
        
            
                
            
        

    
		
			101 
REFLEXIONES 
que 
CAMBIARÁN 
tu 
FORMA 
de 
PENSAR

			[image: ]

			BRIANNA WIEST

			[image: ]

		

	
		
			Título original: 101 Essays That Will Change The Way You Think

			Traducción: Andrea Hernández González

			Diseño de cubierta: equipo Grupo Gaia a partir de original de Thought Catalog Books

			© 2016, Brianna Weist

			Publicado por acuerdo con The Thought & Expression Company LLC

			De la presente edición en castellano:

			© Distribuciones Alfaomega S.L., Gaia Ediciones, 2022

			Alquimia, 6 - 28933 Móstoles (Madrid) - España

			Tel.: 91 617 08 67

			www.grupogaia.es - E-mail: grupogaia@grupogaia.es

			Primera edición: abril de 2023

			Depósito legal: M.3725-2023

			I.S.B.N.: 978-84-1108-027-9

			Impreso en España por: Artes Gráficas COFÁS, S.A. - Móstoles (Madrid)

			Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra.



	

INTRODUCCIÓN


			EN SU LIBRO SAPIENS1, Yuval Noah Harari explica que, en algún momento de la historia, el Homo sapiens no era el único homínido que deambulaba por la Tierra, sino que, de hecho, era probable que existieran hasta seis tipos diferentes (Homo sapiens, Homo neanderthalensis, Homo soloensis y Homo erectus, entre otros).

			El hecho de que el Homo sapiens subsistiera hasta nuestros días, a diferencia del resto, cuya evolución se detuvo en un momento dado, no es fruto de la casualidad. La clave está en la corteza prefrontal, cuya existencia puede inferirse a partir de las estructuras esqueléticas de los vestigios hallados. Básicamente, teníamos la capacidad de elaborar razonamientos más complejos, lo que nos permitió establecer organizaciones, cultivar, enseñar, ganar destrezas y crear un mundo más apto para la supervivencia que poder legar a nuestros descendientes. Gracias a nuestra capacidad imaginativa, pudimos crear la Tierra que hoy conocemos, prácticamente de la nada.

			En cierto sentido, la idea de que los pensamientos conforman la realidad no es solo algo bonito; es también una constatación evolutiva. El lenguaje y el pensamiento nos permitieron crear un mundo en nuestras mentes y, en resumidas cuentas, fueron la base de nuestra evolución hasta la sociedad que conocemos hoy, para bien y para mal.

			Casi todas las personalidades destacadas del mundo de la erudición, el arte, la enseñanza, la innovación o la invención —y, en general, cualquier persona feliz— podrían atribuir su éxito a una razón similar. Muchas de las «mejores» personas del mundo entendieron que, para cambiar sus vidas, debían cambiar su forma de pensar.

			Es precisamente esa gente la que nos ha legado algo de la sabiduría convencional más antigua: que no hay transformación posible si no creemos en ella, que lo que cabe dominar es la mente y que los obstáculos no son más que el camino2. Muchas veces, el malestar más acuciante es lo que precede y exige un cambio de mentalidad hasta ese momento inconcebible. Esa nueva conciencia es lo que crea posibilidades que jamás habrían visto la luz si no nos hubiésemos visto obligados a aprender algo nuevo. ¿Por qué nuestros ancestros desarrollaron la agricultura, la sociedad o la medicina, entre otras muchas cosas? Para sobrevivir. Nuestro mundo actual se compone de elementos que, en su momento, tan solo eran meras soluciones a los miedos.

			Desde un plano más mental, cuando cambiamos de perspectiva y pasamos a considerar los «problemas» de nuestra vida como oportunidades de ampliar nuestra comprensión y desarrollar así una mejor manera de vivir, es cuando conseguimos escapar del laberinto de sufrimiento y aprender lo que significa avanzar.

			Creo que el cometido básico del ser humano es aprender a pensar, pues es lo que nos permite aprender a amar, compartir, coexistir, tolerar, dar y crear, entre otras muchas cosas. Y creo también que nuestro deber primordial es expresar el potencial con el que nacimos, tanto por nuestro propio bien como por el del mundo.

			Todo cuanto escribo encierra un mensaje implícito: «Esta idea cambió mi vida». Al fin y al cabo, lo que nos permite cambiar nuestras vidas son justamente las ideas, y esta fue la primera que cambió la mía.

			Brianna Wiest, julio de 2016



	

1. 

LAS CONDUCTAS INCONSCIENTES 
que te IMPIDEN TENER 
LA VIDA que DESEAS

			CADA GENERACIÓN TIENE UNA ESPECIE de «monocultura»: un patrón por el que se rige o un sistema de creencias que la gente acepta como «verdad» de manera inconsciente.

			No resulta demasiado difícil identificar la monocultura imperante en la Alemania de los años treinta o en los Estados Unidos allá por el año 1776. A la luz está que quienes allí vivían por aquel entonces aceptaron que determinadas cosas eran «buenas» y «verdaderas», aun cuando lo cierto es que no siempre era el caso.

			Y es que no es nada fácil desarrollar la objetividad necesaria para ver los efectos de la monocultura actual, ya que, en cuanto integramos profundamente una idea como «verdad», esta deja de parecernos «cultural» o «subjetiva».

			Buena parte de nuestro caos interno se debe a que llevamos una vida que de por sí no deseamos, por la simple razón de que nos hemos limitado a aceptar una narrativa interna de lo que es «normal» e «ideal», sin siquiera darnos cuenta de ello.

			Las bases de cualquier monocultura tienden a englobar todo lo que debería dar sentido a nuestra vida —las nociones identitarias, religiosas, de nación, etc.—, a lo que se suma que nuestro sistema actual cuenta con sus propios mecanismos para hacer que tiremos piedras sobre nuestro propio tejado conforme tratamos de avanzar. Estos son ocho de los mecanismos más extendidos:

			01 | Crees que lograrás tener la mejor vida posible decidiendo lo que quieres y yendo a por ello cuando, en realidad, eres psicológicamente incapaz de predecir lo que te hará feliz3.

			Tu cerebro solo puede concebir lo que ya conoce, así que cuando decides lo que quieres para el futuro, en realidad solo estás recreando una solución o un ideal del pasado. Cuando las cosas no van como quieres, te invade una sensación de fracaso solo porque no has logrado recrear lo que percibías como deseable. De hecho, seguramente podrías haber creado algo incluso mejor, pero tu cerebro lo tachó de «malo» al tratarse de algo desconocido. (Moraleja de la historia: vivir el momento presente no es un ideal elevado reservado para quienes siguen el zen y han alcanzado la iluminación, sino que es el único modo de vivir una vida libre de ilusiones; es lo único que tu cerebro puede comprender).

			02 | Extrapolas el momento presente porque crees que el éxito reside en «llegar» a algún sitio, por lo que te pasas todo el tiempo escaneando tu vida para comprobar si ya puedes ser feliz.

			Te convences de que cualquier momento puntual es representativo de tu vida en su conjunto. Y, como nos han programado para creer que el éxito consiste en llegar a algún lugar —es decir, en alcanzar determinadas metas y llevar a cabo determinadas cosas—, nos pasamos todo el tiempo evaluando cada momento presente en función de lo cerca que estamos de completar lo que quiera que sea, de lo bien que suena nuestra narrativa o de cómo juzgarían los demás el resumen de nuestra vida. Todo para acabar preguntándonos: «¿Y todo para esto?»; porque olvidamos que todo es transitorio, y que ningún momento en particular puede resumir una vida en su globalidad. No hay ningún lugar al que «llegar», pues tu único destino es la muerte. El éxito no reside en alcanzar metas, sino en lo que crezcas durante el proceso.

			03 | Das por sentado que, cuando se trata de seguir lo que te dictan tus «entrañas», la felicidad es «buena», mientras que el miedo y la congoja son «malos».

			Cuando contemplas la posibilidad de hacer algo que te apasiona y en lo que realmente tienes ganas de involucrarte, es normal que te invada una oleada de miedo y congoja, básicamente porque entra en juego tu vulnerabilidad. Los sentimientos negativos no deben interpretarse por sistema como factores disuasorios, pues también pueden estar indicándote que te estás embarcando en una aventura tan aterradora como valiosa. Al fin y al cabo, cuando algo no nos apetece, no sentimos miedo; tan solo indiferencia. Miedo = interés.

			04 | Provocas problemas y crisis en tu vida sin necesidad alguna porque tienes miedo de vivirla plenamente.

			El patrón de provocar crisis vitales innecesarias es, de hecho, una técnica de evitación, pues te brinda la distracción necesaria para no tener que sacar a relucir tu lado vulnerable ni asumir ninguna responsabilidad por lo que quiera que te dé miedo. La cuestión es que lo que en verdad te molesta nunca es lo que crees: el meollo del problema es, simple y llanamente, el miedo que tienes a ser la persona que eres y vivir la vida que quieres.

			05 | Crees que, para cambiar tus creencias, debes adoptar una nueva línea de pensamiento, en lugar de buscar experiencias que pongan de manifiesto tal forma de pensar.

			Una creencia es la verdad que adoptas porque la experiencia así te lo ha demostrado. Si lo que quieres es cambiar tu vida, debes cambiar tus creencias; y para cambiar tus creencias, debes salir y vivir experiencias que te las demuestren, y no a la inversa.

			06 | Crees que los «problemas» son obstáculos para lograr lo que quieres, cuando en realidad solo son el camino que te conduce a ello.

			Las palabras de Marco Aurelio resumen esta idea a la perfección: «El impedimento a la acción promueve la acción. Lo que se interpone en el camino se convierte en el camino». En definitiva, toparte con un «problema» te obliga a actuar para resolverlo; y actuar te conducirá inevitablemente a pensar, comportarte y elegir de manera diferente. De este modo, el «problema» acaba convirtiéndose en el catalizador que te permite hacer realidad la vida que siempre quisiste, básicamente porque te hace salir de tu zona de confort.

			07 | Crees que tu pasado te define y, lo que es peor aún, piensas que es una realidad inmutable, cuando en realidad la percepción que tienes de lo que te pasó cambia conforme la vas modificando.

			Dado que la experiencia siempre tiene múltiples perspectivas, en tu mano está elegir los recuerdos, experiencias, sensaciones y momentos clave que deseas rememorar, y dicha elección refleja tu estado mental en el momento presente. Tanto es así que muchas personas se ven atrapadas por el pasado al dejar que este las defina o las asedie, por la sencilla razón de que no han evolucionado lo suficiente como para percatarse de que el pasado no les impidió lograr la vida que quieren; al contrario: contribuye a que esta se haga realidad. Esto no significa ignorar o pasar por alto las vivencias dolorosas o traumáticas, sino simplemente ser capaz de recordarlas con aceptación y contemplarlas como parte de tu trayectoria de evolución personal.

			08 | Tratas de cambiar las cosas, las situaciones o a las personas —o simplemente te enfadas o te quejas de ellas—, sin saber que ira = autorreconocimiento. La mayoría de las reacciones emocionales negativas significan que estás identificando un aspecto disociado de tu propia persona.

			Tu «sombra» es esa parte de ti que acabaste reprimiendo e ignorando a toda costa porque, en algún momento, alguien te hizo creer que «no estaba bien». No obstante, como en realidad no te desagrada esa vertiente de ti, te saca de quicio observarla en otra persona; pero no porque en verdad te disguste, sino porque te ves en el brete de tener que reprimir tu deseo de integrarla por completo en tu plena conciencia. Lo que amas de los demás es aquello que amas de tu propio ser; lo que odias de los demás es lo que eres incapaz de reconocer en ti.



	

2. 

La PSICOLOGÍA 
de las RUTINAS COTIDIANAS



			LAS PERSONAS CON MAYOR éxito de la historia —aquellas que suelen considerarse como «genios» en su área o que dominan a la perfección lo que hacen— tenían una cosa en común, aparte del talento: la mayoría se regía por unas rutinas estrictas (y específicas).

			La rutina suele parecernos algo tedioso y la antítesis de lo que se supone que debería ser una «buena vida», puesto que inferimos que la felicidad deriva de la búsqueda continua de maximizar las cosas, con independencia de lo que estemos maximizando. Sin embargo, lo que pasamos por alto es que ceñirse a una rutina no significa pasarse cada día un número determinado de horas en la misma oficina. Tu rutina podría consistir en viajar a un país diferente cada mes, o hasta podrías salir de la rutina por pura rutina. La cuestión no está tanto en la rutina que adoptes como en la estabilidad y seguridad que adquiera tu subconsciente al repetir ciertas acciones y obtener resultados previsibles.

			No importa cómo quieras que sea tu día a día; lo importante es que elijas una rutina y te ciñas a ella. En resumidas cuentas, la rutina es importante porque mantener ciertos hábitos genera un determinado estado de ánimo, y ese estado de ánimo es lo que «nutre» tu personalidad; por no hablar de que dejarse llevar por la impulsividad es el caldo de cultivo perfecto para lograr todo cuanto básicamente no deseas.

			La mayoría de las cosas que nos hacen verdaderamente felices no son solo las que nos aportan una gratificación temporal e inmediata, sino también las que muchas veces se nos resisten y requieren sacrificio. Con todo, podemos llegar a anular la sensación de estar haciendo un «sacrificio» si «normalizamos» una determinada tarea o la regulamos para traspasar la resistencia. Por eso, y por todas las razones que encontrarás a continuación, es tan importante mantener una rutina, como bien saben los que son felices.

			01 | Tus hábitos condicionan tu estado de ánimo, y tu estado de ánimo es un filtro a través del cual experimentas tu vida.

			Por lógico que nos parezca que nuestro estado de ánimo cambie en función de nuestros pensamientos o de los factores de estrés que van surgiendo a lo largo del día y que nos sacan de nuestro centro, lo cierto es que no es así. Según el psicólogo Robert Thayer, los estados de ánimo vienen dados por nuestros hábitos: por las horas que dormimos, por el ejercicio que hacemos, por nuestros pensamientos y la frecuencia con que aparecen, etc. Así pues, no son los pensamientos en sí mismos los que nos hacen entrar en barrena, sino que es su patrón de recurrencia lo que magnifica su efecto y nos lleva a darlos por válidos.

			02 | Debes aprender a dejar que lo que dicte tu día sean tus decisiones conscientes, y no tus miedos o impulsos.

			Una mente indómita es un auténtico campo de minas. Cuando te falta regulación, autocontrol, algo en lo que centrarte o una base sólida, cualquier cosa puede convencerte de que quieres algo que en realidad no deseas. «Esta noche no me apetece preparar la presentación de mañana, sino salir a tomar unas copas» puede parecer una buena idea a corto plazo, pero a largo plazo conduce inevitablemente al desastre. Y probablemente no valga la pena echar por tierra una reunión superimportante por salir una noche. Cuando aprendes a construirte una rutina, no solo consigues que tus elecciones conscientes sean lo que dicte tu día a día, sino también dejar a un lado las pequeñas tonterías temporales.

			03 | La felicidad no se basa en el número de cosas que haces, sino en lo bien que las haces.

			«Más» no equivale a «mejor». La felicidad no consiste en acumular nuevas experiencias, sino en encontrar maneras nuevas y diferentes de experimentar lo que ya conoces. Por desgracia, como nos enseñan que la pasión es el motor que debe impulsar cada pensamiento y decisión que tomamos, al final nos acaba aterrorizando la idea de ser infelices por no estar haciendo «lo suficiente».

			04 | Cuando organizas tus actividades cotidianas, desactivas tu instinto de «lucha o huida» porque dejas de enfrentarte a lo desconocido.

			Esta es la razón por la que la gente lleva mal los cambios, y por la que las personas que tienen unos hábitos regulares se sienten tan bien: básicamente, consiguen que sus instintos de miedo estén inactivos el suficiente tiempo como para llegar a disfrutar realmente de las cosas.

			05 | Durante la infancia, la rutina nos proporciona una sensación de seguridad; en la adultez, de propósito.

			Lo curioso es que ambas sensaciones son más parecidas de lo que podríamos llegar a pensar o, cuando menos, comparten el mismo origen: las dos nacen del miedo a lo desconocido. De pequeños, desconocemos qué camino tomar, y menos aún la razón por la que estamos vivos o si una determinada actividad que jamás hemos hecho antes va a resultarnos aterradora o a causarnos algún daño. Cuando llegamos a la edad adulta y nos sumergimos en la rutina, la simple idea de que sabemos hacer algo porque ya lo hemos hecho antes puede resultarnos reconfortante.

			06 | La rutina te brinda satisfacción al reafirmar, de manera reiterada, una decisión que ya has tomado.

			Si, pongamos por caso, decides escribir un libro y te propones redactar tres páginas cada noche durante el tiempo que sea necesario hasta terminarlo, no solo estarás reafirmando tu decisión de ponerte manos a la obra, sino también tu capacidad para ello. A decir verdad, es la forma más saludable de sentirse validado.

			07 | Conforme tu organismo se va autorregulando, la rutina se convierte en una vía libre para dejarse «fluir»4.

			«Fluir» es básicamente lo que sucede cuando nos enfrascamos por completo en una tarea y cualquier pensamiento o preocupación se desvanece porque toda nuestra atención está puesta en lo que quiera que estemos haciendo (si no lo sabías, es porque seguramente ya lo haces). Cuanto más acostumbres a tu organismo a respetar determinados horarios —como despertarte a las siete de la mañana, ponerte a escribir a las dos de la tarde, etc.—, más fácil te será fluir de manera natural, tan solo por una cuestión de hábito.

			08 | Cuando no nos fijamos una rutina, acabamos integrando que el «miedo» es una señal de que no estamos haciendo lo correcto, y no de lo mucho que estamos involucrados en algo.

			La falta de rutinas es el caldo de cultivo ideal para procrastinar hasta el infinito y más allá, puesto que cualquier hueco o tiempo muerto es la excusa perfecta para que nuestro subconsciente piense que puede tomarse un respiro cuando, en realidad, tenemos un plazo que cumplir. Por el contrario, si siempre te tomas un descanso a la misma hora, no tendrás reparos en hacerlo, porque sencillamente es «lo que siempre haces».



	

3. 

10 COSAS que la GENTE EMOCIONALMENTE INTELIGENTE no HACE


			LA INTELIGENCIA EMOCIONAL ES probablemente el rasgo más poderoso y, a su vez, más infravalorado en nuestra sociedad.

			Creemos que la lógica y la razón deben guiar nuestro día a día. Sin embargo, es habitual que lleguemos a las mismas conclusiones tras largas cavilaciones que cuando no nos pensamos las cosas dos veces5. Quienes lideran el mundo pasan por alto el factor humano de nuestros problemas sociopolíticos, y no hay más que echar un vistazo a la tasa de divorcio para comprobar que no se nos da demasiado bien elegir la pareja adecuada (ni mantener relaciones amorosas durante un período prolongado).

			Al parecer, lo que se considera más inteligente hoy en día es dejar a un lado cualquier atisbo de emoción. Para ser eficiente, hay que ser un autómata: un producto de la época, un robot bien engrasado que encaje a la perfección en una sociedad consumista y digital, sin mostrar un ápice de conciencia, pero que sea del todo funcional. Y, claro, luego viene el sufrimiento.

			Hay ciertas cosas que suelen hacer quienes son conscientes de sus emociones y son capaces de expresarlas, procesarlas, gestionarlas y reajustar lo que están experimentando en consecuencia porque son su propio centro de control. Tales personas son las verdaderas líderes: son las que llevan vidas más plenas y genuinas, y de quienes realmente deberíamos tomar ejemplo. Esto es lo que las personas emocionalmente inteligentes no hacen:

			01 | No dan por hecho que lo que piensan y sienten acerca de una determinada situación refleja la realidad ni determina el curso de los acontecimientos.

			Son conscientes de que sus sentimientos son respuestas emocionales —y no un espejo fehaciente de lo que está sucediendo—, y aceptan que estos pueden tener más que ver con ellas mismas que con los hechos objetivos en cuestión.

			02 | Su estabilidad emocional no depende de factores externos.

			Lo que sienten no es «producto de los demás» y, por lo tanto, no es algo que los demás «deban subsanar». Como entienden a la perfección que ellas son las únicas responsables de lo que experimentan, no caen en la trampa de la indignación pasiva: no lo achacan todo a un error del universo que este debe enmendar.

			03 | No creen saber lo que les hará verdaderamente felices.

			Dado que el pasado constituye nuestro único marco de referencia, en realidad no tenemos la capacidad de determinar lo que realmente nos haría felices, más allá de sentir que hemos «escapado» a lo que nos disgustó en el pasado. Quienes entienden esto se abren a cualquier experiencia que les depare la vida, a sabiendas de que todo tiene su lado bueno y malo.

			04 | No piensan que tener miedo es un indicador de que van por mal camino.

			Lo que indica que no vamos por buen camino es la indiferencia. Tener miedo significa que estás tratando de sacar adelante algo que te apasiona, pero tus viejas creencias o experiencias sin sanar no te dejan avanzar (o, más bien, están pidiendo a gritos ser sanadas).

			05 | Tienen claro que la felicidad es una cuestión de elección, pero no consideran necesario tomar esa decisión todo el tiempo.

			No están atrapadas en la ilusión de que la «felicidad» es un estado sostenido de alegría. Así pues, se dan el tiempo necesario para procesar todo lo que experimentan y se permiten existir en su estado natural. Ese estado de no resistencia es el que les procura satisfacción.

			06 | No dejan que sus pensamientos les vengan dados.

			Son conscientes de que el condicionamiento social y la eterna mente de mono humana pueden influenciarles hasta el punto de hacerles adoptar pensamientos, creencias y puntos de vista que jamás les fueron propios. Para evitarlo, revisan sus creencias con tal de identificar su origen y decidir si ese marco de referencia en verdad les sirve o no.

			07 | Son conscientes de que la inteligencia emocional no consiste en guardar la compostura en todo momento.

			No reprimen sus emociones ni las atemperan hasta el punto de dejarlas reducidas casi a la nada. Sin embargo, son capaces de contener su respuesta emocional hasta encontrarse en un entorno adecuado para expresar lo que están sintiendo. En definitiva, no reprimen sus emociones; simplemente saben gestionarlas bien.

			08 | Saben que no se morirán por sentir lo que sienten.

			Han desarrollado la suficiente resiliencia y conciencia como para saber que todo es transitorio, incluso las mayores adversidades.

			09 | No entablan una relación íntima de amistad con cualquiera.

			Saben que la verdadera confianza e intimidad es algo que se construye, y que cabe elegir muy bien con quién hacerlo. Esto no quiere decir tampoco que se anden con pies de plomo ni que se cierren a los demás; simplemente deciden de manera consciente a quién quieren dejar entrar en su vida y su corazón. Son amables con todo el mundo, pero solo se abren con un círculo reducido de personas.

			10 | Tienen claro que sentirse mal no equivale a tener una mala vida.

			Tienen la suficiente conciencia como para evitar extrapolar, que básicamente consiste en proyectar el momento presente en el futuro previsible. Esto nos lleva a creer que una determinada situación equivale a toda nuestra vida, en lugar de considerarla como una experiencia pasajera y transitoria más, que forma parte del todo. Las personas emocionalmente inteligentes se permiten tener días «malos»; se permiten ser humanas. En ese estado de no resistencia es donde se encuentran más en paz.



	

4. 

CÓMO las PERSONAS 
QUE UNA VEZ AMAMOS 
vuelven a CONVERTIRSE EN COMPLETAS DESCONOCIDAS

			ES INTERESANTE REFLEXIONAR SOBRE el modo que tenemos de reducir a la nada a quienes solían serlo todo: sobre la forma en que aprendemos a olvidar o nos forzamos a ello, y sobre lo que elegimos a corto plazo para llenar el vacío que tales personas dejaron. Las dinámicas que se desarrollan después de una relación siempre dicen más de esta que la relación en sí: al fin y al cabo, con el dolor se aprende más rápido que con la alegría. Pero ¿qué implica volver a convertirse en personas desconocidas? En realidad, nunca dejas realmente de conocer a alguien. Y tal vez no nos quede más remedio que hacernos a la idea de que esa persona ya no es la que era: la que conocía tus ansiedades cotidianas, tu cuerpo desnudo, lo que te hacía llorar y lo mucho que la amabas.

			Cuando nuestra vida gira alrededor de alguien, eso no cambia de un día para otro, ni siquiera cuando todo cuanto queda es un atisbo de su recuerdo. Siempre quedan algunos recuerdos, grabados a fuego en los lugares que visitamos, las palabras que nos dijimos y las canciones que escuchamos.

			¿A quién no le ha sobrevenido alguna vez una avalancha de recuerdos en la cola del supermercado al oír una de esas canciones? Y quizás sea algo que nunca cambie.

			¿Alguna vez has olvidado el cumpleaños de tus parejas o las primeras veces que hicisteis algo, ya sea íntimo o no? ¿Alguna vez esas fechas tan señaladas vuelven a ser un día como otro cualquiera? ¿Alguna vez has logrado correr un tupido velo sobre las cosas y las promesas que hiciste? ¿Acaso cayeron en saco roto cuando la relación hizo aguas, o decidiste ignorarlas porque no te quedaba más remedio? Supongo que lo que sucede es que la mente te dice que pases página y obliga al corazón a seguir sus pasos.

			Quiero creer que, cuando amas a alguien —de la forma que sea—, nunca dejas de amarle, o nunca le amaste realmente; que cuando dos sustancias químicas reaccionan, ambas pasan a ser algo distinto; y que el dolor que causamos a los demás en ocasiones es demasiado desgarrador como para correr el riesgo de volver a caer en él. Me niego a pensar que saquemos a alguien de nuestra vida por el mero hecho de que ya no nos importa. Sé que el amor no es prescindible. Me pregunto (y quizás eso espero) si la necesidad nos lleva a tratarlo como tal.

			Quizás se trate tan solo de que cada cual está sumido en su propio pequeño universo y, cuando este se cruza con el de otra persona, esa intersección deja cierta huella. Las colisiones pueden destrozarnos, cambiarnos, transformarnos. A veces nos fusionamos, y otras veces nos distanciamos porque el alivio que nos produce perder lo que pensábamos que conocíamos pesa más.

			De un modo u otro, el crecimiento es inevitable: sea como sea, acabarás sabiendo mucho más sobre el amor y lo que este puede llegar a hacer; y acabarás conociendo el dolor que solo puede conocerse cuando alguien deja un vacío en la cama, en la mesa y en tu corazón. Lo que no tengo claro es si quien dejó ese vacío puede llegar a llenarlo algún día, ni tampoco si otra persona puede ocupar el lugar de quien nos ha dejado una impronta tan profunda.

			Al principio, todos somos desconocidos. Las decisiones que tomamos en el plano amoroso suelen parecer inevitables. Encontramos a gente irracionalmente cautivadora, almas gemelas y personas —compañeros de clase o de trabajo, vecinos, amistades, familiares, primas o hermanas— cuyas vidas se cruzan con la nuestra de un modo que nos hace sentir como si jamás hubiésemos podido estar separados. Y, por mucho que todo eso sea maravilloso, el bienestar y la conexión no es lo que anhelamos: no es eso de lo que tratan estas líneas, ni lo que añoramos cuando desaparece. Lo que todos esperamos es que otro universo colisione con el nuestro, para cambiar lo que nosotros mismos no podemos. Es interesante que nos demos cuenta de que la tormenta ha dejado paso a la calma, pero ahora no podemos ver las estrellas como lo hacíamos antes, ni sabemos ni podemos elegir quién puede llegar a destrozarnos tanto como para cambiar nuestra forma de ver el cielo.

			Al principio, todos somos desconocidos, pero olvidamos que rara vez elegimos a quienes volverán a serlo.



	

5. 

16 RASGOS 
de la INTELIGENCIA SOCIAL



			AUNQUE PUEDE QUE DESCONOZCAS los rasgos que definen a alguien socialmente inteligente, es posible que te hayas topado alguna vez con la clase de sordera social que, en el mejor de los casos, te genera una gran frustración y, en el peor, cierto malestar físico.

			Los modales forman parte de la inteligencia social de cada cultura. No obstante, parece que la «cortesía» de toda la vida está de capa caída, dado que tenemos la impresión de que adoptar un comportamiento más uniforme puede deslavazar nuestra propia personalidad. En nuestro deseo de interactuar con los demás con cierta soltura, no deberíamos tener que renunciar a un gesto o una sonrisa de amabilidad por expresarnos tal y como somos, pues ambas cosas no son mutuamente excluyentes.

			Las personas socialmente inteligentes piensan y se comportan de una manera que va más allá de lo que es culturalmente aceptable en un momento dado. Se desenvuelven de tal manera que son capaces de comunicarse con los demás sin incomodar a nadie ni sacrificar quiénes son ni lo que quieren decir. Obviamente, esa es la mismísima base de la conexión: es lo que nuestro cerebro desea porque está programado para ello, y lo que impulsa nuestro crecimiento personal.

			Estos son los rasgos que definen a las personas socialmente inteligentes:

			01 | Cuando hablan con alguien, no tratan de despertar una fuerte respuesta emocional en la otra persona.

			Al comunicarse, no magnifican sus logros para impresionar a la gente ni exageran sus momentos de adversidad para despertar compasión. Las personas que sí lo hacen suelen recurrir a ello cuando se está abordando un tema que realmente no exige una respuesta emocional tan intensa, lo que genera incomodidad en los demás, que se sienten obligados a fingir tal respuesta.

			02 | No son tajantes en las conversaciones sobre otras personas, cuestiones políticas o determinadas ideas.

			La forma más rápida de parecer poco inteligente consiste en soltar un «eso no es así» —porque aunque no sea así para ti, puede serlo para otra persona—. Las personas inteligentes dicen: «Personalmente, no lo entiendo así ni estoy de acuerdo con ello». Ser tajante al hablar de cualquier persona o idea equivale a ignorar la multiplicidad de perspectivas que existen al respecto. Es la definición misma de alguien con una mente cerrada o estrechez de miras.

			03 | No rechazan las críticas de antemano, ni tienen una reacción emocional tan desorbitada que impida abordarles o hacerles cambiar.

			Algunas de las personas con las que más cuesta relacionarse son aquellas que, a la más mínima insinuación de que pueden estar hiriendo a los demás con su conducta, se sienten tan amenazadas que terminan enfadándose con quien ha dejado caer el comentario, lo que a la postre acaba agravando el problema. Las personas socialmente inteligentes escuchan las críticas antes de responder, pues las respuestas emocionales que tenemos en el acto, sin reflexión alguna, tan solo son una actitud defensiva.

			04 | No creen que la opinión que tienen de alguien defina en realidad a la persona en cuestión.

			Las personas socialmente inteligentes no sueltan que alguien «es imbécil» dando por hecho que es así. En lugar de eso, dicen algo como: «Tuve una mala experiencia con esa persona que me hizo sentir bastante a disgusto».

			05 | Nunca hacen generalizaciones sobre los demás a partir de la forma en que se comportan.

			Cuando quieren poner algo sobre la mesa, no empiezan a decir «tú siempre» o «tú nunca». Además, basan sus argumentos en cómo les hace sentir la otra persona («yo siento»), y no en cómo es ella («tú eres»). Al expresarse en tales términos, consiguen que su interlocutor se sienta menos amenazado y pueda contemplar su perspectiva, lo que permite entablar el diálogo necesario para que puedan darse los cambios deseados.

			06 | Hablan con precisión.

			Comunican lo que quieren comunicar sin andarse con rodeos. Se expresan con serenidad, eligen un lenguaje simple y conciso, y son conscientes de sus palabras. Se centran en el mensaje que quieren transmitir, y no solo en recibir una respuesta de los demás.

			07 | Saben tomar distancia de manera saludable.

			En otras palabras, son conscientes de que el mundo no gira a su alrededor. Son capaces de escuchar a alguien sin tomarse cualquier comentario como una ofensa personal. En definitiva, tienen la capacidad de desapegarse de sus propias proyecciones, en un esfuerzo por tratar de comprender la perspectiva ajena sin dar por sentado que es idéntica a la suya.

			08 | No tratan de ir por el mundo diciéndole a los demás que están equivocados.

			Cuando le dices a alguien que se equivoca, adoptará una actitud defensiva que le impedirá contemplar cualquier otra perspectiva. Si, por el contrario, validas su punto de vista («Interesante... Jamás lo había visto así») antes de pasar a presentar tu propia opinión («Algo que aprendí no hace mucho es que...»), y luego sigues incluyendo a la otra persona en la conversación preguntándole su modo de parecer («¿Qué opinas de eso?»), la estás invitando a participar en un diálogo en el que ambas partes pueden aprender sin estar todo el tiempo a la defensiva.

			09 | Validan los sentimientos ajenos.

			Validar los sentimientos ajenos consiste en aceptar lo que quiera que la otra persona esté sintiendo sin recurrir a argumentos lógicos para refutar, negar o cambiar su perspectiva (como cuando alguien te dice que ese día se siente triste y respondes: «Pues no tienes razones para estarlo. ¡Si tienes una vida maravillosa!»). Esto sucede principalmente porque confundimos validar sentimientos con validar ideas. No tenemos por qué validar muchas ideas —sobre todo si no merecen nuestra validación—, pero todo el mundo merece que veamos, reconozcamos y respetemos sus sentimientos. Validar lo que alguien siente equivale a validar a quien tienes delante, aun cuando tú reaccionarías de otro modo. En otras palabras, estás validando a la persona tal y como es, aun siendo distinta a ti.

			10 | Reconocen su «sombra» en los rasgos, comportamientos y patrones que les exasperan de los demás.

			Cuando odiamos a una figura política por estar desinformada, lo que en realidad podría estar sucediendo es que estamos proyectando nuestro propio miedo a no ser lo suficientemente inteligentes o competentes. Y cuando la pasividad de alguna amistad nos saca de quicio, lo que podría estar aflorando es nuestra propia tendencia a ceder el poder a los demás. Aunque en ocasiones la conexión pueda no ser evidente, siempre hay algo detrás de una reacción emocional desmesurada. Al fin y al cabo, cuando lo único que sucede es que algo no nos gusta, nos limitamos a evitarlo sin más.

			11 | No discuten con personas cuyo único objetivo es tener la razón, no aprender.

			Esto puede verse claramente cuando la gente empieza a «tirar» de determinados argumentos o a recurrir a lógicas absurdas solo para aparentar tener la razón. Las personas socialmente inteligentes saben que no todo el mundo desea dialogar, aprender, crecer o relacionarse y, por consiguiente, tampoco tratan de forzar la situación.

			12 | Escuchan para oír, no para responder.

			Cuando escuchan a alguien, se centran en lo que se está diciendo, no en cómo van a responder. Esto también se conoce como la metapráctica de «sostener el espacio».

			13 | No publican nada en Internet que les avergonzaría enseñar a sus padres, explicar a su hija o justificar ante su jefe.

			Dejando a un lado el hecho de que, tarde o temprano, esta clase de cosas acaban pasando a la historia, publicar contenidos que no tienes la certeza de poder justificar significa que no te estás mostrando tal y como eres, es decir, que estás actuando siguiendo lo que te dicta esa parte de ti que anhela la validación ajena.

			14 | No se consideran en posición de juzgar lo que es verdad.

			No afirman: «Te equivocas»; dicen: «Creo que te equivocas».

			15 | No tratan de «meter ponzoña» ni caen en falacias ad hominem para refutar un punto de vista.

			«Meter ponzoña» consiste en atacar el carácter de la otra persona como mecanismo para desviar la atención del argumento que se está planteando —que posiblemente es del todo válido—. Pongamos por caso que alguien que cada día se come tres chocolatinas afirma que no cree que sea bueno que los niños coman demasiados dulces a diario. Una persona socialmente inteligente no respondería: «¿Y tú quién eres para hablar?»; en lugar de eso, vería las razones que llevaron a esa persona a realizar semejante afirmación. Por lo general, quienes conocen de primera mano una cuestión son quienes están mejor capacitados para hablar sobre su importancia (por hipócrita que desde fuera pueda parecernos).

			16 | Su principal relación es consigo mismas, y jamás dejan de trabajar en ella.

			Las personas socialmente inteligentes tienen muy clara una cuestión primordial: que la relación que mantienen con los demás es una extensión de la que mantienen consigo mismas.



	

6. 

EL MALESTAR que realmente 
TE INDICA que vas 
POR BUEN CAMINO


			ASOMARSE AL ABISMO DEL cambio suele generar cierto malestar. Por desgracia, cuando eso ocurre, muchas veces creemos de manera equívoca que lo que sentimos es infelicidad, y en nuestro empeño por ponerle remedio acabamos huyendo de ese malestar que nos asedia. Por lo general, llegar a una nueva comprensión, soltar una creencia limitante o encontrar la motivación necesaria para posibilitar un cambio real conlleva cierto malestar, que cabe tomar como la señal que es, pues a menudo resulta de gran utilidad. Estos son algunos de los síntomas —no demasiado deseados— que pueden indicar que, con todo, vas por buen camino:

			01 | Sientes que estás reviviendo las peores pesadillas de tu infancia.

			De pronto, te encuentras en tu vida adulta con la clase de problemas que solías tener en tu infancia. Pese a que a primera vista pueda parecer que tienes asuntos pendientes, en verdad significa que estás desarrollando la conciencia necesaria para averiguar la razón por la que piensas y te sientes así, y poder hacer algo al respecto.

			02 | Te sientes «perdido» o vas por la vida sin rumbo alguno.

			En realidad, sentirse perdido indica que estás más presente en tu vida: que has abandonado las historias e ideas que tenías en mente para vivir en mayor medida lo que te trae cada instante. Hasta que te habitúes a ello, sentirás como si tu vida hubiese descarrilado (pero nada más lejos de la realidad).

			03 | Sientes el «cerebro izquierdo» nublado.

			Cuando utilizas el hemisferio derecho con mayor frecuencia —porque tu intuición se agudiza o porque estás atravesando un proceso emocional o creativo—, en ocasiones puedes sentir cierto aturdimiento cuando pones a funcionar el «cerebro izquierdo». Esto dificulta, de la noche a la mañana, determinadas actividades como concentrarse, organizarse o recordar pequeños detalles.

			04 | Tienes arrebatos imprevisibles de ira o tristeza irracional que se intensifican hasta que ya no hay forma de ignorarlos.

			Cuando las emociones salen a borbotones, generalmente es porque están «aflorando» para que las reconozcamos, y lo que debemos hacer entonces es aprender a dejar de forcejear o resistirnos a ellas y limitarnos a tomar conciencia de lo que sentimos (solo entonces podremos controlarlas, y no al revés).

			05 | Tienes patrones de sueño impredecibles y aislados.

			Necesitarás dormir mucho más o mucho menos, te despertarás en mitad de la noche porque no puedes dejar de darle vueltas a algo, estarás rebosante de energía o te invadirá el agotamiento, y pasarás de un estado a otro con suma facilidad.

			06 | Estás pasando o acabas de pasar por un cambio vital importante.

			De la noche a la mañana, tienes que mudarte, te vas a divorciar, te quedas sin trabajo, se te avería el coche, etc.

			07 | Tienes una imperiosa necesidad de pasar tiempo a solas.

			De repente ya no te encanta la idea de pasarte cada fin de semana socializando, y los problemas ajenos te causan más agotamiento que curiosidad, lo que significa que estás reajustándote.

			08 | Tienes sueños intensos y vívidos que casi siempre recuerdas en detalle.

			Si los sueños son la forma que tiene tu subconsciente de comunicarse contigo —o de proyectar una imagen de tu experiencia—, entonces está claro que tu mente está tratando de decirte algo. Tienes sueños mucho más intensos que antes.

			09 | Estás reduciendo tu círculo de amistades, porque cada vez te sientes menos a gusto al lado de gente negativa.

			Lo que sucede con las personas negativas es que rara vez se dan cuenta de que son negativas y, como no sientes que puedas hablar con total libertad —pero te sientes aún peor cuando te callas las cosas—, al final acabas pasando un poco de las viejas amistades.

			10 | Sientes que tus sueños se están truncando.

			Lo que en tales momentos no ves es que se está abriendo paso una realidad mejor de lo que podrías imaginar: una que se encuentra más en consonancia con quien eres, y no con quien pensabas que serías.

			11 | Sientes que tus pensamientos son tu peor enemigo.

			Empiezas a darte cuenta de que tus pensamientos conforman tu experiencia y, a menudo, tenemos que vernos en un callejón sin salida para tratar de controlarlos (solo entonces nos percatamos de que siempre tuvimos las riendas).

			12 | No tienes claro quién eres en verdad.

			Las ilusiones del pasado sobre quién se supone que «deberías» ser van desvaneciéndose. ¡No tienes ninguna certeza porque no la hay! Estás evolucionando, y la incertidumbre no es algo que surja cuando cambiamos para peor —ya que, en tal caso, nos enfadamos y nos cerramos en banda—. En otras palabras: la incertidumbre suele ser el preámbulo de algo mejor.

			13 | Reconoces todo el camino que te queda por recorrer.

			Cuando eres consciente de ello, es porque también eres capaz de ver el rumbo a seguir; significa que, al fin, sabes el lugar donde quieres estar y la persona en la que deseas convertirte.

			14 | «Sabes» lo que no desearías saber, como lo que alguien está sintiendo en verdad, que una relación está tocando a su fin o que no seguirás mucho tiempo más en un trabajo.

			Todo aquello que percibe nuestro subconsciente, pero que obviamos porque escapa a toda lógica, puede generarnos una gran cantidad de ansiedad «irracional».

			15 | Sientes un deseo irrefrenable de no dejar que te pisoteen.

			Enfadarte por todas las veces en las que te has dejado pisotear o has dejado que te influya lo que digan los demás es una señal de que, por fin, vas a dejar de escuchar a la gente y vas a empezar a amarte y respetarte por encima de todo.

			16 | Eres consciente de que tu vida y tu felicidad solo dependen de ti.

			Semejante autonomía emocional resulta aterradora, porque implica que eres responsable de los errores que cometas, pero al mismo tiempo también sabes que es la única manera de ser verdaderamente libre. Con todo, es un riesgo que vale la pena correr; siempre y sin excepción.



	

7. 

LO QUE están tratando 
de DECIRTE las EMOCIONES 
QUE más REPRIMES


			TENER INTELIGENCIA EMOCIONAL NO consiste en sentirse «mal» menos a menudo porque has desarrollado la disciplina y la sabiduría necesarias para «evitarlo»; ni se basa en la facilidad con la que eliges tus pensamientos y la medida en que te afectan, o en la serenidad con la que reaccionas ante una determinada situación.

			La verdadera madurez emocional se mide por el grado en que te permites sentir algo: lo que quiera que estés sintiendo, sin importar lo que sea. Se trata de la mera consciencia de que, por muy malo que sea lo que te esté pasando, a fin de cuentas es solo un sentimiento.

			¡Eso y nada más que eso! Imagina por unos instantes lo peor que podría pasar: lo único malo es lo que eso te haría sentir. Lo peor del asunto es la forma que tendrías de pintar la situación, las repercusiones que supondrías que tendría y, a la postre, el modo en que eso te afectaría.

			Al final, todo se reduce al miedo que te genera, a esa punzada u oleada que te invade, a esa sensación de vacío en el estómago, al golpe que recibe tu ego, a la sensación de no estar a la altura o a la idea de no pertenencia. (Es curioso hasta qué punto las sensaciones físicas siempre son fugaces y transitorias, mientras que las ideas que albergamos en relación con el dolor siempre parecen persistir...).

			Sin embargo, rehuimos lo que sentimos porque nos han enseñado, en mayor o menor medida, que nuestros sentimientos tienen vida propia y que si les concedemos aunque sea unos instantes de atención seguirán así por siempre jamás.

			¿Alguna vez has sentido una alegría que durara tan solo unos minutos? ¿Y rabia? ¿No? ¿Tampoco? ¿Y qué me dices de la tensión, la depresión o la tristeza? Duran más, ¿no? Semanas, meses, y a veces incluso años, ¿verdad?

			Eso se debe a que no son sentimientos, sino síntomas. Pero no te preocupes, porque en un minuto vamos a llegar a sus causas.

			Lo que debes saber es que el sufrimiento es solo la negativa a aceptar lo que es; simple y llanamente eso. Etimológicamente, proviene de la palabra latina que significa ‘sobrellevar’, o también ‘resistir, soportar o cargar con algo’.

			Así pues, el remedio está en darte permiso para sentir lo que quiera que estés sintiendo.

			Se trata de desenterrar tus traumas y todo aquello que haya sido fuente de vergüenza o pérdida, y abrirte a sentir todo lo que no pudiste permitirte sentir cuando viviste tales experiencias. Se trata de filtrar y procesar lo que en aquel momento tuviste que reprimir para seguir adelante, o incluso para sobrevivir.

			Todo el mundo teme que sus sentimientos le sobrepasen, sobre todo cuando los estamos experimentando. Se nos enseña a no dar demasiado amor, porque podrían hacernos daño; ni a demostrar demasiada inteligencia, porque podrían acosarnos; ni a mostrar nuestros miedos, porque podríamos parecer vulnerables. Todo con tal de ajustarnos a lo que los demás quieren que sintamos. En nuestra infancia, se nos castigaba cada vez que llorábamos porque a nuestros padres no les convenía nuestra experiencia emocional. Así pues, no es de extrañar que sigamos mostrando las mismas respuestas emocionales.

			La cuestión es que tú no eres quien tiene miedo a sentir demasiado: es la gente que te dijo que estabas montando un drama, que no debías reaccionar así o que estabas perdiendo el juicio; la gente que no sabe cómo gestionar algo así y prefiere que no te salgas de madre. Esas son las personas que quieren que sigas sin sentir nada; no tú. ¿Sabes por qué lo sé?

			Porque la insensibilidad no se deriva de no sentir nada: se deriva de sentirlo todo y no haber aprendido jamás a procesar la más mínima emoción. La insensibilidad no viene de la nada; la nada sería la neutralidad. La insensibilidad, en cambio, lo es todo a la vez.

			La insensibilidad es lo que ocurre cuando tu tristeza te dice: «Todavía sigo apegado a algo que ha cambiado»; tu culpa te dice: «Tengo miedo a que alguien piense que he actuado mal»; y tu vergüenza te dice: «Tengo miedo a que alguien piense que soy una mala persona».

			Tu ansiedad viene de tu resistencia al proceso, de tus intentos desesperados por tener controlado lo que cada vez es más obvio que escapa a tu control. Tu agotamiento viene de resistirte a ser quien realmente eres: la persona que en verdad deseas ser. Tu irritación se deriva de toda la rabia reprimida. Y tu depresión —dejando a un margen, claro está, los factores biológicos— no es ni más ni menos que todo aquello que sale a flote y que tú te empeñas en ahogar a toda costa.

			Y cuando llegas a la conclusión de que no puedes seguir así, de que estás perdiéndote algo, de que no vas por buen camino y sientes que has llegado a un punto muerto sin saber por dónde ir, te das cuenta de que no necesitas cambiar tus sentimientos: simplemente debes aprender a sumergirte en ellos para tratar de descubrir lo que están tratando de decirte.

			Tratar de cambiar lo que sientes es como encontrar una señal de tráfico que te indica la dirección opuesta a donde tenías pensado ir y bajar del automóvil para tratar de girar la señal, en lugar de cambiar de rumbo.

			Y cuando acallamos las emociones que acompañan a nuestras vivencias, cuando nunca nos damos tiempo para procesarlas, y cuando nos forzamos a sentirnos de una determinada manera en un momento dado, lo que acaba ocurriendo es que pasamos por alto lo que a la postre nos acabaría trayendo paz: permitirnos sentir lo que quiera que estemos sintiendo, sin juicio alguno.

			Así pues, no se trata de cambiar lo que sientes, sino de escuchar tus emociones. Y, en este sentido, es importante no aceptar su significado aparente, sino seguir realmente tus instintos hasta lo que están tratando de indicarte. Al fin y al cabo, las emociones son tu forma de comunicarte contigo mismo.

			Cada sentimiento que experimentas encierra valor. Cada vez que tratas de cambiarlos o que piensas que algunos están bien y otros mal, que algunos son correctos y otros incorrectos, o que algunos deberías tenerlos mientras que otros no, lo único que estás haciendo es perderte un montón de cosas; y todo porque tienes miedo de que tus emociones te estén diciendo lo que no quieres escuchar.

			Los sentimientos que más reprimes constituyen los mensajes de orientación más importantes que te transmites. Por otra parte, tu aprensión a escuchar no procede genuinamente de ti, sino que se deriva del miedo a ser mejor o peor —o simplemente diferente— de lo que las personas que te rodean han insinuado que aceptarían.

			Cuando antepones la aceptación ajena a la propia, estás aceptando que tu vida se convierta en una batalla constante contra tus instintos para amoldarte a las necesidades de los egos ajenos. Y, en ese devenir, se te escapa todo un mundo y una vida de escuchar, confiar, permitir, seguir, percibir, sentir y experimentar.

			La tristeza no te matará, ni tampoco la depresión. Pero ignorar, negar o acallar tus sentimientos sí lo hará; tratar de eludirlos, en lugar de confrontarlos, o luchar contra ellos sí acabará contigo. Desterrarlos a las profundidades de tu subconsciente para tenerlos bajo control es una condena segura, aunque no en el sentido de que vayas a arrebatarte la vida ni a destruir todo lo «bueno» que caiga en tus manos (aunque sería una posibilidad).

			Te matará porque te robará cada pedacito de vida que tengas: o te permites sentirlo todo, o te insensibilizas hasta no sentir nada en absoluto; pero seleccionar lo que quieres sentir no es una posibilidad. Así pues, o bien dejas que las emociones fluyan, o te resistes a su naturaleza. A fin de cuentas, la elección es tuya.



	

8. 

ESAS PARTES de ti 
que NO SON TU YO



			IMAGINA POR UNOS INSTANTES que te extirparan todos los órganos y los colocaran sobre una mesa.

			Siente el latido de tu corazón, e imagina que latiera fuera de tu propio cuerpo. Si eso pasara, no te quedarías mirando tu corazón pensando: «Soy yo»; pensarías: «Es mi corazón».

			Ahora concéntrate en tu respiración y en cómo se acompasa con los latidos de tu corazón —y es que tanto lo uno como lo otro suelen escapar a nuestra conciencia pese a que jamás se detienen—. Tú no dices: «Soy mi respiración»; dices: «Estoy respirando».

			Ahora visualiza tu hígado y tus riñones; tus huesos y tu sangre; y también tus piernas, tus dedos, tu pelo y tu cerebro. Obsérvalos con una mirada objetiva. No son más que partes de ti. Al fin y al cabo, son —en su gran mayoría— extirpables y reemplazables, y son completamente temporales. No consideras que tales partes constituyan tu «yo», sino que cuando las contemplas ves algo material. Si las observaras de cerca, tan solo verías un conjunto de células. Y, al verlas, no pensarías: «¡Soy yo!»; sino: «Son parte de mí».

			¿Qué diferencia hay cuando reunimos todas esas partes y las juntamos?

			Lo que cambia es que la energía y la presencia se concentran en el pecho y la garganta, y quizás ligeramente en la cabeza; es decir, se concentran en el centro. No sientes tu yo en las piernas, ni tus emociones en los brazos, sino en tu centro.

			En ese mismo espacio coexisten los órganos con los que no nos identificamos y la energía con la que sí lo hacemos. Si quitásemos esa última parte, ¿qué quedaría? ¿Qué habría ahí? ¿Qué seguiría existiendo cuando tú dejas de hacerlo?

			¿Alguna vez has tomado conciencia de ello? ¿Alguna vez has experimentado la conciencia de ello? ¿Alguna vez has sentido cada parte de tu cuerpo con la conciencia de que esas partes no son tu yo? ¿Alguna vez has sentido la presencia que de algún modo cobra vida cuando están unidas? ¿Alguna vez has logrado distinguir entre lo que consideras que te pertenece y lo que consideras tu yo?

			Saber quiénes somos nos enraíza; nos da un rumbo a seguir. Pero cuando empezamos a atribuir palabras y significados a lo que sabemos que nos gusta, valoramos y queremos, creamos apegos. Y luego nos desvivimos por mantenerlo todo dentro de los parámetros que ya hemos dado por válidos. Así es como damos lugar al fracaso; como nos abocamos a sufrir. Nos vamos convenciendo de que una idea fija puede representar a un ser dinámico y en constante evolución. Y, al final, no estar a la altura de lo que teníamos en mente termina siendo nuestro principal motivo de queja.

			Tengo la sensación de que, a veces, nos apegamos a la estructura porque no nos gusta el contenido. Nos preocupamos más por el modo en que nos ven los demás que por quienes somos en verdad; nos fijamos en el estatus laboral, y no tanto en la realidad del trabajo en sí; y nos obsesionamos con las promesas de amor eternas, en lugar de amarnos en el día a día. Lo que vengo a decir es que buscamos cobijo en lo que creemos que son las cosas, y no en lo que realmente son. Y nos gusta pensar que somos cuerpos porque, de ese modo, no nos quedamos con la sensación de que falta algo.

			Pero ¿y si eso que falta no es el punto y final de lo que pensamos, sino solo el principio? ¿Y si esa conciencia nos liberase de un sinfín de cosas, acallara los pensamientos que nos asedian y aliviara los innumerables dolores que nos sobrevienen? ¿Y si la sanación no radicara en adoptar una determinada actitud ni en cambiar de parecer o de imagen, sino en un cambio de presencia, conciencia y energía?

			En tal caso, sanar las partes no conduciría a sanar el todo.

			Lo único que marcará un cambio en ti y en tu vida es la conciencia de que tus partes no son tu yo, sino el todo, que es donde terminas y donde empezaste: lo único que cambia, que se eleva y que alumbra la chispa de conciencia que te hizo cuestionar los elementos que lo constituyen.

			Con esto, no pretendo en modo alguno que te pares a reflexionar, sino simplemente que te plantees si puedes sentirlo o no.



	

9. 

20 SEÑALES de que te va 
MEJOR de lo que CREES



			01 | Pudiste pagar tus facturas mensuales y hasta puede que te quedase algo de dinero para darte algún capricho. No importa los encajes de bolillos que tuviste que hacer para llegar a fin de mes; el caso es que lo hiciste y que, pese a todo, encontraste el modo de hacerlo.

			02 | Te cuestionas a ti mismo, te asaltan las dudas sobre tu vida y algunos días te sientes desdichado. Esto denota apertura al cambio y capacidad para ver las cosas con objetividad y conciencia propia. Las mejores personas son las que vuelven a casa al final de la jornada pensando: «O quizás haya otra forma…».

			03 | Tienes un empleo. Con independencia de las horas que trabajes o de lo que ganes, a final de mes cobras un salario que te permite comer, vestirte y tener un lugar donde dormir todos los días. El hecho de que no se corresponda con lo que esperabas no quiere decir que hayas fracasado. Al fin y al cabo, lo que cabe valorar es tu independencia y tu capacidad para asumir responsabilidades propias.

			04 | Tienes tiempo para hacer aquello que te gusta, incluso si eso significa sentarte en el sofá a ver Netflix y pedir comida a domicilio.

			05 | No tienes que preocuparte por tener algo que llevarte a la boca. Tienes suficiente comida en la nevera o la despensa como para decidir lo que te apetece comer.

			06 | Puedes permitirte comer por placer, y no por pura supervivencia.

			07 | Tienes una o dos amistades íntimas. Aunque las personas conceden mucha importancia al número de amistades, al final suelen darse cuenta de que el tamaño de la tribu poco tiene que ver con la intimidad, la aceptación o la alegría que esta te trae. A la postre, lo único que queremos realmente es rodearnos de unas cuantas personas cercanas que nos entiendan —y nos amen— pase lo que pase.

			08 | Esta mañana pudiste permitirte un billete de metro, un café o poner gasolina en tu coche. Las pequeñas comodidades —y, muchas veces, necesidades— no son algo que te quite el sueño.

			09 | No eres la misma persona que hace un año. Estás constantemente aprendiendo y evolucionando, y puedes identificar los cambios que se han producido en ti, para bien y para mal.

			10 | Dispones del tiempo y los medios para realizar actividades que van más allá de lo estrictamente necesario. Puede que hayas ido a algún concierto en los últimos años, puedes permitirte libros y, si quisieras, podrías pasar el día en una ciudad cercana, porque no tienes que trabajar a todas horas para sobrevivir.

			11 | Cuentas con un armario bien surtido. No tienes que preocuparte por tener un gorro o un par de guantes que te protejan en mitad de una ventisca; tienes prendas ligeras para los meses de calor y algo que ponerte en una boda. No solo dispones de indumentarias para resguardarte e ir a la moda, sino que además se ajustan a toda una serie de circunstancias.

			12 | Puedes sentir lo que no va bien en tu vida. El primer paso —y también el más crucial— consiste en ser consciente de ello. Lo fundamental es ser capaz de decirse: «Algo no va bien, aunque aún no sé de cierto cómo podría ir mejor».

			13 | Si pudieras hablar con tu yo más joven, serías capaz de decirle: «Lo logramos, lo superamos, sobrevivimos a esa tragedia». Muy a menudo, las personas arrastran sus traumas del pasado hasta su vida presente. Si quieres comprobar hasta qué punto seguimos cargando con quienes fuimos antaño, no tienes más que observar la respuesta de tu niño interior cuando la persona en la que se ha convertido le dice que todo va a salir bien.

			14 | Tienes un espacio propio. Ni siquiera tiene que ser una casa o un piso propio —aunque eso sería genial—. Todo cuanto necesitas es una habitación, un rincón, un escritorio donde poder crear o descansar a tus anchas; donde seas tú quien decida a quién quieres invitar a tu pequeño y extraño mundo, y en qué medida. De hecho, es una de las pocas cosas que podemos controlar.

			15 | Estás pasando por una ruptura sentimental. Más importante aún que la relación que pudierais tener es que tú o tu expareja decidierais no acomodaros. Lo importante es que te abriste a la posibilidad de encontrar algo más.

			16 | Tienes inquietudes. Hay algo que te intriga lo suficiente como para explorarlo, ya sea el modo de llevar una vida más feliz o de mantener relaciones más sanas, la lectura, el cine, el sexo, la sociedad o el eje que hace girar el mundo.

			17 | Sabes cómo cuidarte. Sabes las horas que necesitas dormir para sentirte bien al día siguiente, la persona a la que debes recurrir cuando estás pasando por un mal momento, lo que te divierte o lo que tienes que hacer cuando no te encuentras bien.

			18 | Tienes un objetivo que perseguir. Aunque te invada el agotamiento, aunque sientas que estás a años luz de alcanzarlo, tienes un sueño en tu vida, por vago y maleable que sea.

			19 | Y, sin embargo, no te obcecas con ningún plan de futuro. Las personas más felices y equilibradas suelen ser las que saben ver el lado positivo de cualquier situación, y también las que están demasiado ocupadas viviendo el momento presente como para pasarse todo el tiempo empecinadas en conseguir algo concreto e ingeniándoselas para ello.

			20 | Tu vida no ha sido siempre un camino de rosas. Puedes contemplar las dificultades a las que te enfrentas en la actualidad y compararlas con las que pensabas que nunca superarías y, de ese modo, encontrar aliento en tus experiencias pasadas. La vida no se vuelve más fácil; tú te vuelves más inteligente.
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