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			Prólogo

			Un hombre solidario, amigo de sus amigos, y, además, un deportista empedernido. Se pueden buscar muchos adjetivos para definir a este escritor que busca motivar a los demás con mil formas diferentes de comenzar cada nuevo día.

			Tuve la suerte de leer su libro 1000 maneras de pensarse donde reflejaba experiencias y situaciones que se atravesaron en su vida. Ha tratado de motivarnos a pensar o ver de otra forma las emociones negativas que nos perjudican. Hoy tiene el lector en sus manos su segundo libro 1000 maneras de quererse perteneciente a una trilogía.

			José Trillo con su bondad sin límites nos ha ayudado con sus experiencias y sabiduría siempre que le hemos pedido apoyo para nuestro proyecto social del Teléfono Contra el Suicidio y ahora ha querido dar un paso más donando parte de los beneficios de este libro para seguir ampliando el trabajo que realizamos en España en favor de las personas que piensan en quitarse la vida debido al dolor y sufrimiento que sienten y a las familias de los supervivientes al suicidio de un ser querido.

			Este libro resulta entretenido y además puede ayudarnos a curar las heridas de nuestra alma, pero estoy seguro que Trillo se da por satisfecho si sabe que alguien consigue con esta lectura que vale la pena encontrar sentido a nuestra vida entre las mil maneras que tenemos para querernos.

			Gracias por haber elegido este ejemplar entre los más de 65.000 libros que se editan cada año en España, ya que además de ayudar a la cultura en nuestro país, estás realizando una labor altruista mientras disfrutas de una buena lectura.

			José Manuel Dolader

			Director del Teléfono Contra el Suicidio.

			


			


			


			


			


			


			


			.

			
					
Recomendaciones de cara a la lectura del libro:
	Desconecta de todo lo que puedas.

	Busca un lugar agradable para ti.

	Coge tu experiencia personal y llévatela a esta frase, cada frase de este libro ha sido escrita por una experiencia personal.

	Si lo consideras oportuno, las frases las puedes continuar con una parte tuya.

	Aportar mayor vida a este libro con cada experiencia que le da cada frase, le seguirá dando vida a este libro y los próximos. No dejes de cerrar los ojos en cada frase, dejar la pausa, respira profundo, y haz una entonación correcta y amable para tu yo interno. 





			

			Juega con el tiempo, léete una frase, vuélvete a ella, o léela mañana. No tienes que seguir un sistema numérico o cronológico, haz lo que creas conveniente, siéntete libre cuando lo leas.

			Cambia tu vocabulario, todas las palabras con connotación negativa, ves dejándolas ir con el susurro de tu sonrisa. 

			Comparte este libro, déjaselo a tu entorno, quiérete mucho, deséate mucho, abrázate mucho y, sobre todo, siente bonito muchas veces. 

			Y, sobre todo, siéntete feliz, ya lo eres, no luches por lo que ya tienes y aún no ves.
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Frases 23 de marzo.

Estático, pasivo, activo.


	Piénsate bonito hasta que tus miedos no deseen asustarte.

	Ningún dolor será más grande que tu responsabilidad a que no sea eterno.

	El tiempo siempre irá en tu contra, incluso te llevará a la muerte, no podemos hacer nada para evitarlo, pero a su vez podremos adquirir sabiduría para disfrutar el tiempo que sea posible.

	Cuánto daño nos hacen los miedos por no pensarte diferente, piénsate diferente antes del dolor.

	Ni creo ni debo creer en algo supremo que controle nuestra alma, solo creo en lo que siento, pero sí creo en que otras personas sientan lo que yo no siento y eso me hace creer en las personas, aunque no sepa lo que sienten. 

	Si vas a limpiar tu alma, hazlo en medio de una tormenta, el viento se llevará esos pensamientos que no necesitas.

	Tenemos más emociones que pensamientos, pero, si deseas una vida intensa, piénsate mucho y ya te emocionarás hasta cuando no tengas nada que pensar.

	Qué difícil es ser feliz pensándote que no te lo mereces, pero qué culpa tiene la felicidad de que ella sí merece conocerte.

	La felicidad es todo pensamiento que no te daña, me lo dijo el miedo.

	No llorarás por tener miedo, llorarás por el motivo que lo generó.

	Para estar bien conmigo no necesito saber nada de ti, solo que no imagines nada de mí.

	
Repítete una y otra vez: «soy más importante de lo que me creo», también hazlo frente al espejo, pero, sobre todo, cuando te visite el miedo.


. 

27 de marzo.

Arrastrar, despegar, volar.



	Si vas a sentir miedo, siéntelo con intensidad. La intensidad es el nivel alto del dolor y eso no dura siempre.

	No dejes de llorar, los miedos no saben nadar.

	Procura tener más lágrimas que miedos, quizás es una forma de ser más que ellos.

	No tengas miedo de elegir qué miedo te asusta, ya que si tú los elijes, ¿qué daño te pueden hacer?

	La vida es muy bonita para estar buscando la felicidad. Se puede estar bien sin ser feliz.

	Volverás a mí las veces que lo necesites, pero no lo hagas con miedo, es la única condición que deberías considerar: tu amiga, la soledad.

	Sentirse invencible debe ser algo parecido a despertarse feliz sin motivo.

	
Lucharé con todos mis pensamientos para que ninguna batalla me haga sentir un guerrero.








. 

01 de abril.

Huella, camino, destino.



	Los miedos nos enseñan a vivir con incertidumbre, pues ese es su cometido, el tuyo es enseñarles lo contrario.

	¡Soy tu felicidad! Solo te pido que no me olvides, lo de buscarme déjalo para otras cosas.

	
Fuera de la felicidad solo hay miedos, incluso miedo a ser feliz.


. 

02 de abril.

Silueta, sombra, tú.



	Si conoces la felicidad, un solo segundo de tu vida es suficiente para entender que ese es tu lugar.

	Si te alejas de los demás, te estás alejando de ti mismo.

	Si cada tiempo que dedicas a pensar que tus miedos, hubieses estado caminando, ¿cuántas veces podrías haber subido el Everest?

	
Si deseas dominar a tus miedos, haz caso a tu felicidad.


. 

03 de abril.

Perfil, lado, espejo.



	Debemos vivir pensando que está todo creado, pero aun así poder cambiar todo.

	Quizás madurar sea soñar con tus miedos y que no te asusten.

	No existe ser más feliz que los demás, existe tener menos miedos.

	Somos creadores de todo incluso del poder de no tener miedo.

	Creo en lo que aún no existe, pero sé que no me hará daño, incluso nuevos miedos.

	Sabrás que venciste al miedo cuando duermas con él y no te despierte.

	Quizás en el infierno hace más frío que calor, quizás el infierno es tu frialdad ante el amor a la vida.

	Gente que ve en los miedos una oportunidad y gente que ve en la oportunidad un miedo.

	Se nos está olvidando llorar de alegría. Aunque solo sea para que nuestra mirada tenga un lugar donde nadar de emoción.

	Cuando muestres la libertad del ser a los demás, no serás necesario para nadie; pero esa es la grandeza de dar todo y no esperar nada, ya que la libertad del otro es el todo.

	La gente no es feliz porque están entretenidos pensando que no son felices.

	Si vas a llorar, no dejes que te duela.

	Ninguna emoción te destruye, ellas no están para generar dolor, solo muestran rincones de tu alma. Eres tú con tus pensamientos quien decides como te afectarán, aprende a verlas como capítulos del libro de tú vida.

	Hay dos formas de entender lo que te pasa: una es cambiar y transformar, y otra es dejar que te duela tanto que cambie por sí solo, pero ambas tienen un precio.

	
Qué culpa tienen lo números de que no sepas sumar las veces que estás feliz y te empeñes en restar esos momentos en vez de multiplicarlos.











. 

06 de abril.

Subterráneo, nivel, mar.



	No tener miedos no es el objetivo, que no te asusten es el reto.

	Si no quieres equivocarte, habla de lo que sientes antes de lo que sabes

	No necesito saber cómo te llamas aun sintiéndote, la gente te llama ego, pero yo no te nombraré como tal. Si no te señalo, no me mirarás y creerás que no existo para ti, pero serás lo que decida que seas, solo una emoción de humo que irá donde el viento de mis palabras decida.

	Puedes olvidar quién te dañó y por qué lo hizo, pero no debes olvidar el dolor que te generó, porque eso es tuyo.

	El dolor no genera sabiduría, pero la sabiduría entiende al dolor.

	Estoy intentando conocerme mejor emocionalmente y no lo consigo, lo único bueno es que no tengo miedo a que eso ocurra.

	Tu dolor nadie lo percibe como tú lo sientes, por eso haz lo que sientas que debes hacer cuando te duela, aunque sea hablarte mal en la soledad.

	Todos tuvimos alguna vez miedo a la soledad, incluso ella misma.

	No deberíamos dar consejos sobre miedos que nunca no asustaron.

	Los miedos son pensamientos dormidos que despertamos con nuestra inseguridad.

	Quizás no llamarle miedos puede ser el principio del cambio.

	Los miedos cambian con gente que no piensa como tú.

	Los miedos son atemporales ellos no entienden de pasado o futuro, pero nosotros si debemos hablar con ellos y decirles que lo que nos asustó en el pasado no puede ser en el presente.

	
Y cuando los miedos se conviertan en nubes de algodón y los podamos tocar con la mirada, serán liberados de su misión de asustar a nuestras almas.


. 

23 de abril.

Raíces, lugares, almas.



	La felicidad puede estar triste sin llegar a ser una emoción diferente.

	Siempre será más lo que tienes que lo que te falta, me dijo la soledad.

	Debemos hablar bonito a las personas para no dañar sus sueños.

	La gente te tratará como puede, no como tú quieres.

	El perdón es neutral, solo tú decides cuándo y a quién debe abrazar.

	Perdonar es saludable en ambas direcciones.

	Hay que perdonar hasta que deje de doler.

	No tenemos por qué ser siempre fuertes, con no tener miedos es suficiente.

	Los miedos son atemporales no esperes que mañana no estén en tu alma si no dejas de alimentarlos con tus pensamientos faltos de perdón.

	Nos creemos que el futuro olvidará nuestros miedos cuando es el pasado el que los creó.

	Y cuando vivas sin miedos seguirás durmiendo abrazado al futuro.

	Qué culpa tiene la culpa de que nunca la ignoremos cuando tenemos miedo.

	Cada vez que cargamos nuestra culpa en los demás nos hacemos más débiles.

	La alegría empieza abrazando a la tristeza.

	Cuando ya no te importa nada es cuando más te tienes que querer.

	Si alguien te humilla, el débil es él.

	La vida no te trata mal, eres tú imaginando cosas que no existen y deseando algo que nunca tendrás.

	El dolor se convertirá en miedo si lo mantienes en el tiempo.

	Qué harás con tus heridas cuando te miren porque seas el causante de su dolor.

	Lo natural es amarte toda la vida, de ti depende los días que no lo cumplas.

	
En la vida deberíamos hacer siempre lo correcto: mejorar algo en alguien, aunque sea solo un suspiro.


. 

01 de marzo.

Recuerdo de futuro, recuerdo de presente, recuerdo de pasado.



	Cómo no te voy a decir que te quiero, si es lo que siento antes de pensarlo.

	El amor siempre será eso que sientes cuando amas la vida.

	No señales a nadie como débil, quizás no esté luchando contra ti sino con su interior y eso merece un respeto.

	Si solo defendiéramos lo que sentimos no lucharíamos tanto en batallas ajenas.

	La felicidad esta más lejos de lo que crees, pero siempre dentro de ti.

	
Mostrar nuestros errores es un acierto.


. 

18 de marzo.

Visitándome, hablándome, sintiéndome.



	Todo lo que fortaleces en el otro lo vivirás, ya sea felicidad o tristeza.

	El dolor no entiende por qué te quedas con él, solo está de pasó.

	Deseando lo mejor para los demás encontré mi mejor versión.

	No defiendas lo que no serás mañana.

	Serás feliz cuando entiendas que no podrás ser feliz todos los días de tu vida.

	No hay valientes sin miedos ni guerreros sin derrotas.

	Ocultar que tienes miedo de tus miedos no evitará que termines en soledad.

	El alma es el lugar donde irás cuando tu corazón necesite hablar.

	No es ponerse los zapatos del otro, es no dañarte por lo mismo que sufrieron sus pies.

	Debemos luchar por ser libres no por tener una vida mejor.

	Esas gotas saladas se diluyen en soledad, para disfrutar de tu presencia sin rencor.

	Nunca hagas demasiado por alguien, puesto que te dirá por qué lo ayudaste si no te lo pidió, y tendrá razón.

	Sé paciente con tus errores, pero no de la gente que está orgullosos de ellos.

	El alma existe para perdonar.

	No luches por ser humilde porque perderás la batalla con tu ego.

	Siempre será el amor el que derrote a lo desconocido.

	Es la paciencia la que solucionará tus dudas.

	No es un simple abrazo es empatía con tus miedos.

	Si puede ocurrir no es un sueño.

	Cuidado con el éxito siempre será el final de algo, procura que no sea tu ilusión.

	Todas las tormentas finalizan en silencio y después del silencio algo bueno llegará, confía en lo que aún no ves.

	Quizás es el momento de darnos cuenta que con menos somos más.

	La serenidad está en la tormenta, en la tranquilidad todos suspiramos igual.

	Me gustan las emociones que están a punto de suceder.

	La última en abandonarte será tu paciencia, ten paciencia de olvidarla.

	Nadie tiene por qué conocer tus miedos si aún no te quieres asustar.

	Lucha por tus sueños y te darás cuenta que soñar no es luchar.

	Si no es eterno no te podrá destruir, me dijo la soledad.

	Debes tener lealtad ante tus dudas ellas no saben a dónde ir.

	No tener prisa para entender las cosas ya es entender algo.

	El camino es encontrar lo que no puedes criticar porque te genera admiración.

	No existe no existir para el universo.

	Tus creencias serán lo primero que esconderá tu ego cuando tengas dudas.

	Tus miedos no entienden de lágrimas.

	El dolor no te hace fuerte, perdonar sí.

	Tendrás la razón cuando no la tengas en todo.

	Cuando todo sea paz en tu interior no olvides que fueron tus miedos los que te la dieron.

	Llorarte es el precio de conocerte, te seguiré llorando.

	Si no aprendes sentirás dolor.

	La pregunta más importante de cada día es, ¿qué estoy aprendiendo con lo que me está pasando?

	
Siempre es la primera vez, tú nunca eres el mismo.


	
Si te dejas de querer que sea a ratos. 


. 

19 de marzo.

Sabiduría ajena, sabiduría de la soledad, sabiduría del alma.



	
Debemos entender que el destino no es un lugar, si no un estado emocional: - Quizás no es caminar, si no fluir

- Quizás no es pensar, si no sentir. 

- Quizás no es enseñar, si no mostrar.



	La persona que seas dentro de un año está más cercar de la que fuiste ayer.

	Después de lo infinito sigue el universo esperándonos.

	La perfección no debe ser un objetivo humano eso es un privilegio del universo.

	El único miedo que tengas en la vida, que sea el miedo a no vivirla.

	Cada vez que fracases llena tus manos de semillas y riégalas con tus lágrimas.

	Lo que tú crees un fracaso para tu humildad es un día más en la escuela.

	Caminar despacio para sentirnos rápido.

	
Nunca fue volver es caminar en círculo.


. 

28 de marzo.

Distancia, recorrido, círculo.



	Hijo sigue soñando, estoy para verte volar no para decirte la dirección del viento

	Perdónate tantas veces como te caigas, porque cada vez caerás más despacio y te perdonarás más rápido.

	Te enfrentarás a tus argumentos cuando vivas la experiencia.

	La única batalla que debes perder es con tu humildad.

	Pensar en lo que nos dañó del pasado, es como seguir viendo a la mariposa como un gusano.

	Sabrás que tienes todo cuando no necesites tanto.

	Y por qué no hablar de lo que te hace daño, sin molestar a tus miedos.

	Sabrás que tienes todo cuando no necesites tanto.

	Solo eres un miedo, nunca me vas a vencer, porque nunca dejaré de sonreír.

	Tu ego te llevará a un lado de los extremos, te sentirás el mejor o el peor. A él le da igual solo busca dominarte.

	No necesitas salir de donde estás ahora para que yo esté contigo. 

	
te besaré con palabras mientras escuchas mis besos.


. 

04 de junio.

Lejanía, luna, noche.



	Irás tantas veces como sea necesario, aunque el cántaro esté roto, no era agua lo que necesitabas si no experiencia en el camino.

	Quizás la fuerza de la vida es que la agarres cuando te estés cayendo.

	Toda la vida buscando la razón de los sentimientos y hay más sentimientos que razones.

	Cuando creas que ya lo sabes todo, llega una emoción y descubres nuevos universos.

	Fue el reloj de arena el que inventó la paciencia si dejar de girar.

	Cuando la paciencia te haga pleitesía, no la abandones.

	Nunca dejarás de ser lo que escondes.

	Nunca juzgues lo que no eres o te convertirás en lo que no deseas

	Es parte de tu ego que sientas que algo en tu vida no está bien, pero no te preocupes es él y no tú el que tiene que cambiar.

	Todo, absolutamente todo por lo que luchas, no te pertenece si dañas a alguien.

	A veces necesitamos no necesitar nada.

	Tenemos todo el derecho de perdonar siempre, aunque no lo percibas.

	Si vas por el camino equivocado por lo menos camina correctamente.

	No creas nada que pase mañana, cambiarás tu presente.

	Fuera de ti no hay nada más grande que tu inocencia.

	No le tengas miedo al universo, tú eres parte de él.

	Ningún héroe te salvará de lo que niegas ser.

	Sé feliz te quedes o te vayas.

	Nada de lo que estás haciendo cambiará lo que estás sintiendo.

	Siempre estaremos hablando alguien que ya no somos.

	No te deseo que seas feliz, te deseo que no te dañes.

	Tu ego no necesita saber que sabes amar.

	
La bondad se entrena poniéndote los zapatos de los demás.





. 

07 de junio.

Acercamiento, atrevimiento, perdón.



	El silencio y la soledad siempre brillarán juntos.

	Las estrellas fugaces nunca entendieron por qué te sentí.

	Nunca podrás engañar lo que sentiste en el pasado.

	Preocúpate del día que no te acuerdes del silencio.

	No confiar en nadie y darlo todo por los demás: ser invencible empieza así.

	No hay una medida universal del dolor: cada uno tenemos silencios.

	Nadie tiene la razón de algo que no existe.

	Amar en silencio nunca será un secreto para tus latidos.

	La felicidad es estable: el que va y viene eres tú.

	Sé que no soy invencible, pero no conozco otra forma de estar con los miedos.

	Quiero volver al lugar donde me rompí el alma, para ver cómo las mariposas llenan de color lo que un día fue gris.

	No creo en la eternidad, pero me quedaré en tu alma toda la vida para saberlo

	
Si ves en el miedo su lado antagónico, ¿de qué te preocupas?


. 

08 de junio.

Tacto, pálpito, sentir.



	Soñé que te soñaría y eso es solo mío.

	La felicidad es exactamente lo que tiene que ser sin necesidad de explicarlo.

	Debemos aprender a respetar a quien no nos quiere.

	Justo en ese segundo, cuando sientas que no puedes más, todo empezará a mejorar.

	Nunca te irás donde tu alma gritó en soledad.

	Desafié a la eternidad, teniendo más paciencia que ella, para que tu rencor se convirtiera en polvo de estrellas.

	No mientas al débil, ya que sabe antes que tú su verdad.

	No necesito que me des la razón, si vuelves a cambiar el motivo.

	No necesitamos suerte, necesitamos estar en el lugar correcto.

	Nadie se merece no saber quién fuiste ayer.

	Quizás volar es entender que otros no tienen alas.

	Lo invisible nunca fue imaginario, me dijo la tristeza.

	Y lo último que sentirás es que la felicidad existe y eso es suficiente para serlo.

	Mentí a la verdad antes de conocerla, para nunca traicionarla.

	No dudes en llorar: el sufrimiento se convirtió en dolor y eso ya pasó.

	Lágrimas desconocidas que se unieron en tu rostro antes de caer al vacío.

	Llorar a carcajadas es cerrar heridas.

	No es lo mismo tener todo a pensar que todo te pertenece.

	Cuando decides estar solo es no desear no conocerte, pero al estar solo, si no lo niegas, te conocerás.

	
Deberíamos llorar cuando llueve, para ocultar la tristeza a nuestra alma.


. 

09 de junio.

Escamas, dirección, suavidad.



	Ojalá, es esa palabra que tiene alas cuando necesitas volar.

	Vencer a la muerte es no tenerle miedo a la vida.

	Siempre viviremos más veces de las que moriremos.

	Lo que pienso de ti depende de lo que te quieras.

	Vamos a conocernos, aunque nunca estemos juntos.

	
Soltamos nuestro dolor hacia otros por tener miedo a dañarnos.


. 

10 de junio.

Oxigenándome, pensándome, queriéndome.



	Pregúntate en soledad como me estas tratando, para entender por qué te estoy olvidando.

	Si piensas más en mí que en ti, aún no te quieres.

	Serás incomprendido cuando quieras que los demás entiendan tu necesidad de amar.

	Cuánto dolor innecesario por cosas necesarias de olvidar.

	Todo en exceso es desequilibrio, hasta respirar.

	Cuando no creas nada, solo te quedará creer en lo que sientes.

	En la mentira la soledad se siente ausente.

	Lo que más ruido hace la soledad es el silencio.
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