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>> HAGA CLIC AQUÍ PARA OBTENER MI KIT DE INICIO DE DESCUBRIMIENTO AUTOMÁTICO <<

El kit comparte 10 prácticas para ayudarlo a:


	Descubrir tu verdadero yo,

	encontrar las áreas de tu vida que necesitas mejorar,

	encontrar el perdón de uno mismo,

	mejorar en la socialización,

	llevar una vida de gratitud y propósito.



El kit contiene hojas extras de trabajo, con ejercicios de práctica para un aprendizaje más profundo.

›› ¡HAGA CLIC AQUÍ PARA DESCARGAR SU COPIA GRATIS AHORA! ‹›

* El kit está en inglés.
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EN NOVIEMBRE CONSEGUÍ un terapeuta.

Listo, ya lo hice, es oficial. Podrías pensar: “yo también tengo uno, no es la gran cosa.” pero no, no es así. En los Estados Unidos y en muchos otros países desarrollados, tener un terapeuta no es nada especial. De hecho, muchas personas tienen varios terapeutas, uno para cada problema que enfrentan; un terapeuta para su ansiedad, un terapeuta de pareja, un terapeuta para su perro ... Pero en Rumania y Hungría, se los puedo decir, cuando compartes que tienes un terapeuta (un psicólogo,  lo llamamos), las personas inmediatamente se alejan de ti, comienzan a hablarte lentamente, como si lo estuvieran haciendo con un niño de 3 años y te preguntan con una expresión de preocupación en el rostro ¿estás bien? (y entonan la pregunta como si hablaran con alguien muy limitado en sus capacidades de entendimiento)

Bueno, la verdad estoy bromeando a medias. Algunas personas en mi país de origen son bastante abiertas, a la idea de tener un terapeuta. Algunos como yo, incluso tienen uno. Pero es cierto, la mayoría de la gente te estigmatizará por ello, o al menos, eso es lo que la mayoría de las personas piensan. Así que casi nadie comparte esa información: tengo terapeuta, y como consecuencia, esta “escandalosa” actividad vespertina sigue siendo un tabú en el pensamiento convencional de las personas de Europa oriental. Para el común de la población, las personas que buscan un terapeuta, deben estar locas, punto y final. Tengo esta teoría de que en Hungomania (como llamo a Hungría y Rumanía), todo el mundo tiene un terapeuta, pero nadie más lo sabe.

¿Estamos todos locos?, vaya. Algunos de nosotros sólo tenemos un toque especial. Y cuando digo loco, no lo digo de manera despectiva. Quiero decir, todos tenemos problemas, algunos más grandes, otros más pequeños, y pienso que los deberíamos hablar con otras personas. Si sólo damos vuelta a los problemas en nuestra cabeza, nunca encontraremos una solución. ¿Por qué? Porque si hubiera una solución para ese problema en particular, dentro de nosotros, probablemente ya no sería un problema.

Los demás pueden ver nuestros comportamientos, nuestros hábitos y nuestras luchas con mucha más claridad que nosotros mismos. Nos guste o no, nuestra mente es susceptible a los prejuicios, puede verse abrumada por las emociones y puede negar problemas reales en aras de la seguridad del status quo. La negación es todo lo contrario de los que necesitamos, cuando queremos lograr una autentica solución.

Una excusa muy común para no tener un terapeuta es: “pero comparto mis problemas con mis amigos y familiares”. Sí, yo también creí ciegamente en este tipo de argumento. Decía que no estaba interesada en gastar dinero en terapias, en pagar grandes sumas de dinero a una persona, que no estaba interesada en oír mis lamentos durante una hora. Y en ocasiones me decía: si estos terapeutas estuvieran tan bien, no fueran psicólogos.

Debo admitir que no estoy orgullosa de mis excusas. Esta es otra creencia popular que existe en contra de los psicólogos en Hungomania: si alguien escoge la Psicología como oficio, su objetivo es arreglarse a sí mismo. Y pensando un poco más me pregunto; ... ¿qué hay de malo en eso? ¿Qué tiene de malo tener conciencia del autocuidado emocional a los 18 años y decidir trabajar todas las situaciones de la infancia que necesitan ser resueltas?  Sinceramente, desearía haber tenido el sentido común y el valor a esa edad para descubrir y trabajar todos los temas, de los que hablaré en este libro. Hubiera iniciado mi sanación más temprano. Esperé una década más para “arreglarme”. Y déjame decirte algo, los defectos de comportamiento que el mundo te perdona a los 18 años, no te los perdona a los 28, 38, ni más adelante en la vida.  Lo que a los 18 años se muestra como “inmaduro, pero no grave” o “un poco rebelde”, a la edad de 28 se muestra como “irresponsable, infantil e inaceptable”.

Nuestro pasado no sanado volverá a nosotros una y otra vez, causando conflictos a nuestro alrededor, empujándonos hacia la miseria en el presente; y la peor parte, ni siquiera sabremos por qué... No sé ustedes, pero yo ignoraba totalmente lo que había estado haciendo mal en mi día a día. Para mí, todo lo que hacía era “normal”. “Así he sido toda mi vida”, me decía a mí misma, a veces a la defensiva, a veces con orgullo. Me hubiera gustado que una parte adulta de mí, me hubiera invitado a reflexionar y a cuestionarme, si en realidad era bueno seguir actuando de la manera como lo hacía a mis 16 años.

Tal vez soy la única persona que sigue cargando con el peso de su infancia y el resto del mundo ya ha logrado solucionar sus situaciones, no lo sé. Otra lección difícil que aprendí recientemente, es que no soy tan original. Cualquiera que sea mi problema personal, cuando hago una búsqueda de Reddit, puedo leer a otras 247 personas enfurecidas por lo mismo. ¡Increíble! Y mientras mi ego impulsado por la originalidad está devastado, mi yo real está extremadamente agradecido y feliz, porque no estoy sola con mis problemas y porque puedo contactar a cualquier persona desconocida, en cualquier lugar del mundo, a través de una aplicación, compartir nuestro dolor y curarnos juntos.

Lo que creo que sucede con los extraños, es que como no te conocen, están menos conectados emocionalmente contigo y esto les facilita, poder hacerte una evaluación honesta. Por lo tanto, la probabilidad de que se obtenga una evaluación más cercana a la verdad, es mayor. Y en el pedestal de los extraños honestos se encuentran los terapeutas. Esto lo aprendí en mi viaje de autodescubrimiento.

¿A quién le comentas tus problemas?  A tu madre, quien (con suerte) te ve como la estrella más perfecta y preciosa que haya brillado en el cielo. A tus amigos, quiénes pueden o no ser lo suficientemente valientes, como para decirte algo hiriente. No me malinterpretes, es fantástico si puedes hablar de tus problemas con tus amigos y familiares, pero es posible que no te den las respuestas que necesitas. Un terapeuta no te conoce, no se encuentra vinculado emocionalmente contigo, y si escoges alguien bueno, seguramente tendrá educación y experiencia como para hacer las preguntas pertinentes, y para señalar errores importantes en tu pensamiento y en tu conducta. 

Andrea, mi terapeuta, precisamente hace eso. Ella es uno de los seres humanos que menos juzga, entre los que he conocido. Recuerdo la primera vez que hablamos, le dije con total naturalidad: “mira, no estoy loca.”  Ella asintió con la cabeza. Esperé unos segundos y pensé: quizás ahora reaccione de alguna manera. Tal vez ella me dirá que eso es exactamente lo que diría un loco. Tal vez ella dirá que lo siente, pero que no puede tratarme, y en seguida entrarían 2 gorilas a colocarme una chaqueta de fuerza y a arrastrarme hacia afuera. 

Me hundí en este torbellino de miedos. Pensé en mi madre, que tiene esquizofrenia, que en mi país me estigmatizarían, que era débil y que reconocía ser incapaz de organizar mi vida. Mientras tanto, Andrea se quedó sentada allí, esperando a que regresara de mi irracional tierra de miedo. Todo esto sucedió en cuestión de segundos. Cuando vi que no tuvo ningún comentario de desaprobación con relación a lo que acababa de decir y que no había aparecido ningún gorila, aclaré mi garganta y de forma explosiva dejé salir todos los miedos que antes mencioné

. 

Ella me dijo que tener estos miedos es normal y que, de hecho, más personas de lo que me imaginaba los tenían.

¿No soy la única que tiene problemas? Esta simple comprensión funcionó como magia en mí. No soy la única. No estoy sola.

Escribo libros de autoayuda y les digo a mis lectores cosas como "no eres el único". y “tu caso no es tan exclusivo.” Yo digo estas cosas, porque puedo empatizar contigo. Pero nunca se me ocurrió, que alguien más, también podría identificarse conmigo, que compartimos una humanidad común y va en ambos sentidos. Cuando eres el que proporciona comprensión a los demás, a veces te olvidas de buscar comprensión para ti mismo.

En mi opinión, para eso es un terapeuta. Te comprenderá y a la vez ayudará, a que tú mismo te comprendas. Si tú, mi apreciado lector, sientes que escuchas a las personas, pero no te sientes escuchado, este libro es para ti.

Sin embargo, este libro no trata sobre las ventajas de tener un terapeuta. Este libro trata sobre una ventaja particular de tener un terapeuta, de una de sus recomendaciones, que no necesariamente requiere un terapeuta para cumplir. Este libro trata del valor y la poderosa herramienta que es llevar un diario.

Estoy segura de que estás familiarizado con la actividad y es posible que blanquees los ojos, como lo hice yo, cuando Andrea me dijo por primera vez que debería intentar hacerlo. ¿En serio? ¿Para eso te pago?  Y pensé ¿Es este el genial plan? ¿Escribir mis pensamientos en una hoja de papel? ¿No estuvimos de acuerdo en que mis pensamientos son defectuosos y tenerlos permanentemente en la mente no me llevaría a una solución?

Yo estaba escéptica. Me convencí de buscar un terapeuta, por la misma razón que antes me convencí de que no debería pensar sola: porque mis pensamientos sobre mi vida están sesgados, abrumados por las emociones y llenos de negación. ¿Y ahora me está diciendo que vuelva a la zona cero y haga exactamente lo que estoy tratando de evitar? Pensar sobre mis pensamientos, Llevar un diario. ¡Esto parece un chiste!

Pero, ¿y si mi aversión instantánea a tener un diario, se origina en mi mente (i)racional, sesgada y llena de negación? ¿Y si mi resistencia es exactamente, tratar de escapar buscando un terapeuta, para luego no escuchar a ese terapeuta? ¿Si fuera necesario pasar por esto yo sola (con sólo Dios como testigo), nunca me habría sentado a escribir sobre mis pensamientos?

Me levanté y fui a una tienda a comprar un diario. Revisé todas las vitrinas, vi las diferentes formas, tamaños y precios. En un momento mis ojos se fijaron en unos que tenían conejitos en su cubierta. Eran muy baratos, no llegaban a un dólar. Eché un vistazo más de cerca (me encantan los conejitos) y leí lo que decía en la primera página: Un pensamiento digno de mención ... Vaya, ¿en serio? Me sentí un poco molesta. Si eres un lector de mis libros desde hace tiempo, es posible que ya conozcas mi desdén natural por las ideas espirituales como la ley de la atracción. Pero en ese momento, lo único que podía pensar era, esto es una señal, yo atraje este diario.

Cuando me di cuenta de lo que pensaba, poco faltó para salir corriendo de la tienda, gritando: “¡Estoy loca!” En seguida tomé tres de los libritos de conejo, fui a la caja, y con un gran sobresalto, como si fuera un niño tratando de comprar tres paquetes de condones XL, pagué.

¡Uf! Regresé a la seguridad de mi hogar y leí rápidamente uno de los artículos sarcásticos de Mark Manson sobre el autoengaño, para limpiar mi mente del pensamiento: "la ley de la atracción es real”. Bien, bien. ahora estoy bien. En las siguientes tres horas limpié toda la casa y cuando digo toda, es toda. La parte superior de la nevera, el interruptor de la luz, debajo de la cama, el interior del tanque del sanitario. Es septiembre, casi la víspera de Año Nuevo y dentro de 2 días viajaré  y estaré fuera durante 4 semanas, este es el momento perfecto para limpiar la casa, pensé.  Vamos niña... sabes que estas solo procrastinando.

¿Alguna vez has sentido tanto miedo de empezar algo, que hasta limpiar los rincones más escondidos de tu casa, parece una mejor opción­­­­?  Sabes a que me refiero.

Después de una limpiar al estilo Marie Kondo, ordenar y un largo baño de burbujas, me senté torpemente frente a mi pequeño diario de conejitos. Un pensamiento digno de mención ...

Lo abrí y escribí las primeras palabras....

Odio esto. Me hace sentir incómoda, muy incómoda. Procrastiné todo el día, sólo para evitar hacer esto. ¿Por qué? Porque tengo un rechazo natural por la incomodidad. Me molesta, si algo que me incomoda, penetra en mis pensamientos.

¡Guau! Me sorprendí ¡Nunca pensé en mí de esa manera! Una voz interior me susurró, “continúa y yo decía “no continuaré” este libro no es para mí, es para otros. Debo decirte que si buscas imágenes bonitas, ilustraciones elegantes y consejos sobre cómo organizar mejor tu día, no los encontrarás en este libro. Este libro es sobre como plasmar tus pensamientos en un diario, sobre como hacer preguntas significativas y hacer observaciones útiles acerca de tu mundo interior. Y finalmente como hacer algunos descubrimientos, que de otro modo no podrías haber hecho y que, sin duda, te llevarán a hacer cambios en la vida.

Comencé este libro afirmando: “Cuando vivimos dentro de nuestras propias cabezas, no podemos encontrar mejores soluciones a nuestros problemas”. Esto es cierto cuando te obsesionas con tus ansiedades o vives inconscientemente juzgando, con prejuicio, enojo y vergüenza. Pero una vez que plasmas esos pensamientos en papel (y adicionalmente hablas con un terapeuta certificado sobre ellos), muchos desaparecen de tu mundo, ya no están en tu cabeza. Obtienen un cuerpo, una forma, incluso una voz. Esto lo notarás al comenzar a leer en voz alta lo que escribes.


-  ¿Qué piensas de ellos ahora?

-  ¿Todavía tienen sentido?

-  ¿Son realmente tan fuertes?

-  ¿De verdad piensas eso de ti?

-  ¿Puedes probar que eres así?

-  ¿Están tus acciones de acuerdo con tus creencias?

-  ¿Quién eres tú? ¿Seguro?

-  ¿Qué quieres en la vida?



Estas preguntas pueden parecer sencillas, sin importancia o poco profundas. ¿Pero, realmente conoces la respuesta? ¿La respuesta totalmente honesta que puedas jurarla frente a tu Dios?

Bueno, yo no las conocía y algunas de ellas aun no las puedo responder. Si admitir esta realidad hace que pierda credibilidad como autora de libros de auto ayuda, pues te digo que puedes dejar de leer este libro, colocarlo en una mesa o devolverlo a la tienda. Entiendo tu decisión, probablemente yo haría lo mismo. Tal vez alguna persona diga que lo tiene todo resuelto. Bien por ellos, pero yo no estoy, ni deseo estar, en ese grupo. 

Hubo una etapa en la vida en la que sentí que me las sabía todas. Yo pertenecía a una familia de bajos recursos económicos, y durante mi adolescencia y mi juventud temprana tuve que cubrir todos mis gastos. Cuando tenía tan solo 7 años, la personalidad de mi madre le fue robada, comenzó a padecer de una temible esquizofrenia. Estuve atrapada en una relación tóxica y abusiva desde mis últimos años de adolescencia hasta el final de mi segunda década. Trabajé, tomé control de la situación y sobreviví. Durante el proceso no me convertí en un asesino en serie, un ladrón de bancos o algo parecido. Eso me llevo a pensar, debo tener algo bueno. ¿cierto?
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