos premios a todos por el simple hecho de existir, entonces aumentaríamos su autoestima y, por lo tanto, tendríamos gente más feliz (¿a poco no suena súper lindo?).

			¿Será verdad que todos somos especiales por el simple hecho de haber nacido? ¿De plano? Esta es la desgracia de creer que los seres humanos somos entes sencillos y que con programaciones simples nuestra vida avanzará maravillosamente. A ver, los pensamientos positivos pueden despertar una mejor actitud que conduzca a luchar y obtener grandes méritos; pero repetirles a las personas palabras vacías para hacerles creer que hicieron algo importante por haber respirado, como si fuera esto un mérito, es un gran error. Los méritos hay que ganárselos, nadie se convierte en alguien importante tirado en la cama, esperando que las oportunidades le caigan del cielo (o peor, tirado en el sillón, sufriendo porque no para de comparar su vida con el perfil de X usuario de X red social).

			De por si la vida es caótica y los seres humanos indescifrables, ya basta de creer en psicología barata que solo genera creencias falsas. Hoy más que nunca estamos buscando conectar con el otro, con nosotros mismos y con el Universo (si podemos llamarlo así); pero considero que lo más importante es conectar internamente y lo que derive de eso será bienvenido. Recuerda: la persona más importante para ti debes de ser tú (sin compararte con nadie más).

			Entiendo que puede sonar mucho a la psicología pop de la que me quejé al inicio, sin embargo, jamás dije que no funcionara, el problema es cómo se aplican estas fórmulas: se popularizan sobre hipótesis de la psicología, pero carecen de experimentación real y, por desgracia, han mermado las redes sociales haciéndose aún más peligrosas de reproducir, como el «échale ganas».

			Piensa en lo siguiente: no hace mucho tiempo una película le dio la vuelta al mundo por el tema. Unía la física cuántica con la metafísica (teorías esotéricas que parecían solo de brujos o hechiceros y que terminó siendo más parecido a la realidad del mundo subatómico que la física newtoniana), para abordar la consciencia y su capacidad para modificar la realidad material. La película era ¿¡Y tú qué sabes!?, un éxito en cartelera, un movimiento explosivo de consciencia de petardo (lo llamo así porque todo el mundo salió súper espiritual pero, como un petardo, solo hizo ruido unos días, horas o minutos, y luego se apagó el entusiasmo). Libros, documentales, escritos, blogs, videos, etc., salieron en su defensa, para desmitificar o aceptar lo tratado; al igual, se generaron conferencias, seminarios y talleres para explicar si la teoría funcionaba o no.

			Dato interesante: esta teoría nace del libro El Kybalion.1 En la película solo explican una de las siete reglas que los egipcios ya conocían desde hace miles de años, es decir, solo se abordó una de las leyes, la de la atracción. Lo irónico es que ni siquiera entendieron la idea del libro en donde se explica que, de no aplicarse las siete, provocaría un desbalance. ¿Te das cuenta de que cuando profundizamos en aquellas fórmulas rápidas y sencillas para transformar la vida en algo maravilloso, estas pueden desmoronarse como mazapanes en las manos?

			Se entiende que estos caminos sean muy atractivos, pues todos tenemos ganas de seguir con nuestro desarrollo, de encontrarle mayor sentido a la vida; pero solemos hacerlo buscando un camino de paz y serenidad, totalmente incompatible lo uno con lo otro. Cuando le pregunto a mis pacientes sobre las metas que tienen, la mayoría responde que todo lo que buscan es una vida tranquila… ¿Vida tranquila?, ¿de verdad?, ¿qué clase de truco New Age es eso?

			Una vida tranquila es igual a una vida muerta.

			Seguro estás pensando que existen razones por las que la gente, en su mayoría, quiere vivir en paz. Claro, vivir puede ser muy complicado, con muchos problemas por resolver, con verdaderos retos. Lo siento, no es algo que podamos cambiar. El Universo nunca está tranquilo, mucho menos el de tu interior. Por dentro tienes miles de millones de células haciendo algo, jamás estarán sentadas y tranquilas en un sillón, conformándose. El hecho de que no logremos ver o percibir el caos controlado que existe dentro de nuestro diminuto mundo, no significa que no esté ocurriendo. Pero podemos aprovechar y emular esa maravillosa sinfonía para nuestro día a día.

			Recomendación: En cuanto te guste una idea de las que veremos, ponla en acción. Esta es la única manera que encontré para hacerme de un conocimiento aplicable, es decir, para tener herramientas que pudiera usar a diario y no solo como datos rondando en la cabeza. Si quieres que este libro te sea de verdadera ayuda, presta atención a esto.

			Atender sin hacer caso [image: ]


			
				[image: ]
			

			En un monasterio en los Himalayas se encontraba un alumno con su maestro. El aprendiz preguntó:

			—¿Cuál es el significado de la vida, maestro?

			—La vida tendrá el sentido que tú elijas darle, siempre y cuando aceptes el sentido que la vida te ha otorgado —contestó el maestro, en su eterna serenidad.

			El alumno, perplejo, lo miró e inquirió:

			—Realmente no entiendo lo que me dice.

			Este, en medio de una carcajada, le respondió:

			—Yo tampoco entiendo la pregunta, pero no estoy buscando el sentido de la vida, simplemente la disfruto.

			Los dos se quedaron callados mirando el paisaje montañoso y disfrutando de las incógnitas que tal vez jamás se resolverán.

			¿Realmente este libro tiene sentido? Espero que hayas leído la introducción. Si no lo hiciste, entonces regrésate, por favor, para que entiendas por qué lo tiene… Aquí te espero a la vuelta.

			¿Listo?

			Si ya habías leído la introducción, ¡felicidades!; si no le prestaste atención, regrésate a releerla; si de plano te saltaste todo lo introductorio y solo leíste el penúltimo y último párrafo, te comparto una experiencia que me ocurrió hace unos cuantos años: compré uno de estos paquetes de vacaciones «todo incluido», ya sabes, de esos que venden como una maravilla con la que puedes viajar a donde quieras y tener lo que quieras que el hotel ofrezca, con un costo preferencial. Lo que nunca leí ni me informé fue de que los únicos días o semanas en los que aplicaban estos paquetes era cuando nadie pisa una playa. Lo triste de la historia es que no pude aprovechar esta súper promoción porque mis hijos no podían dejar la escuela solo porque a su papá se le ocurrió la audaz idea de comprar un paquete que únicamente los jubilados podrían disfrutar. Lo que más me molestó fue que, cuando hablé amablemente para saber si se podía hacer algún tipo de cambio, la señorita que me atendió (que seguro recibe estas llamadas unas 400 veces al día) me dijo que en el contrato, en la cláusula «XYZ», venía toda la información y que, al haberlo firmado, aceptaba dichas obligaciones. La señorita tenía razón. Yo había firmado eso, pero como sabrás o espero lo intuyas, no lo leí.

			Esto es lo que te quiero trasmitir: si vas a leer algo, hazlo desde la conciencia, no vaya a ser que termines con unas vacaciones que no puedas tomar o, peor aún, con una deuda impagable. A veces no estarás de acuerdo con todo lo que aquí encuentres, otras sí; la clave es que sigas informándote hasta encontrar, como yo, tu propia filosofía de vida. Al final, no hay nada nuevo bajo el sol y todos los pensamientos ya fueron pensados, pero cómo los apliques a tu vida, te lo aseguro, jamás lo hará alguien más.

			Tener una visión única [image: ]


			Para que le demos sentido a algo, este tiene que ser percibido, reconocido. Debe pasar por los sistemas de obtención de información: la vista, el olfato, el oído, el gusto y el tacto; son nuestros más grandes aliados en la búsqueda del significado real de las cosas.

			Los seres humanos no tenemos los sentidos tan desarrollados como otros animales (lo compensamos con herramientas y tecnología), pero asumimos que lo que vemos, oímos, tocamos, olemos y gustamos es absoluto para todos los demás. Pero no es así, es relativo. ¿Cómo explicas, por ejemplo, las ilusiones ópticas? En algún momento seguro te encontraste con una fotografía que parecía moverse cuando, en realidad, siempre estuvo estática.

			La existencia también puede ser distinta dependiendo de la forma en que la percibimos, es decir, nuestras emociones pueden cambiar por completo las experiencias. Cualquier emoción negativa que estemos experimentando puede nublar nuestra percepción, hacernos ver un día o la vida entera como algo triste, sin sentido, peligrosa… mientras que las emociones positivas nos pueden llevar a ver oportunidades, tener esperanza o considerar una situación menos hostil. Alguien pesimista puede concebir un día de lluvia como lo peor, como un día desperdiciado en el que no podrá concretar sus tareas, mientras que una persona optimista podría disfrutar y aprovechar la situación, es más, hasta podría salir a bailar bajo la lluvia.

			Es muy extraño que notemos estas actitudes en nosotros mismos, la única manera de hacerlo es mediante el contraste. Así podemos empezar a darnos cuenta de que tal vez no todos nuestros sentidos están funcionando al cien por ciento o de la misma manera que los demás, pero la necesidad de comparación nos suele perjudicar y cometemos otro error: creer que las demás personas perciben igual y por completo. Puede ser que te estés comparando desde una parte y no desde la totalidad ¿No te parece lógico?

			Las personas somos creadoras de significados, es prácticamente lo que nos define como raza. Creamos palabras para definir todo y, por lo tanto, lo hacemos parte de nuestra vida a través del vocabulario. Analicemos lo que hace un bebé cuando empieza a entender el poder de sus palabras: primero señala y emite sonidos, conforme va incrementando su capacidad de lenguaje le da un significado a lo que señala, siendo que al inicio todo tiene la misma palabra, aunque su atención y deseo de poseer o tocar sea a diferentes objetos. Yo recuerdo perfecto el sonido que uno de mis hijos hacía con respecto a lo que quería: «Ta». Esa era la expresión de «quiero eso». Un «ta, ta» por aquí y otros más por allá. Señalando todo y apuntando con el dedo lo que su atención y curiosidad necesitara en ese momento. Podemos adentrarnos en su mente y entender que su sonido era el significado de las cosas que deseaba. Con el tiempo, la guía y la evolución natural que los seres humanos poseemos le permitió ir entendiendo que cada objeto que señalaba poseía un nombre. Eso fue reduciendo su omnipotencia narcisista2 al ayudarlo a entender que el mundo no es como él deseaba, sino que alguien más ya le había ganado el nombre de las cosas. Lo mismo sucede a nivel macro, como la vida en todo su significado.

			Me encantaría poder decir que las personas hemos aceptado vivir con las reglas de esta sociedad, pero la realidad es que nos fue impuesta. No tenemos muchas opciones de tomar decisiones sobre con quién vivir cuando estamos en pleno desarrollo. Los símbolos ya están establecidos, las palabras creadas y el círculo social se nos impuso. Esto cuando somos pequeños no nos molesta (y muchas veces ni de adultos lo cuestionamos), sin embargo, en ciertas personas sí hay incomodidades que no siempre podemos detectar con tanta claridad. Entonces el mundo seguramente no será como lo deseas, pero puedes perfeccionar la forma en que lo percibes para mejorar tú realidad, adaptarla.
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			Jorge, durante mucho tiempo, la pasó mal en la escuela. Era un niño de 7 años que por más que sus padres le ponían atención y lo apoyaban en las actividades escolares, no obtenía buenas notas, sus calificaciones no parecían mejorar. Fue hasta que una maestra, en la clase de arte, se dio cuenta de que Jorge no distinguía correctamente los colores, en específico, el rojo y el verde. Cuando su familia lo llevó con el oculista pediátrico, este confirmó la hipótesis que tuvo la maestra de arte: Jorge era daltónico. Una enfermedad en los ojos que provoca confusión en los colores, no se perciben como, tal vez, tú o yo lo hacemos.

			Jorge empezó su rehabilitación para poder enfrentar mejor su condición y, con el tiempo, comenzó a regularizarse en la escuela, hasta llegar al mismo nivel que sus compañeros.

			En este relato se observa cómo es que una disminución en la capacidad de los ojos puede afectar por completo la realidad de una persona. Ojalá esta fuera una historia inventada, pero todos los años miles de niños sacan malas calificaciones en las escuelas no por sus capacidades, sino porque alguno de sus sentidos no está entonado o desarrollado en su totalidad. Esto trae como consecuencia que se creen ideas limitantes que también afectan la manera de estas personas para relacionarse con otras y mina la confianza personal. Si de por sí es complicado vivir en sociedad y explotar el potencial que cada ser humano tiene, lo es aún más con una condición que te limita.

			El sentido de las cosas (incluso de la vida) lo entenderemos gracias a la percepción que tenemos del mundo, cómo lo vemos. La percepción crea nuestra realidad. Por ende, si algo no está bien reflejado por nuestros sentidos, entonces se distorsiona toda nuestra realidad.3 Lo ideal es que procuremos que todo esté lo mejor reflejado posible en nuestros sentidos. La realidad que creamos no es la misma que crean los otros millones de personas. Todo el tiempo estos mundos colapsan unos contra otros porque falta crear puentes que los comuniquen entre sí.

			La gente con la que convivimos puede tener (casi siempre es así) una realidad parecida a la nuestra, pero solo si todos creemos que nuestras realidades se parecen. Justo esto es lo que hace que se complique la convivencia. Tu realidad no es la misma que la mía y, por lo tanto, tu forma de vivir puede chocar con la mía. Por eso es necesaria la comunidad o tribu, es el grupo de personas que nos ayudan a encajar en la sociedad.

			Lo que he notado es que, en vez de buscar enaltecer o reconocer las diferencias, nos han querido hacer a todos de la misma manera, nos han querido inculcar, además, que todos somos iguales siendo que no es verdad. El ejemplo de la educación pública lo demuestra una y otra vez. A los que sobresalen los quieren limitar y a los que están fallando en la educación los quieren correr. En otras palabras, si no eres un borrego más, no te queremos. Esta es una de las razones por las cuales la sociedad se ha estancado en la mediocridad y son pocos los individuos que han logrado sobresalir en este pantano podrido de fracasos educativos.

			Cada cabeza es un mundo y cuando esos mundos están llenos de miedo y dolor, la creación que se generará en ellos (aunque puede no siempre ser visualizada como importante) podría ser la de alguien enfermo de poder que use su influencia para destruir a los otros. Observa a un líder como Hitler o Mussolini, la percepción que ellos tenían del mundo estaba distorsionada por miedos y odios que los llevaron a la matanza de millones de personas. No solo a la gente que ellos odiaban, sino también a su propio pueblo que, con sus palabras y su poder de convencimiento, llevaron a la destrucción.

			Es con ejemplos como estos con los que te quiero mostrar que cada persona va construyendo su realidad, así que no podemos juzgar tan rápido las razones por las que alguien hace lo que hace.

			El autor Paul Watzlawick en su libro ¿Es real la realidad? hace hincapié en la forma en cómo los seres humanos podemos distorsionar la percepción que tenemos del entorno. Watzlawick pone varios ejemplos maravillosos en los que demuestra que con solo unos panfletos de propaganda y otras fuentes de comunicación se puede alterar nuestra percepción del mundo. Graba con fuego esto en tu memoria: tu realidad puede ser distinta a la mía, la realidad de alguien no tiene que ser igual que la tuya. No todos percibimos de la misma forma la realidad. Amplía tu percepción para poder conducirte a la verdadera libertad. Es la mejor recomendación que te puedo dar.

			Alucinógenos que alteran todo [image: ]


			¿Te interesa aumentar tu percepción? Las plantas o drogas alucinógenas pueden ayudarte a abrir más tu consciencia o cerrarla por completo. La realidad es que en ningún momento recomendaría que alguien usara drogas para alcanzar un nuevo estado mental, pues no creo en las rutas rápidas. Mejor es viajar y conocer diferentes puntos de vista.

			Conocer más lugares que tu colonia o ciudad es lo que hará que tu percepción aumente. Viajar fuera de tu país te abrirá los ojos a nuevas y diferentes maneras de relacionarte. Nada te hace más humilde que no tener idea de cómo se pide algo en un idioma que parece ser hablado a base de golpes lingüísticos (mi experiencia en Alemania).

			Sin afán de molestar a nadie o a alguna cultura, de las mejores inversiones que puedes hacer es la de conocer otros países que no tengan nada que ver con lo que has vivido, con tu realidad. Esto aumenta el nivel de empatía y conocimiento que uno tiene.

			Conocer el mundo te ayuda a darte cuenta de que no eres el único ser humano que existe sobre la faz de la Tierra. Claro que es algo obvio, pero no siempre somos conscientes de todo cuánto nos distingue de los demás y, por otra parte, a veces nos crían de forma tal que pensamos que el mundo gira a nuestro alrededor cuando no es así. Al leer lo que otras personas escriben y aceptar o no su forma de pensar también te abrirá los ojos a mayores opciones cuando te encuentres en un intercambio de ideas.

			Cuando lees, aprendes de la historia que hay detrás de la humanidad y puedes observar las capacidades creativas que poseemos los seres humanos. Tú eres un ser lleno de herramientas de las que no siempre eres consciente, justo la inconsciencia genera en ti incertidumbre y te lleva a una búsqueda angustiosa de querer siempre más, sin saber de dónde obtenerlo.

			En los años sesenta en Estados Unidos, comenzaron a usarse mucho las drogas alucinógenas. Les llamaban las puertas a otra realidad o medicinas para alcanzar otros niveles de consciencia (¡ay!, esos gringos y sus cosas). Para desgracia de muchos, estas drogas, a pesar de generar en la mente de sus usuarios sensaciones de empatía y exaltaciones espirituales, no dieron el ancho que se esperaba. Hoy se llaman drogas recreativas porque sirven para eso, para pasar el rato y ya está.

			Después de varios años de trabajar con personas que sufren de la enfermedad de la adicción te puedo decir que estas drogas, por más que algunos de los pacientes den fe de ellas, no dejan de ser un estado alterado de la consciencia del cual los resultados no han sido comprobados como positivos o que ayuden en el desarrollo de la conciencia.

			Es mucho mejor dejar de buscar los caminos fáciles y enfocarse en encontrar la manera más eficiente de explotar ese potencial con el que ya naciste. En él radica el verdadero éxito, el que está en descubrir de lo que eres capaz, sin necesidad de extras o estimulantes que solo te harán creer que fuiste tú, cuando en realidad usaste un atajo del que siempre saldrás teniendo más problemas.

			Perder el valor de valorarnos [image: ]


			Concentrados en darle valor a cosas ajenas a nosotros y empequeñeciendo nuestro propio valor, nos volvemos incapaces de concebirnos como realmente somos ni de aprovechar nuestro verdadero potencial. Vivimos tan bombardeados de información que se ha convertido en un problema poder distinguir qué es importante respecto a lo que no. Es tal el remolino que no dudo en que varias personas se hayan perdido en la confusión.

			Amarnos es la primera materia que deberíamos de llevar en las escuelas. Es tan pero tan importante aprender a amarse a sí mismo, que no concibo por qué no se le da la relevancia necesaria en la educación. Amarte es clave para que todo lo demás esté bien y equilibrado en tu vida, es la base del bienestar mental. No hay persona optimista que no se ame, los que luchan por sus metas y por la vida que merecen indudablemente se aman, por ende, los que llegan a cumplir sus sueños están conscientes de lo mucho que merecen, dejaron atrás la necesidad de compararse con otros solo para notar sus carencias y fueron por lo que querían, lejos del dolor y el sufrimiento que el contraste suele traer consigo.

			En la educación (en general) pareciera que es mayor la necesidad de ocuparnos con actividades que instruirnos para una vida de autorrealización. ¡Qué absurdo! Pero como no pienso cambiar el sistema con un libro, prefiero apoyarte a que lo hagas tú, a que cambies, con tus herramientas y con lo que puedas absorber de esta lectura. Entiende lo importante que es aprender a valorarte (en caso de que no lo hagas). Si no lo haces siempre estarás persiguiendo las virtudes, la personalidad, los logros de alguien más; mientras estarás a ciegas con los tuyos, menguando tus logros, tus cualidades, tu potencial, tu capacidad… Nunca podrás concebirte como alguien maravilloso si no te valoras, siempre te faltará aquello que crees que otro posee y tú no.

			Valorarte es, a partir de ahora, lo que busco que hagas; será el camino para liberarte de la necesidad de encajar o ser igual a los otros y así puedas vivir tu vida en plenitud. Vamos a empezar con el siguiente ejercicio:

			
					Consigue un cuaderno nuevo de mínimo unas cincuenta hojas. No importa si es cuadriculado, rayado, formato francés, alemán o como se llamen. El punto es que sea tuyo y que solo tú tengas acceso a él.

					Todos los días en las mañanas vas a escribir ejemplos de cualquiera de estas frases (elige una o todas):

			

			Mi día hoy estará bendecido porque…

			Estoy agradecido(a) por este día por…

			Hoy el universo/Dios/Tláloc/ quien tú decidas/ me regalará…

			
					Al final del día, antes de dormir vas a escribir ejemplos de cualquiera de estas frases (una o todas, tú eliges):

			

			Mi día fue bendecido(a) por…

			Hoy aprendí…

			Estoy agradecido(a) con…

			El universo/ Dios/ Tláloc/ quien tú decidas/ me regaló…

			Conforme pasen los días y vayas avanzando en tu escritura, notarás que tu atención va cambiando hacia los eventos positivos de tu día y eso, con el tiempo, se irá internalizando en ti para vivir una vida con más valor. Entender que la persona más importante en tu realidad eres tú, es la base de una vida abundante y llena de amor. Cuando tú te pones en primera necesidad y aprendes a ser egoísta desde lo positivo, entonces serás capaz de dar amor a otras personas.

			Sé constante con este ejercicio propuesto, consigue tu cuaderno y comienza cuanto antes tu viaje hacia una vida maravillosa, hacia tu autovaloración y autoaceptación. Puedes alejar la negatividad de tu vida y aprender a estimarte empezando con este ejercicio, no te costará nada y, en su lugar, ganarás mucho convirtiendo esto en una rutina diaria.

			Engrandecer lo banal [image: ]


			Uno de los efectos más interesantes de no valorarnos es que en consecuencia le damos más importancia a objetos o eventos que en realidad no la tienen. Esto ocurre porque al sentir que no merecemos amor, afecto, atención, etc., nuestra mente desplaza esas consideraciones hacia un objeto neutral. Al desviar así nuestra atención, dejamos de sentir dolor y podemos seguir con nuestra vida sin afectarnos tanto en el camino, es decir, es un método de supervivencia de nuestro cerebro ante la falta de amor propio, una forma de evitar el dolor.

			El nuevo teléfono celular, la ropa de marca, el bolso, los zapatos, el perfume, la joyería, el viaje exótico o lo que quieras pensar que usemos para presumir a otros «yo puedo, yo viajo, yo tengo, etc.», solo termina por hundirnos más en la frustración de no poder jamás llenar el vacío que queda al no amarnos. Lo verdaderamente importante es valorarnos y amarnos.

			Pero aclaremos algo: no es lo mismo lastimarnos que ignorarnos. Nos lastimamos cuando ponemos más atención en todo lo que creemos que hacemos mal o se nos señaló que hacíamos incorrectamente. Este medio neurótico nos mantiene en un ciclo de frustración que terminará por enfermarnos. Al contrario, cuando nos ignoramos, ponemos toda la atención fuera de nosotros y así evitamos hacer caso de nuestras debilidades y fortalezas.

			¿Consideras que te lastimas o te ignoras? El camino hacia el amor propio es el que necesitas recorrer. Solo cuando aprendes a darte importancia a ti puedes darle un valor real a los eventos que suceden a tu alrededor y a las personas con las que te juntas. Primero estas tú.

			Al final con este libro aprenderás a distinguir entre lo que sí es importante y lo que merece que mandes al demonio. Tú sigue leyendo.

			El mínimo esfuerzo [image: ]


			Estaba sentado en mi sala con mi esposa y se nos antojó un refresco. Por lo regular no tenemos este tipo de bebidas, porque no son saludables o, al menos, eso han demostrado destruyendo dientes, limpiando drenajes y otras maravillas que se pueden lograr con ellas.

			Abrimos una aplicación y pedimos una botella de seiscientos mililitros. Para mí es ridículo que te puedan enviar solo una botella, pero así fue, sí es posible. El costo del envío ya con propina (¿cómo no le iba a dar propina a alguien que sabe que soy el huevón número uno de la cuadra?) fue el mismo que el de la bebida y lo que mi mente formuló fue: Literal, acabo de pagar dos bebidas para comprar una. Mi flojera y mis gustos por alimentos dañinos me van a salir caros en un futuro, lo presiento.

			Con el avance tecnológico que estamos viviendo y la velocidad con la que cada mes se supera la tecnología, pronto estaremos como en la película Wall-e de Disney Pixar: gordos en sillas que vuelan a todas partes, siendo asistidos por robots. O al menos yo sigo sin caminar a la esquina de mi casa para comprar algo que además daña mi salud.4

			Estamos abusando de la facilidad de conseguirlo todo y sin darnos cuenta, estamos minando nuestra salud, tanto física como emocional. Físicamente estamos dañando nuestra vida al no movernos para ir por nuestros productos y no preparar nuestros propios alimentos. Caminar es esencial para la salud del ser humano. Necesitamos hacerlo con al menos diez mil pasos por día para mantenernos en un nivel saludable. Si todo lo pedimos para que llegue a la casa, no hay forma de obligarnos a seguir moviéndonos. Y, aunque entiendo que hay momentos en donde sí son útiles estas opciones, también sé que hay personas que abusan al usarlas.

			De la mano con este problema, se encuentra el consumo de comida en restaurantes. Me explico: como tal, comer en restaurantes no es un conflicto, sino el hecho de que muchas personas dejaron ya de cocinar por la facilidad que existe en que te lleven comida a la casa, si podemos llamarlo así.

			Cocinar tiene un montón de beneficios para tu salud, entre ellos están:

			
					La unión y convivencia familiar, si la tienes.

					Demostrarte amor propio y elevar tu autoestima al cuidarte y hacer cosas para ti.

					Conocer los ingredientes reales de lo que comes.

					Te mantiene en el aquí y ahora y se convierte en una especie de meditación o estado de mindfulness.

					Incrementa tu creatividad y tu talento.

					Procuras tanto tu salud tanto física como mental.

			

			A nivel emocional, la convivencia con personas afines a nosotros despierta nuestra naturaleza gregaria y empática. Un repartidor de cualquier plataforma o restaurante tiene una interacción mínima contigo y, más que empatizar con ellas o ellos, lo que estamos haciendo es cosificarlos. Cuando salimos y nos vemos obligados a interactuar, despertamos neuronas espejo, habilidades creativas, emocionales y empáticas. Todo esto libera una hormona llamada oxitocina que aumenta el neurotransmisor conocido como dopamina, que está en nuestra mente, lo que al final hace que nuestro estado de ánimo mejore.5 Te pierdes de todo esto con el hábito de esperar que te lleven la comida a casa.

			Leí un post en Facebook que me llamó mucho la atención: «¿Cómo es posible que sigan aumentando los desórdenes mentales cuando ya podemos tener todo enviado a nuestro hogar?».

			La salud mental no la podemos pedir a domicilio. No es una pastilla o un alimento que se pueda facilitar, porque las personas no se enferman emocional o mentalmente de manera espontánea. Es importante procurarla y podrías empezar a hacerlo dejando de adherirte a tanta facilidad y cuidando tu salud mental y emocional: cocina, sal a caminar, comparte tiempo con tus seres queridos, socializa. Mantente en movimiento.

			Pensamiento sobre la acción [image: ]


			Regresando al principio de este capítulo en el que puse en duda si este libro tiene o no sentido, me remonto a la idea existencialista heideggeriana sobre «Dasain»: el ser siendo. Yo sé, suena a que me inventé todo esto solo para justificarme o justificar todas las horas sentado escribiendo este libro. Me explico: el ser siendo de Heidegger6 menciona que el ser humano no puede ser definido como un objeto neutral que carece de movimiento, sino que somos lo que estamos haciendo todo el tiempo. Somos lo que hacemos en el aquí y en el ahora. Por ejemplo, en este momento, eres un lector ya que me estás leyendo y yo soy un escritor, puesto que eso estaba haciendo cuando creé el libro.

			Aquí es donde todo se vuelve más complicado o confuso: yo en este momento en que me lees seguramente no estaré escribiendo, pero tú al leerme si me evocas a estar escribiendo. Esto es lo poderoso del aquí y ahora porque hacemos y entonces somos eso. En esa línea de ideas esto también es lo que tanto aterra a los físicos cuánticos, la paradoja del observador:7 el fenómeno observado se ve alterado o influenciado por la presencia del observador o investigador. Lo apunto para dejar en la mesa un gran tema, aunque ahora no lo abordaremos a detalle.

			Si tú no eres lo que piensas o lo que los demás piensan y sí eres lo que tú haces, entonces es momento de empezar a hacer lo que tú deseas, ¿no te parece? Avancemos, demos pasos a un camino que nos lleve a ser mejores personas con nosotros mismos.

			Mantener relaciones tóxicas [image: ]


			Para poder usar este libro de la mejor manera, lo primero que tienes que crear alrededor de ti es un círculo de poder. Esto significa que debes deshacerte (no literalmente por favor, hago la anotación) de toda la gente tóxica que te rodea o que sigues en redes sociales. Tal vez al inicio no será sencillo eliminar (de verdad, no lo tomes literal) todas las personas tóxicas, pero te prometo que, con la práctica, te convertirás en una experta o experto agente de viajes (mandarás a volar o a la chingada a este tipo de personas al pueblo mágico que decidas).

			La herramienta que más me ha funcionado a mí es saber primero quién en tu vida se queda o se va, para eso necesitas poner a cada persona real o virtual en una columna como la que ves continuación:

			

			

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Suma en mi vida

						
							
							Resta en mi vida

						
							
							Me da igual en mi vida

						
					

					
							
							Joaquina (hermana menor)

						
							
							Federico (hermano mayor)

						
							
							Zorepalle (amiga de red social)

						
					

					
							
							Pepe

						
							
							Chivis

						
							
							Anivdelareb…

						
					

				
			

			Piensa en lo que aporta cada persona en tu vida y ubícala en el lugar al que corresponde. Conforme vayas pensando en cada persona real o virtual que te rodee, se consciente de tus emociones: ¿te sientes mal cuando pasas tiempo con esa persona?, ¿esa persona te hace sentir bien?, ¿te incomoda?, ¿estos o aquellos personajes te hacen sentir de la chingada o chingón(a)?8

			Una vez que llenes las columnas con cuanta persona puedas recordar, entonces podrás decidir quién debe quedarse y a quién alejarás por salud. Se va a convertir en un método utilitarista,9 pero si no empiezas de esta manera, no podrás avanzar. Para poder sacar todo el provecho de este libro, lo primero que tienes que hacer es liberarte de la culpa y la vergüenza que te provoca ser tú y para ello es importante que alejes a la gente que nada suma en tu vida y que, por el contrario, contribuye a que te sientas mal contigo mismo, a que te ames menos, a que tu vida se llene de negatividad.

			La gente que te rodea influye en ti, en cómo te sientes; por eso no puedes permitirles que se queden para que te compartan su negatividad o que te compliquen alcanzar una autoestima sana. Y para responder a la duda si este libro tiene propósito, mi respuesta es sí. Si con él yo puedo apoyarte a ser más tú y a que aprendas a reunir un grupo de gente nutritiva a tu alrededor y deshacerte de los tóxicos, entonces habrá valido la pena las horas invertidas.

			Nota muy importante (al menos para mí). En este libro hablaré de pacientes, pero, para mantener el secreto profesional, sus identidades fueron cambiadas por completo. No hay forma de relacionar a alguien por nombre o situación y de poder intuirlo, piensa que tal vez hasta lo estoy inventando.

			Cambiar quién eres [image: ]


			En un experimento en un laboratorio en Tokio se buscaba conocer cómo las personas creaban sus rituales o hábitos, por lo que se preparó una habitación controlada tres luces instaladas que prenderían al azar. Los científicos no tenían control alguno sobre la frecuencia con la que activarían estos focos. Consiguieron a un grupo de diez personas y cada una entraría por separado al cubículo con las tres luces. A las personas que estaban en el experimento se les dijo que, dependiendo de cómo se movieran, las luces harían una secuencia y que, quien lograra que las luces prendieran al mismo tiempo, ganaría un punto. Estas personas no sabían que las luces estaban programadas para trabajar al azar y, sin importar lo que hicieran, las luces no podrían ser programadas.

			Cada persona creó rituales y conductas diversas, creyendo y jurando que habían entendido y controlado el encendido de los tres focos. Unas saltaban de cierta forma, otras creaban complejos movimientos que repetían de manera perfecta, cantaban con ciertos tonos agudos, se paraban de manos. En fin. Al salir del salón, las personas les dijeron a los científicos que habían encontrado la forma de hacer que las luces se coordinaran. Cada una de estas personas creía que había encontrado «cómo» controlar el ambiente, a pesar de que era imposible hacerlo.

			Este experimento me fascina porque habla sobre nuestra necesidad de tener certeza10 y las locuras que estamos dispuestos a realizar para alcanzar el control ¿Cuántas veces hemos creado rituales que hoy ya no son eficientes o útiles pero no los dejamos? ¿Qué tantos rituales sin sentido estarán siguiendo muchos en este momento?

			Las creencias que tenemos sobre nosotros son solo eso: historias que nos contamos una y otra vez y que decidimos hacer reales (dentro del sentido común). Así como consideramos que podemos controlar ciertas cosas con hábitos y rituales (y termina por no ser cierto), de igual forma sucede con creencias entorno a nuestro propio ser. Tenemos creencias sobre cómo debemos de actuar, cuándo debemos de hablar, cuándo debemos callar, cómo debemos de comportarnos y hasta con quién debemos reunirnos o no.11

			Aunado a las «certezas» y el «deber ser», por todas partes escuchamos mensajes fomentando que seas original, que seas tú mismo, que seas auténtico y luego el mundo esquizofrénico te dice que todos compran esto y que tú también deberías de hacerlo. Te bombardean de información sobre qué comer, qué tomar, qué vestir o qué usar, pero eso sí, «sé original, no como los demás». ¡Qué absurdo!

			En un día cualquiera en cualquier ciudad, tú recibes más de cien millones de estímulos que tu mente debe organizar y desechar. Algunos son necesarios para la supervivencia y otros son ignorados porque no son requeridos en ese momento. Lo que más preocupa a la comunidad científica e interesada en la salud mental es que estos estímulos no sabemos en qué parte del inconsciente se almacenan. Esto da como resultado que puedan manipularnos y afectar nuestra conducta. Un ejemplo es el siguiente: en un experimento en la Universidad de Ámsterdam se puso la palabra «muerte» intercalada entre unas imágenes y las personas que la vieron se hicieron más agresivas, más territoriales, menos preocupadas por el ambiente y más racistas. Lo interesante de este experimento es que las imágenes eran de bosques y jardines de ciudades. La palabra muerte fue insertada entre las fotos en un lapso de 0.28 milisegundos, lo que hizo que los participantes no la vieran de forma consciente, pero sí fueron afectados por ella.

			¿Cómo sabemos que no estamos siendo programados todo el día con mensajes subliminales? Si tú quieres ser auténtico, pero a la vez no salirte del corral, entonces este capítulo será una patada en las ideas esquizofrenizantes. Tendrás que salir del corral si quieres lograr lo que buscas.

			¿Por qué empeñarte en cambiar quién eres? ¿Para qué? ¿Crees que tienes algo de malo? Tú no tienes nada malo, no es posible estar funcionando en una sociedad y al mismo tiempo estar echado a perder. Si buscas tu sobrevivencia, siendo una persona útil en la sociedad, cumpliendo con las leyes, sin afectar a terceros, entonces estás del otro lado. No digo que dejes de desarrollarte, pero la única forma de hacer una transformación es desde el conocimiento primario de indagar en la persona que eres tú y, al conocerte, podrás hacer los cambios pertinentes para seguir desarrollando tu mejor versión (la que tú consideres, no la que le parezca a alguien más).

			No se trata de cambiar quién eres, sino de conocerte y, desde ahí, mejorar, no para convertirte en alguien más perdiendo tu propia esencia y autenticidad, ¿quién se beneficia de eso? Sin lugar a dudas, tú no. Nunca podrás llegar a valorarte y a amarte si te ocultas detrás de una máscara de falsedad. ¿A quién valorar? ¿A tu yo falso? Quien merece tu amor es tu yo de verdad: tú.

			Regalar nuestro poder [image: ]


			Ari es una paciente que tuve hace ya algunos años, parte de su trabajo en terapia fue abordar temas de culpa por no cumplir con la persona que ella «debería» de ser. Ari realmente la pasaba mal cuando su mente le jugaba esa terrible trampa de mandarle memorias de su pasado en donde ella no actuó de la manera en que una mujer con su condición social y educación «debería» de hacerlo.

			Cuando estábamos en sesión, Ari se avergonzaba tanto que hasta asumía una posición fetal y su rostro se sonrojaba. En otras ocasiones se le cortaba la voz y lloraba o se paralizaba. Esta no es vida para nadie y, sin embargo, la vergüenza es algo que atormenta a muchas personas. Es el día a día de muchas personas.

			La vida no puede ser vivida plenamente si se experimentan este tipo de emociones con tanta frecuencia. No se vale vivir con la sensación de que una espada amenaza, a cada momento, con acabar nuestra existencia si no nos comportamos de cierta manera. Tenemos que respetar y hacernos respetar para poder vivir en sociedad. Si nada más nos dedicamos a ofrecer respeto a otros y nos olvidamos de dárnoslo a nosotros mismos, entonces el valor hacia los demás se convierte en una hipocresía, porque al final, no se puede dar lo que no se tiene. Solo si te respetas a ti mismo podrás brindar genuino respeto a los demás.

			En sus sesiones, Ari aprendió que los demás no tendrían poder sobre ella si no se lo permitía. Generó un mantra muy poderoso que la hizo vivir libre de prejuicios, un mantra que yo también uso para mantenerme en mi objetivo de ayudar a otros a encontrar su mejor versión y usarla para el bien propio y el social.

			En mi experiencia no existe ningún ser humano que nazca con la idea de odiarse o incluso de lastimarse para poder agradarle a los demás. Lo que sí es una realidad es que los seres humanos buscamos desde muy pequeños pertenecer. Somos seres sociales, necesitamos de los demás para poder sobrevivir.

			En la sociedad en la que vivimos existen muchas reglas tanto de tradición como legales y sirven para mantenernos unidos y en función del bien común. Sin embargo, estas reglas no fueron diseñadas para que tú como individuo te desarrolles emocionalmente, sino más o menos, para que no jodas, te jodan ni te jodas (por decirlo sencillo). Lo que debes tener muy presente es que vivir al pendiente, en todo momento, de comportarte como se supone que deberías no te llevará a nada. Es necesario respetar a los demás, sin embargo, muchas veces no sucede así. Si no estás cometiendo un ilícito o una falta grave al respeto de los demás, ¿por qué limitarte? De pocas cosas deseadas deberíamos privarnos, porque al final de cuentas la vida es corta. Si hiciste algo que, según tú, no deberías hacer solo porque se supone que no está bien para una persona de tu edad, status, educación, etc., ¿para qué arrepentirte?, ¿lo disfrutaste? Solo piensa en eso. Hagas o no hagas los demás opinarán, no les des el poder de hacer de tu vida algo miserable o, sin duda, lo será el tiempo para siempre.

			Validar opiniones sin valor [image: ]


			Las opiniones tienen maneras interesantes de impactar en nuestra vida. Las podemos tomar como algo positivo, neutral o negativo e, incluso, violento. Hay opiniones que pesan mucho más dependiendo quién las emite pero, ¿te has puesto a pensar sobre el poder que le das tú a estas opiniones?, ¿cómo es que dicha persona adquirió esa autoridad, ese poder o simplemente ese control sobre ti? Tú le has dado poder.

			Las opiniones que emite alguien solo pueden ser el resultado de su propia percepción. En otras palabras: si la otra persona tiene un mal día, entonces sus opiniones serán entintadas con rasgos negativos. Pero no solo emitimos opiniones negativas si vivimos un mal momento, también lo hacemos desde nuestros prejuicios, humor, sensación física, etc. Por lo tanto, por más que una persona trate de emitir una opinión neutral, esta siempre se prestará a cierta subjetividad pero, grábatelo muy bien: la opinión del otro solo tendrá poder si tú se lo otorgas. Repítelo todas las veces que sea necesario.

			Un ejercicio que hago con mis pacientes para demostrarles lo absurdo del poder que otorgan a otros es el siguiente: si mi paciente es mujer le digo que es un hermoso hombre, si mi paciente es hombre le digo que es una hermosa mujer. Obviamente se ríen porque saben a la perfección que no es verdad lo que digo, que mi opinión no tiene nada que ver con la realidad, por lo tanto, se toma como algo gracioso e incongruente: no le dan valor.

			Si se entiende este ejemplo, entonces explícame ¿por qué si alguien en la calle te grita imbécil o idiota, inmediatamente volteas como asumiendo que va dirigido a ti, o peor aún, te ofendes? Estamos tan acostumbrados a ser agredidos que en cuanto alguien emite una opinión sobre tus acciones, moralidad o persona, entonces crees que es cierto y regalas el poder de tus emociones a la otra persona, le entregas tu control. Solo tú tienes el poder de guiar tu vida, ¿por qué permites que otros marquen tu destino? Es como tener un barco, un mapa y una brújula para recorrer cierto camino, y aun así validar la información contraria que te da otra persona para avanzar. Es absurdo, pero le crees porque estás acostumbrado a no confiar en ti. Ese es el punto clave, no confías en ti, no te valoras lo suficiente, entonces, entregas el control al otro. Una opinión solo tendrá poder si nosotros se lo damos y punto. Es tan irónico esto que, si ahora te digo que eres la persona más hermosa e inteligente de este mundo (lo cual es cierto debido a tu singularidad), ¡no lo vas a creer!

			Esta opinión, a diferencia de los insultos, no la tomas en cuenta. Y lo peor es que ni siquiera importa la veracidad, lo relevante es que no lo vas a creer o no le vas a dar la importancia suficiente para que genere alegría en tu vida. Al no ser un insulto, es mucho más complicado que lo tomes como algo cierto. En otras palabras, estamos acostumbrados a ser maltratados.12 Analízate, pues con seguridad este es tu caso porque, si estás leyendo esto es debido a que aún no has aprendido a valorarte lo suficiente como para vivir una vida auténticamente libre, ¿cierto? No lo harás si le sigues dando más peso a lo que opinen otros que a tu potencial, a tu capacidad, a ti.

			¿Por qué sí nos creemos lo malo? Me encantaría decirte que es porque todos somos humildes y preferimos no alimentar nuestro ego, pero no sería cierto.

			Vivimos en una sociedad en la que incrementar la autoestima no es parte del currículo académico. Bueno, sí lo fue por un tiempo, pero solo alimentaban el exterior de la autoestima y eso generó mayor depresión.13 O al menos eso se reportó con los estudios en donde se eliminó por completo la competencia y todos empezaron a recibir premios por su participar.14

			Es más fácil aceptar lo negativo porque confirma nuestras creencias limitantes y nos permite ser víctimas. El no yo (tu villano o villana interior) se alimenta de las mentiras, las agresiones y los desprecios, y los usa en tu contra para tener más energía psíquica.15 De esta manera el no yo ama ser la víctima, además de que es más cómodo no ser responsable.

			Creemos opiniones negativas porque dentro de nosotros el diálogo es igual. Es un diálogo horrendo, de insultos, agresiones y miseria. Es tan fuerte el ruido que no permite que escuchemos la música que llevamos dentro. Al reconocer lo bueno y maravilloso que poseemos, nos empuja inmediatamente a la responsabilidad. Más adelante sabrás lo complicado y bello que es ser responsable. Vale completamente el esfuerzo.

			Buscar la perfección [image: ]


			Un paciente me contaba las dificultades que vivía en su trabajo. Era un ir y venir de decepciones con sus jefes y los resultados que sus subordinados le traían. Todo el tiempo vivía en estrés y enojo, era su comida diaria. Esto lo llevó a sufrir un accidente, que probablemente el mismo provocó.

			Trabajando en terapia con él, le pregunté cuál era la necesidad de ser tan detallista. Su más grande problema no era que sus subordinados no trabajaran bien, sino que no trabajaban como él lo haría, eso descubrí. Esto no solo afectaba su vida profesional, sino que además comenzó a alterar su vida en pareja. Cada vez que llegaba a la casa, estaba cansado y alterado por tanto estrés, se peleaba con su esposa por cualquier detalle y buscaba tener el control también de las discusiones. Su necesidad de tener perfección se estaba saliendo de control porque ya afectaba toda su vida.

			Después de un tiempo me contestó que su problema era que él tenía la certeza de que, si las personas actuaban como él decía, los proyectos se concretarían más rápido. Le pregunté si eso lo feliz, pero no pudo responderme. La realidad es que no estaba haciendo las cosas para ser feliz, sino para tener razón o para que se dieran las situaciones como las quería y ya está.

			Esta búsqueda de la perfección, del control absoluto no trae como consecuencia la alegría o la felicidad, solo acarrea más estrés por seguir ejerciendo control e ir perfeccionándolo. De cualquier manera, la perfección no es algo que el ser humano pueda alcanzar, somos seres maravillosamente imperfectos, cometemos errores, fallamos y de eso aprendemos y crecemos. Si fuésemos ideales estaríamos estancados, ya no habría nada que aprender. Qué aburrida sería la vida entonces.

			Cuando se abraza la necesidad de perfección, soltarla resulta muy complicado, pero buscarla a toda costa no lleva a ninguna parte. No es alcanzable el nivel de perfección que raya en lo inhumano. Si te embarcas en su búsqueda jamás terminarás y solo te dañará cada vez más.

			Hoy te hago la pregunta: ¿quieres ser feliz o perfecto? Porque, para desgracia de todos nosotros, es imposible que ambas coexistan a la par. Sí, lo siento por ti si quieres seguir aferrado a tu necesidad de perfección, pero de ser ese el caso, ten en cuenta que no podrás ser feliz ni disfrutar a plenitud ningún aspecto de tu vida. ¿Vale la pena el precio a pagar solo porque las cosas salgan como tú quieres?

			Además, los estándares de perfección que persigas serán tales porque los has concebido así, no tiene nada que ver con la realidad, si no con tu opinión. Insisto, ¿vale la pena pagar el precio de tu infelicidad por perseguir estándares de perfección autoimpuestos? La felicidad es un estado que podemos ir alcanzando conforme vamos viviendo nuestra realidad y existen muchos mitos sobre ella, pero para mí, es ser consciente de nuestro desarrollo o progreso.

			En el budismo se maneja un tema muy interesante llamado la paradoja del cambio: si buscas la felicidad es porque, obviamente, no eres feliz. Y si la estás buscando desde la carencia, no te será posible encontrarla. Las soluciones no viven en el mismo plano de los problemas. Te comparto otro ejemplo para explicarme mejor: si yo quisiera no estar feo, todo el tiempo buscaría métodos y medios para arreglarme mejor y verme más bonito. Pero sin importar lo que hiciera, estaría tratando de llenar un vacío que nada tiene que ver con mi físico y que, tratado desde ahí, no puede ser llenado. Todo mi esfuerzo sería inútil porque solo me sentiría bien unos días y después me acostumbraría a eso nuevo que hice y me volvería a sentir feo.

			Todo esto que te estoy diciendo tiene que ver más con el sentimiento que con las experiencias que estés viviendo. Para nuestra desgracia, los sentimientos crearán el clima o ambiente en el que viviremos las experiencias. Por ejemplo, si en la mañana mi taza favorita se rompe, el sentimiento de frustración marcará mi estado de ánimo y las experiencias estarán más enfocadas hacia la frustración que hacia lo maravilloso de vivir. ¿Elegirás ser feliz en lugar de buscar y buscar la felicidad?

			Te recomiendo, en primer lugar, deshacerte de la necesidad de perfección, como he comentado antes. En serio, suelta esa necesidad de perfección y control. A propósito, haz algo mal. Sí, hazlo, aunque te parezca absurdo. Te ayudará a darte cuenta de que ser imperfecto no es tan terrible. Mucho mejor es ser feliz. Decídete a serlo, eso es lo que te mereces.

			Siempre pensar lo peor [image: ]


			¿Qué puedes esperar de tu día si esperas que te vaya pésimo? Será un mal día, sin duda, no necesariamente por las situaciones que deberás afrontar, sino por la angustia y el mar de emociones negativas que experimentarás a la espera de tu día fatal. Alentarás a tu mente a darle la vuelta a la situación negativa que estás esperando, porque querrás evitarla o confrontarla. Desearás influir de alguna forma en que tu día no sea pésimo, pero lo convertirás en algo terrible al no poder disfrutarlo como debieras porque tu cerebro estará concentrado en tus miedos.

			Cuando te tomas la vida más gestálticamente16 y aceptas que, pase lo que pase, tú tienes las herramientas para poder soportar y sobresalir, entonces las experiencias perderán su sentido polar. Conviene no esperar lo mejor ni lo peor, solo disfrutar el presente. Cuando no espero nada de una situación, cuando me permito vivir sin expectativas extremas, en ese momento no habrá malas o buenas experiencias, sino solo experiencias. Nuestros sentimientos son los que van marcando las pautas de cómo las calificamos. Te comparto una gran frase gestáltica de Mark Manson:

			«El deseo de una experiencia más positivas es, en sí misma, una experiencia negativa. Y la aceptación de la experiencia negativa es, en sí misma, una experiencia positiva.»

			Si cada mañana, desde hoy, te preparas para vivir tu vida basado en la neutralidad de las experiencias, te prometo que las podrás ir guiando y calificando para tu mejor bienestar y continuo desarrollo. Esto lo puedes crear con diferentes hábitos. Obviamente tengo que decirte que, si hoy tu vida te satisface, no hagas muchos cambios que puedan alterar tus rutinas, ya que las que tienes son las correctas para ti. Si algo de lo que te escribo puede sumar a tu vida, entonces sí, hazlo. Si para ti las rutinas no te han traído mejores experiencias, entonces te recomiendo evitar lo siguiente: revisar tu celular como la primera experiencia de tu día.

			Lo primero que hacen muchas personas por la mañana es revisar si tienen notificaciones, correos o recompensas de sus redes sociales.17 ¿Eres una de ellas? Debes saber que esto te programa para iniciar tu día con estrés de trabajo y estrés de comparaciones con las demás personas. No te favorece en nada, con este mal hábito estás programando tus sentimientos para iniciar desde la carencia y eso hará que tu mente trabaje y trabaje en buscar en dónde hay más errores y fallas en ti. No podrás disfrutar de tu día. Tú eres quien propicia que tu mente funcione de esta forma con un hábito que parece tan inofensivo como iniciar tu día revisando tus redes sociales o notificaciones. Tendrás tiempo para ello después, solo no te permitas comenzar tu día así. Prioriza rutinas más beneficiosas como:

			Recurrir a la música

			La música es una de las mejores herramientas que tenemos para cambiar nuestro estado de ánimo e influir sobre los sentimientos que queremos experimentar. Acude a la música para iniciar tu día con la mejor de las actitudes, contento. Prepárate con antelación, crea una lista de reproducción de música que te levante y te ponga muy animado. Así, al poner a reproducir la lista de música justo al levantarte, estarás iniciando tu día con la actitud que quieres y programando a tu mente a que haga una búsqueda constante de más cosas positivas que agreguen a tu estado de ánimo.

			Tiende tu cama

			Sé que suena a reclamo de mamá o abuela. No hacer la cama parece enfurecer muchísimo a estas figuras familiares, ¿verdad? Pero el hecho es que, lo creas o no, se trata de un hábito importantísimo relacionado con la salud mental. Suena algo raro, lo sé, pero si desde el inicio al levantarte, antes de continuar con cualquier actividad, tiendes tu cama, le estarás dictando a tu mente que ese día se van a estar cerrando asuntos pendientes. Tu mente en ese sentido va a estar poniendo atención a lo que hay que terminar de hacer y, ante cada acción que sea de cierre, generará dopamina, que es un neurotransmisor que nos hace sentir muy bien.

			Selecciona la ropa que usarás desde un día antes

			Parece manía o control absoluto pero, si desde el inicio de tu día tienes resuelta la opción de ropa que usarás, tendrás más energía para tomar otras decisiones y, por lo mismo, podrán ser aún más certeras. Otro de los beneficios que veo al tener elegida la ropa un día antes es que puedes decidir cómo te quieres sentir al siguiente día. Esto hará un ancla en tu mente que te ayudará a recordar que en ese día te querías sentir de tal o cuál manera. Ya teniendo una mañana bien preparada, tus sentimientos estarán más en control o dispuestos para las experiencias que vayan llegando. No estarás buscando ser feliz, porque como ya lo eres (te programaste), no será necesario poner atención a las faltas.

			Esto mismo funciona con el amor. Cuando tú no te amas y estás buscando desesperadamente que alguien lo haga por ti, te das cuenta de que casi nadie puede llenar ese vacío en tu corazón. Por más que conozcas personas maravillosas, jamás nadie podrá darte lo que tú no te has podido otorgar. Esta es la razón por la que muchas personas empiezan primero un proceso terapéutico antes de seguir con relaciones de pareja. Cuando, al contrario, estás lleno de amor para ofrecer desde tu salud mental trabajada, en ese momento empiezas a buscar a personas que tengan las mismas ganas que tú. Podrás encontrar a alguien que también quiera brindarte todo su amor y se encontrarán para compartir y compartirse.

			Puede resultar extraño, pero así funciona nuestra mente. Cuando hay una falta o una necesidad, pondrá atención a todo lo que se requiere para satisfacerla. Es como cuando tienes muchas ganas de comer y solo puedes pensar en comida. Si la necesidad no es cubierta, habrá estrés y se activarán los centros de supervivencia de nuestra mente. Entonces nos hacemos más sensibles al ambiente, lo que trae reacciones agresivas hasta encontrar la satisfacción. Ahora, imagina que, si esto sucede con necesidades básicas, ¿qué ocurre con necesidades superiores (ser creativos, amados o temas como la justicia, la bondad, etc.)?

			Cuando estas necesidades no son satisfechas, de inmediato comenzaremos a entrar en un estado de incomodidad. Si son pocas necesidades superiores insatisfechas, solo tendremos altos niveles de frustración, pero no lo suficiente como para sentir que nuestra vida corre peligro. Cuando ya son desatendidas varias necesidades superiores, empezamos a tener desórdenes emocionales y el cuerpo, en su sabiduría, busca sobrevivir y pone en acción herramientas emocionales que nos harán más propensos a escapar, nos pone en alerta, intenta ayudarnos a sobrevivir, pero solo despierta nuestra angustia, malestar y hasta violencia.
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