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			Miriam Otero


			Inseguridades yo?… puedo con eso 
y más


			





A mis tres abuelos… gracias por quererme sin pedir nada a cambio y dar sentido a la palabra hogar


		




		

			Para ti


			Quién no se ha dicho alguna vez “¿y si lo hago mal?”, “creo que no le caigo bien…”, “no sé qué hacer…”, o alguna otra perla parecida. ¿No? Pues sorprendida me hallo. Mis felicitaciones. Pero si eres como yo, y en algún momento te has dejado llevar por la indecisión, la inseguridad y la incertidumbre, mi más sincera enhorabuena, este libro es para ti.


			Antes de que sigas leyendo quiero aclarar una cosa, solo soy psicóloga, no tengo superpoderes (qué más quisiera yo) ni el gran secreto de la felicidad. No te voy a contar nada que probablemente no conozcas ya (o quizá sí), pero también sabes que fumar es malo, que la verdura es sana, que el deporte es muy recomendable, que no es bueno gritar a tu hijo y que hay más cosas en la vida que el trabajo, pero ¿y?, ¿acaso es suficiente con saberlo?, pues no; y es que ya lo dice el gran refranero español: “el camino del infierno está empedrado de buenas intenciones”, y si no que se lo digan a los propósitos de año nuevo, así que una ayudita nunca viene mal, y para eso está este libro. Según vayas leyendo puede que te sientas identificado con algo de lo que leas y aparte de aplacar el “uy qué bien, pensé que solo me pasaba a mí”, quizá cambie tu visión de algunas cosas. 


			Hay muchos ejemplos porque creo que así las cosas son más fáciles de entender, y si no encajas en uno, seguro que lo haces en otro. Además, cuando veo cómo otra persona actúa ante una situación, puede que eso me dé pistas para saber cómo puedo yo llevar ese cambio a mi vida, que en definitiva es de lo que se trata, de ser práctico. Nada de teorías que ni entiendo ni me interesan. 
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			De momento vamos a empezar presentándote a tu yo.


			Sí, sí, ese eres tú. Quizá no todo lo que he puesto forma parte de tu vida en este instante, pero estoy segura de que hay muchas parcelas que sí te pertenecen, y si en algún momento has dudado de ti, de cómo vivir cada una de ellas, de tus capacidades, de tu toma de decisiones, del futuro o incluso del amor que sentían por ti, seguro que te suena todo lo que te voy a ir contando.


			Bienvenido a la vida cotidiana, al día a día en tu trabajo, con tu pareja, con tus amigos, tus hijos, tus… ese es el recorrido que vamos a emprender partiendo de las vidas de personas reales, en las que hay ciertos aspectos modificados, así como los nombres, para proteger su intimidad.


			Para echarte un cable, hay algunos ejercicios a lo largo de todo el libro, que aunque de primera pienses “¿esto tan fácil va a conseguir que yo cambie?” no puedo responderte a eso con una veracidad aplastante, pero lo que sí te aseguro es que si los llevas a cabo, si realmente te paras a pensar, pueden ayudarte a tener otra visión de lo que ocurre, por eso te invito a que vivas el libro y lo hagas tuyo.


			¡ALTO! ¡STOP! ¡FRENA! ¡PARA! ¡¡¡¡SOOOOO!!!!


			Aclaración importante: Se hace saber…


			Quiero empezar con una nota aclaratoria para que dediques unos minutillos a analizar dónde puede estar la raíz de esas inseguridades que no consigues quitarte ni con agua caliente, y es que la familia, el entorno en el que hayas crecido, para bien o para mal, es el primer lugar donde aprendes a relacionarte, y no solo “heredas” de ella una base genética; la forma de ver el mundo, la toma de decisiones o la facilidad/dificultad que poseas para enfrentarte a las situaciones, tiene que ver con la manera en que te hayan educado.


			Como padre o madre no podré darle a mi hijo aquello que no poseo… si no soy de hablar de las cosas que me preocupan, es difícil que le enseñe a mi pequeño cómo hacerlo, por eso no te olvides que las personas que te han criado también fueron niños y tienen historias a sus espaldas.


			Si crezco con “no hagas eso que no vas a poder”, “por tu culpa papá y yo discutimos”, “no te fíes de la gente, si puede te engañará”, “con lo bueno que es tu hermano”, “ay, hijo, mira que eres difícil” probablemente aprenda que el mundo es un lugar poco fiable por lo cual tengo que estar alerta y preparado para los millones de peligros que esperan acecharme, y ¡BOOM!, ahí puede, tan sólo puede (no digo yo que esto sea causa-efecto siempre) que nazca un niño, futuro adolescente, futuro adulto con la etiqueta de “ansioso”.


			O tal vez me enseñan que el amor es condicional, que va a depender de lo que YO haga “BIEN”… “lo siento mucho pero como no quisiste recoger… como antes me contestaste mal… no estudiaste lo que te dije… no hay beso de buenas noches”, “cuando haces eso no te quiero”, “me voy a ir con otro niño porque como no haces caso”, si los adultos que son los que se supone que me tienen que querer y proteger emocionalmente pase lo que pase, no lo hacen (no porque no quieran, sino porque puede que no sepan; a veces los padres podemos ser torpes con la mejor de las intenciones y es fácil cometer errores; está claro que cuando quieres a tus hijos intentas hacer lo que crees que es mejor para ellos, pero no significa que las FORMAS que utilizamos siempre sean las adecuadas, sé de que hablo, yo soy madre y también la fastidio), quizá me hagan creer que hay algo malo en mí que provoca o dificulta que me quieran, y hala, ahí tal vez aparezcan algunas de las inseguridades que si no consigo frenar me acompañarán como una bola de carcelero al tobillo durante toda la vida.


			El psicoanalista inglés, John Bowlby, conocido por su Teoría del Apego, estudió cómo este vínculo afectivo provenía de la necesidad que tenemos de protección y seguridad, por eso tendemos a establecer fuertes lazos emocionales con otras personas, y cuando estos se ven amenazados o se rompen aparecen las lágrimas, el dolor, la angustia y un gran etcétera que puede hayas vivido en algún momento.


			Dicho esto, y queriendo encuadrar en este marco tooodo lo que a continuación vas a leer, nos iremos sumergiendo en el maravilloso mundo de “¿qué puedo hacer yo para que las cosas sean distintas?”. El pasado puede que tenga mucho peso, lo sé, pero ¡vamos a por el presente y el futuro!, y como dirían en Star Wars: “Que la fuerza te acompañe”.


			¿Y mi espacio?


			“siempre voy a carreras”


			“no tengo tiempo”


			“y si lo hago mal...”


			“tengo un millón de cosas que hacer”


		




		

			Emprendemos el viaje. Casilla de salida:
inseguridades emocionales.


			Estoy como una aguja en un pajar ¡¡perdida!!


			Cuando Alba llegó a la consulta, no dejaba de repetir frases como estas: “Hace tiempo que estoy estresada, pero no sé por qué. Lo tengo todo para ser feliz, pero no me siento bien, estoy como nerviosa, preocupada y de verdad que no lo entiendo. Si esto me hubiera pasado hace años lo comprendería, pero ahora... Laboralmente estoy asentada, llevo ya unos años dedicada al mundo de los caballos (Alba es veterinaria) y me ha costada hacerme un nombre, pero al final lo he conseguido. Con mi pareja las cosas van bien, incluso pensamos en tener un niño, llevamos años hablándolo y ahora es un buen momento. La relación con mi familia es buena, tenemos nuestras cosas como todo el mundo, pero nada que me preocupe, la verdad. La vida me sonríe y por más vueltas que le doy no lo comprendo... cómo es posible que teniéndolo todo me sienta triste, incluso perdida en algunos momentos; es como si estuviera cansada, no disfruto de las cosas que normalmente me gustan... mi marido dice que he cambiado, que estoy de peor humor, me cuesta concentrarme incluso en el trabajo y ya no hablemos de las relaciones sexuales porque no recuerdo cuándo estuve relajada en ese sentido. Mi cabeza no para de dar vueltas a todo. Tengo ganas de llorar y no sé con quién hablar… qué cuento, ni siquiera yo sé qué pasa...”.	


			Es curioso, da la sensación de que para que uno se sienta mal tiene que ocurrir algo tremendamente grave, algo que bajo los ojos de cualquier persona sea considerado como un problemón, ¡bbbbbbbppppp! (ruido de bocina), pues nada más lejos de la realidad. De hecho, el caso de Alba es un buen ejemplo de que no es así, y más hoy en día que hemos hecho del estrés un traje a medida con el que nos vestimos cada mañana. 


			Nos guste o no, la verdad es que necesitamos saber el porqué de las cosas, necesitamos entender, y aunque la explicación sea absurda es preferible que no tener nada. Si un día te levantas con dolor de cabeza es probable que empieces a pensar “igual es que dormí mal, o quizá son las cervicales, o es que ayer cené poco, o le di muchas vueltas a...”, si hasta para un simple dolor de cabeza buscamos razones, cuánto más haremos cuando el malestar, la inquietud o el desánimo ya lleva instaurado en nosotros una temporadita.


			Si el enfado aparece porque discutí con mi madre, o la tristeza llega por un malentendido con mi pareja, entonces me quedo más tranquilo, pues digamos que ese enfado, o esa tristeza tienen una explicación, un origen, me doy cuenta de qué los ha provocado; el problema surge como cuando en el caso de Alba, no entiendo ni el por qué ni el para qué.


			Por más que busco y rebusco no lo comprendo, ¿y a qué conclusión llego?, pues a la más incoherente y devastadora: ¡ay, ay, ay, a que voy a ser yo!, ¡¡soy raro!!, ¡¡algo anormal me pasa!!


			Que noooo, tranquilo, que no cunda el pánico. Hay veces que realmente no ha de ocurrir “nada” y aun así no tengo por qué sentirme bien; no me pasa nada bajo mi percepción, nada que yo valore como negativo o doloroso, pero está claro que sí está sucediendo. Puedo estar de vacaciones en un lugar paradisíaco, descansando al sol en una tumbona, disfrutando de una suave brisa que me relaja, bebiendo una limonada bien fresquita y escuchando la música que me encanta; cualquiera que me vea pensará “debe de estar en la gloria” incluso tú, ahora al leer esto puede que haya aparecido por tu mente “ojalá estuviera yo allí”, pues bien, quizás en ese momento la persona de la tumbona está preocupada porque piensa, ¡jo, qué rápido pasa lo bueno, solo me faltan tres días para marcharme, no me creo que tenga que volver a trabajar ya tan pronto, no me ha dado tiempo a descansar! Está claro que mucho, mucho, no lo está disfrutando, ¡su cabeza no para! 


			Aunque aparentemente la vida de Alba era perfecta, ella tenía una gran tendencia a darle vueltas a todo, hasta las cosas más pequeñas, con lo cual eso hacía que sacase sus propias conclusiones, la mayoría, erróneas.


			Cuando no existen razones para explicar por qué estoy tan hecho polvo, puede que esto se deba a una suma de pequeñas situaciones que por separado son insignificantes, pero que al unirlas la cosa cambia. 


			Imagínate, vas un día por la mañana al supermercado, un sábado, y cuando estás en la cola para pagar, se te cuela una persona. Tú te das cuenta, pero piensas “no le voy a decir nada porque si no, se va a montar un pollo...” así que decides dejarlo correr, pero eso no es del todo cierto porque cuando te vas, en tu cabeza aparece “pero la gente como tiene tanto morro, eso me pasa solo a mí, es que parece que me ven la cara… seré…”, con lo cual ese estupendo monólogo interno ya deja en ti un poso de enfado; si tuviera que darle una puntuación a ese malestar, entendiendo que 0 es que estoy tranquilo y 10 ya no es enfado, si no que quítate de delante que te crujo, quizá podríamos valorarlo con un 2. Cuando llegas a casa probablemente ya se te ha olvidado, pero vaya por dios, se ha estropeado el ascensor así que a subir hasta el quinto con las bolsas y “cómo puedo tener tan mala suerte, es que lo llevo escrito, es mi sino” (a esto le vamos a poner un 1 que sumado al 2 de antes hace que ya estés en 3) y cuando por fin llegas, tu pareja te abre la puerta y te dice que se te olvidó bajar ayer la basura; seguramente tu respuesta no sea dulce y aterciopelada ya que no partes de 0, partes de una carga emocional negativa de 3 más otro 1,5 que añadimos por lo que acabas de oír. Al llegar la hora de la comida te notas algo molesto, y te dices “pero ¿por qué estoy así? Si hoy es sábado, no trabajo, si hoy por la tarde vamos a salir, si no me pasó nada...”, y ahí aparecería entonces el error en tu valoración. Cierto que no ha ocurrido nada que sea como para rasgarse las vestiduras, pero sí pasaron cosillas, que gusten o no, han influido en tu estado de ánimo. Aunque al tema de los pensamientos, o lo que es lo mismo, las cosas que me puedo decir a mí mismo, le dedicaré un capítulo más adelante.


			Un fallo que solemos cometer las personas de hoy en día es vivir demasiado rápido. ¿Te has fijado alguna vez en que lo primero que seguramente haces al despertar (antes de hacer el pis de rigor y bostezar como un oso pardo) es mirar la hora? Y en función de esta, decides levantarte, o si tienes suerte, dormir un poco más. Desde ya bien tempranito es el reloj el que marca nuestro día, y lo que es peor, la velocidad con la que hacemos las cosas (de esto doy fe cual notario). ¿O acaso te son ajenas frases como, “siempre ando pendiente del reloj”, “odio ir a carreras”, “¡venga, que llegamos tarde!” o el archiconocido “¡no me da tiempo!”? Seguro que en algún momento han pasado por tu mente. ¡¿Cómo no vamos a estar estresados?!


			Es gracioso, pero en una ocasión me descubrí a mí misma haciendo la compra a tal velocidad que parecía que me estuvieran persiguiendo, era como si mi mente fuese a la velocidad de la luz y mi cuerpo quisiera alcanzarla, ¡y eso que iba con la lista hecha! Y es que es tan fácil contagiarse por la prisa... Si he llamado al ascensor, pero creo que tarda, vuelvo a picar (como si eso hiciera que viniese más rápido), si me conecto a internet y he de esperar unos segundos, ¡buff qué lento va esto!, si voy en coche y ya se ha puesto verde el semáforo, pero el de delante tarda unas milésimas en arrancar, mi mano ya busca el claxon y no hablemos de lo que todos conocemos por comida rápida, ¡rápida!Alba, la protagonista de este primer capítulo se quejaba de ello. Lo peor de todo es que no nos damos cuenta, te acostumbras a vivir con prisas, es lo normal, lo habitual, lo de todos los días. Luego llegan las vacaciones o los días de descanso y pretendo estar ya tranquilo y relajado desde el minuto 1, y bueno... eso no funciona así, al menos en la mayoría de las personas, ojalá tuviéramos un botón para poder cambiar de estado emocional de forma radical, pero lo cierto es que estamos atados al reloj. Hay horarios de trabajo, horarios para hacer las tareas domésticas, horarios para estar con la pareja, horarios para dedicar tiempo a la familia, horarios para hacer la compra, horarios para tomar algo con los amigos y ya no digo nada si tienes hijos y encima son pequeños, ahí solo hay horarios, horarios y más horarios. No quiero decir que esos horarios estén siempre sujetos a horas reales en el sentido “de 9 a 10 hago la compra”, sino que es más bien, “cuando salga de trabajar voy corriendo a por el niño a la guardería, le doy de comer y mientras él duerme la siesta yo como rápido y si me da tiempo plancho y pongo una lavadora, luego viene mi marido al que me tengo que acordar de decirle que... y cuando salga por la tarde del trabajo quiero llamar a mi amiga para ver cómo está y si me da tiempo paso por el súper y después de cenar no se me puede olvidar depilarme el bigote”, ay, solo de escribirlo ya estoy cansada.


			Y si llevo ese ritmo o uno parecido durante la semana, probablemente aparezcan restos de ello en el fin de semana, porque el estar relajado es un aprendizaje, muchas veces no basta solo con querer o con dejar de hacer.


			¿Cuál es el problema de ir siempre a carreras? Y cuando hablo de rapidez, ya no me refiero tanto a ir cual alma que lleva el diablo (a veces lo de correr es literal, lo sé, lo digo porque en ocasiones así salgo del trabajo para llegar a casa y poder darles a mis hijos el beso de buenas noches), sino más bien a la velocidad mental que llevan mis pensamientos, es como si mi cabeza estuviera siempre centrada en el futuro, en lo que me falta por hacer.


			Te propongo una cosa, durante el día de hoy intenta observarte en cualquier situación cotidiana, en el trabajo, en la ducha, con los niños, en la comida, dando un paseo, haciendo algún recado... en la que tú quieras, y párate unos minutos a averiguar qué ronda tu cabeza, ¿estás en lo que celebras o quizá tan solo tu cuerpo y tu mente pertenece a las obligaciones? Estás en una terraza tomando algo y disfrutando de la compañía de unos amigos, la conversación es agradable y el buen tiempo acompaña pero si tuviéramos acceso a tu mente, lo que aparecería es “con todo lo que tengo que hacer...”, o “me tengo que acordar de...”, “ay, no sé cómo hacer esto...”, “qué pensarán de mí...” y así podría seguir hasta el infinito y más allá.


			El problema es muy simple, y es que, si esa es mi tendencia, me va a costar muchííííísimo disfrutar del momento, no voy a percibir las pequeñas cosas, los detalles que enriquecen mis días haciéndolos diferentes y, por tanto, mi vida. No voy a sentir la tranquilidad que aparece cuando el sol calienta mi rostro, el descanso que me da el abrazo de esa persona a la que quiero, la liberación de las risas con los amigos o el amor cuando ves jugar a tus hijos. Todo eso y mucho más está en tu vida, no lo pases por alto.


			Intenta centrar tus sentidos en lo que estás haciendo. Para eso, los niños son geniales, nunca tienen prisa, salvo que nosotros los contagiemos. Se paran a mirar, a escuchar, a tocar... intenta hacerlo tú también, eso te ayudará a tener una visión más real del presente, y, por tanto, a ir más despacio.


			Mañana ya es futuro y tan solo puedo saber qué voy a hacer (y no siempre se cumple) pero desconozco cómo voy a vivir lo que hago, así que piensa en hoy, en lo que estás haciendo y gana en calidad de vida.


			En una ocasión, un grupo de chicas de entre diecisiete y dieciocho años, acudieron a ver a unas monjas al convento. Tras un rato de visita, una de las hermanas dijo, “¿quién de vosotras se va a meter a monja?”. Las risas, por no decir carcajadas fueron inmediatas, y una de las jóvenes contestó: “¿cómo nos vamos a meter ahí dentro con lo que hay aquí fuera?”. Después de un rato, la monja se acercó a la chica, y estando las dos a solas le preguntó: “¿sabes cómo maduran los limones?”; a la alumna le sorprendió la pregunta, “ la verdad es que no”. La monja volvió a la carga, “¿has visto alguna vez a un pájaro hacer su nido o cómo la hierba aplastada por el rocío de la noche comienza a levantarse cuando el sol la calienta?”. “No”, respondió de nuevo la joven. “Pues yo he visto todo eso sin salir de mi huerto, ¿no será que tú miras mucho, pero ves poco?”.


			Ese es el gran lastre de muchos de nosotros, vivir tan rápido y con tantos horarios que ya no vemos los pequeños grandes detalles del día.


			José Luis Trechera, profesor de psicología del trabajo en ETEA, Córdoba, ha realizado un estudio sobre los efectos que tiene para las personas vivir rápido. En él se refleja cómo el estar pegados al reloj tiene unas consecuencias tremendamente negativas. Aumenta la sensación de estar siempre alerta (ansiedad). Aparecen distintas patologías como la obesidad, los trastornos digestivos o el insomnio. Nos convertimos en el hombre orquesta, al mismo tiempo queremos hacer varias actividades. Me creo insustituible e imprescindible en mi entorno laboral, y la falta de tiempo, la pagan las familias.


			No me extraña que el periodista Carl Honoré escribiera un elogio a la lentitud, porque ya nos vale con el ir a carreras.


			“Creo que vivir deprisa no es vivir, es sobrevivir. Nuestra cultura nos inculca el miedo a perder el tiempo, pero la paradoja es que la aceleración nos hace desperdiciar la vida. Hoy todo el mundo sufre la enfermedad del tiempo, la creencia obsesiva de que el tiempo se aleja y debes pedalear cada vez más rápido. 


			A menudo, TRABAJAR MENOS significa trabajar mejor. Pero más allá del gran debate sobre la productividad, se encuentra la pregunta probablemente más importante de todas: ¿PARA QUÉ ES LA VIDA?Hay que plantearse muy seriamente A QUÉ DEDICAMOS NUESTRO TIEMPO. Nadie en su lecho de muerte piensa: “ojalá que hubiese pasado más tiempo en la oficina o viendo la tele”, y, sin embargo, son las cosas que más tiempo consumen en la vida de la gente”.


			Hala, ahí queda eso. Este hombre tiene más razón que un santo, por eso a raíz de esta realidad, de estas prisas que vivimos por desgracia como un hábito, surge el ejercicio que te propongo ahora; es una herramienta muy utilizada en coaching (Whitworth).


			Existe un juego de mesa, un juego de preguntas y respuestas en el que las fichas son círculos de colores, y dentro de ellos se van colocando unas piezas en forma triangular también de colores que se llaman quesitos. Pues bien, primero coge papel y lápiz (o solo un lápiz, yo ya te he dejado un hueco en el libro más adelante); cógelo, anda, no seas perezoso, ya sé que tienes que levantarte, pero seguro que te viene bien hacer esto. Venga, te espero… ¿ya lo tienes?, ¡perfecto!, bueno pues ahora quiero que pienses las cosas que a día de hoy están presentes en tu vida, por ejemplo, familia (me refiero a padres y hermanos), trabajo, amigos, pareja e hijos, ocio, etc. 


			Segundo, vamos a dibujar un círculo en el papel mientras nos imaginamos que dicho círculo es tu vida; los distintos quesitos que puedo colocar en él, serán las diferentes áreas que en ella existen. Vamos a hacerlo juntos.


			Ah, se me olvidaba decirte que lo ideal sería que todos los quesitos tuviesen la misma amplitud, pero lo cierto es que es poco probable, porque dependiendo de la edad, la situación de tu vida, etc., la amplitud de esos quesitos irá siendo diferente. Normalmente cuando uno es adolescente el quesito que ocupa casi medio círculo son los amigos y para la familia se deja un hueco muy pequeñito, aunque luego eso cambia.
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			Ejemplo


			En este caso, he hecho el círculo que más o menos suelo encontrarme en consulta; ahora haz tú el tuyo, colocando los quesitos en función del tiempo que dedicas.


			Mi vida actual
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			Si ya has llegado hasta aquí, ¡enhorabuena! Pensar fríamente cómo es en realidad la vida que uno vive no es tarea fácil. Ahora, una vez realizado el primer círculo, vamos a pensar en otro, el que te gustaría tener, y para ello, analiza si pondrías los mismos quesitos, pero cambiarías la amplitud, o quitarías alguno, o tal vez añadirías algo que a día de hoy no tienes.


			La vida que me gustaría tener
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			Una vez hecho el ejercicio, permíteme que te haga una pregunta, ¿hay algún quesito en alguno de los dos círculos en el que haya escrito un YO? Y no hablo de ocio, hablo de “YO”, de mi espacio, de un tiempo para mí.


			La pedagoga Marta Romo en su libro Entrena tu cerebro nos cuenta cómo la ciencia ha demostrado que cuando “hacemos nada” (actividades que no me suponen un desgaste mental como ducharme, pasear o conducir tranquilamente), ponemos la base para encontrar soluciones a problemas difíciles, nos conocernos más a nosotros mismos y somos más creativos. 


			Uy... ¿sentarme un rato?… ¿en el sofá?... ¿a descansar?... ¡quita, quita, con todo lo que tengo que hacer!, de eso nada, que si paro no soy productivo. Y claro, de ahí que luego vengan los bloqueos y los bajones.


			Estamos programados para vivir de forma feliz casi como si de una obligación se tratase ciertos momentos en la vida; el nacimiento de un hijo, una boda, las vacaciones, el fin de semana, el que me hayan cogido para ese trabajo, un cumpleaños... y mientras esas cosas no pasan, ¿qué hago?, ¿vivir amargado, sin ilusión y dejándome llevar por las obligaciones, por el “tengo qué...”?


			“¿Qué es eso del YO? ¿Significa que ahora he de sacar más horas al día para dedicarme un tiempo? ¡Porque no tengo ese tiempo!”, puedes haber pensado. Tranquilo, no consiste en eso, es más fácil todavía.


			Ese YO es un momento que me dedico a mí para estar tranquilo, para pensar cosas que me apetecen, que no suponen una obligación, que me ayudan a desconectar, que me ayudan a frenar un poco esa velocidad a la que voy habitualmente. Son pequeños momentos de relax que incluyo en mi día sin que cambien mis rutinas.


			Seguramente hay muchas conductas en tu vida que se repiten el lunes, martes, miércoles, etc., pues bien, escoge una de ellas. Por ejemplo, voy al trabajo en autobús, tardo unos veinte minutos, en ese trayecto puedo ir pensando “tengo que llamar a esta persona, organizar estos papeles, acordarme de...” obligaciones en definitiva, o también puedo decirme “estos veinte minutos son para mí, para escuchar mi música, para mirar por la ventana, para pensar dónde me gustaría ir de vacaciones, o para recordar aquel rato tan divertido que pasé con los amigos” y cuando llegue a mi destino ya pensaré en todo lo que “debo” hacer. Es decir, no es que deje la mente en blanco, si no que durante un tiempo intento posponer mentalmente mis tareas, porque no te engañes, ¿crees que te vas a olvidar de ellas por dejar de tenerlas en la cabeza cinco minutos?, ¿acaso van a desaparecer? Pues no, ahí seguirán.


			Por las mañanas, puedes ducharte en cinco minutos pensando en cómo voy a organizar el día o diciéndote “agua caliente, recorre mi cuerpo, relaja mis músculos, es mi momento”, cuando pongas un pie fuera de la ducha ya organizarás. 


			O quizá puede ser por la noche, ya se ha terminado el trabajo, acabas de cenar, te has puesto el pijama y te sientas en el sofá a ver la TV o a leer o a charlar, mientras te dices “hoy ya he terminado, da igual lo que me quede por hacer, ya se ha acabado el día, fin, a descansar”. Si te das cuenta, la clave de “los momentos para mí”, no está en el tiempo que me dedique, ni en el momento del día, ni tampoco en lo que elija hacer, sino que es la CONSCIENCIA lo que marca esa diferencia. El ser consciente de que ese momento de la noche, esa ducha, ese trayecto en autobús, es para mí, para parar, para estar más tranquilo y para ayudarme a no vivir tan deprisa, porque solo desde la tranquilidad es más fácil percibir esos pequeños detalles que marcan la diferencia de mis días haciendo que mi vida sea especial.


			Ahora quiero que pienses cinco minutos en tus quehaceres diarios; elige al menos uno de ellos, sé que no es fácil, pero de 24 horas que tiene el día, ¿no hay diez minutos que puedas dedicarte? Seguro que sí, porque el tener un momento para mí, es una inversión; si estoy más calmado, tengo más capacidad de reacción, las cosas me afectan menos y me resulta más sencillo estar concentrado para tomar decisiones, así que piensa, elige y luego escríbelo.


			Mi momento va a ser:


			...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................


			Perfecto. Vamos por buen camino. Ah, si tienes más de uno, estupendo, pero para empezar, ya sabes, mejor centrarse en uno, quizá luego aparezcan más.


			¿Vivo para las obligaciones?


			“¡No voy a cambiar nunca!”


			“¿Por qué me pasa siempre a mí?”


			“No entiendo por qué me afecta esto...” 


			“Nadie me comprende...”
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