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			Prólogo

			Inicio de la misma forma que en mi primer libro, no es una segunda parte, pero de forma inevitable termina siendo una continuación. 

			En estos textos analizaremos dentro del pensar, de la mente misma. Analizar el pensamiento, puede ser agotador, de repente muy profundo, tómatelo con calma. Habrá veces que entenderás el texto, pero no te hará sentido, hasta que estés viviendo una situación acorde, o que necesites un consejo de ese mismo tema.

			Si llegaras a resonar con una frase u oración, márcala, revísala, vuelve a leerla, por algo está resonando, por algo te ha llamado la atención.

			Cada vez que leas este, libro entenderás los mensajes desde perspectivas distintas, dado que vamos madurando y cambiando constantemente. 

			Me daré por pagado si es que uno de los siguientes párrafos, te ayuda a cambiar tu vida a favor de lo que deseas o te entregue tranquilidad y paz. 

			En este libro los temas se presentan en un orden tan predecible como lo es la vida, por tanto, no esperes encontrar capítulos o subdivisiones, es todo un gran pensar, continuo, fluido.  

		

	
		
			Filosofía práctica para amigos

			Aléjate del miedo, ninguna decisión correcta ha sido tomada desde el miedo; si el miedo está funcionando como tu motor para actuar, detente inmediatamente, evalúa tus reales motivaciones, ¿qué quieres? ¿qué deseas? ¿qué temores te dominan? ¿Y por qué? poniendo todas estas respuestas sobre la mesa podrás mirar tranquilo, todo tu contexto y tomar la mejor decisión desde el querer, tus sueños, tus objetivos. Aun si todo saliese mal, tendrá un mejor resultado, que, si tu actuación viniese desde el temor de un resultado o consecuencia negativa, por lo que nunca actúes desde el miedo.  

			La raíz del miedo como emoción, es el miedo a la muerte, es un mecanismo de protección a morir y acabar nuestra vida terrenal. Afortunada y lamentablemente en la vida actual, estamos tan lejos de peligros en nuestra vida diaria, que esta sensación en vez de aparecer solo ante situaciones amenazantes ha empezado a aparecer ante la vergüenza, hacer el ridículo, una entrevista de trabajo, hablar con gente. Es en estos contextos en donde tu vida no se encuentra amenazada, en donde el miedo jamás debería aparecer, aun menos si se trata del miedo a fallar. 

			Pacientes míos, universitarios, en contexto de una crisis de ansiedad me han comentado “tengo miedo ante la prueba que viene”. A todos en algún minuto nos dio “miedo” un profesor, Te recomiendo quitar esa etiqueta de miedo y tratar de entender que, si te reprueban, nadie se muere, se hace el curso de nuevo, se aprueba y se acabó, y así con todos nuestros miedos modernos, y más aún si las consecuencias no serán permanentes.
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			Sana, sana, ¡sana! Independiente de tu condición de vida y contextos, todos tenemos cosas que mejorar, no los llames “defectos” porque de forma implícita le da un carácter más permanente a esta área a desarrollar.

			Parte importante del proceso de estar vivo, es el progreso de crecer y potenciarse a sí mismo. Da igual el área, si eres egoísta, hiperreactivo, impaciente u otras, el lograr cambiar esto en uno mismo, para uno mismo, da tranquilidad y felicidad.
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			“Have fun… that’s why you came down for” ¡Diviértete! Por eso bajaste aquí, independiente de tu religión, lo que pienses de Dios, del destino o de la vida misma. ¿Qué sentido tiene estar aquí si no eres feliz y no te diviertes? Todas tus posesiones, logros y más… todo esto, es bastante difícil llevártelo a donde sea que vayamos después de morir. 

			Todos sabemos esto, y que pesado yo estar repitiéndotelo ahora, ¿no? Pues el problema es que aun así no lo hacemos, dentro de nuestras decisiones del día a día, especialmente las importantes y más trascendentales, rara vez nos hacemos la pregunta… ¿me hará feliz? ¿lo pasaré bien, me divertiré? 

			Por ejemplo, al elegir un empleo, se toma muchas veces el trabajo que da más estatus, el que entregue más dinero, etcétera. El pensamiento lógico que viene ahora es, -claro, pero yo con ese dinero, hago cosas que me divierten-, y lo entiendo, pero no te hablo de contextos en donde por hacer algo te paguen 1 euro y por hacer lo mismo 10.000, en general, las diferencias que se ven son muchísimo más sutiles si buscas un trabajo estable y duradero. Justamente mejor llegar a casa con una sonrisa, feliz de tu día, y que ese mismo día sea tan bueno que pase volando sin darte cuenta; piensa que la persona promedio trabajará más o menos 40 años de su vida.

			¿Cuántos años planeas vivir tú?, por frecuencia y estadística al menos, eso es más de la mitad de tu vida, por tanto, diviértete, busca de forma activa y constante diversión en tu día a día, con tu familia, pareja, amigos, incluso ante situaciones adversas, complejas y estresantes, que lo más importante de vivir esta existencia, es divertirse aquí, tener un buen tiempo.

			“Sigo pensando, avanzando y creciendo. Quiero crecer, quiero mejorar. Creer para crecer y crear”, vuelve a leerlo con atención y repite estas palabras ante tus desafíos personales. Es un pequeño recordatorio y simplificación de nuestra “misión” de vida.
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			No planifiques lo incierto, suena obvio, ¡porque lo es! El problema es que, de forma excepcional se aplica este consejo. Ahora mismo estoy seguro de que, puedes pensar en una situación incierta que pronto llegará a tu vida, y que de forma inevitable tendrás que afrontar.

			¿Cuánto tiempo has intentado planificar los resultados de los cuales no tienes ningún control? Es un gastadero de tiempo y de energía mental que puedes usar para cualquier otra cosa. La típica respuesta que recibo es “es que soy muy ansioso/a, ayuda para mi ansiedad”. Si esto fuese verdad, no habría problema, dado que a esta gente le “ayuda” para su ansiedad. Pero esto no es así, adelantar tu problema al presente pero no su conclusión, no sirve de nada. Dándole tu atención a una situación compleja con la que debes lidiar en 2 semanas, al traerla al presente, te hará vivir la angustia de experimentar todos los escenarios negativos que puedas imaginar, pero sin resolución de nada. Por esto, ni te ayuda, ni quedas en cero, al contrario, quedas en números negativos en nivel de tu ayuda mental.

			Por eso mi consejo, en la vida habrá muchas situaciones inciertas, casualmente estas serán en aspectos que nos encantaría controlar en un 100%. Haz lo mejor de ti para gestionar lo que puedas manejar, y deja que el resto de las cosas que no puedes controlar, sigan su curso natural, independiente de la positividad o negatividad del resultado, déjate sorprender y prepárate para saber responder a lo que sea, y no a las circunstancias específicas que te puedas imaginar. Dado que de las mil posibilidades que se te pueden ocurrir, solo se presentará una, y estar listo para todas ellas es demasiado agotador, sobre todo si lo haces durante toda tu existencia.
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			Cuidado con tu percepción de los demás, en particular con gente que convives día a día, como tu pareja. Muchas veces se dicen cosas que uno interpreta de forma errónea y se generan peleas por falta de comunicación; pero claro, no podemos comunicar el 100% de lo que pensamos en cada segundo, ni en cada instante, seríamos un robot de lo más aburrido. Es natural hablar asumiendo contextos, puntos de vista y asumir ciertas cosas que el otro sabe, para así entregar nuestro mensaje. El problema es que ese “asumir”, no siempre coincide con lo que el otro sabe o no al 100%; por tanto, nuestra comunicación puede fallar. Y si la interpretación de lo que falta, el otro la toma de mala manera, se pueden generar discusiones. Solución #1, hablar como robots contando todo y cada detalle, de esta forma no habrá espacio para segundas interpretaciones y tampoco se podrán sacar cosas de contexto, pero, lamentable y probablemente termines sin amigos y te aburras a la semana, no estamos hechos para una comunicación coloquial de esa forma.

			Opción #2 que tu filtro de interpretación, en especial con tu pareja o alguien en quien confías muchísimo, sea algo como: “mi pareja es la mejor del mundo, me quiere un montón y jamás haría algo para dañarme”, y posterior a decir esto en tu cabeza, vuelve a intentar comprender lo que se te dijo… si todavía llegas a algo ambiguo, opta por lo simple y pregunta, de igual forma te saltarás una pelea innecesaria. Ahora si al decir este “filtro” de tu pareja, tú mismo no te lo crees… evalúa tu relación y posibilidad de encontrar a alguien mejor.
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			“It’s not pain… it’s life”1, no todo es dolor o sufrimiento, muchas veces es parte del movimiento natural de las cosas, de la misma vida. ¿Calificarías al mar como un asesino? Yo no lo haría, aun así, ha matado a miles y miles de personas en toda su existencia, al igual que los terremotos o tornados. Muchas veces nos vemos envueltos en tormentas más o menos fuertes de la vida, y nos encabronamos con la vida misma, porque intentamos pararnos frente a ella y hacerle frente, intentar cambiar lo que nos está ocurriendo cuando es algo que no nos beneficia en un 100%. Te recomiendo hacer exactamente lo mismo que harías ante un mar que se pone violento, o un terremoto… esperar a que pase y posicionarte en algún lugar donde si te llega a pasar algo, sea lo más leve posible. Es igual para la vida, muchas veces solo debemos observar, esperar y hacer lo mejor posible con lo que nos queda, pero tratar de doblarle la mano al destino y la vida misma… será una tarea cercana a lo imposible, que tiende a acabar con frustración y miseria.
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			¿Por qué fallan las parejas de tanto tiempo?

			¿Cómo se cambian unos meses de emoción por años de relación? (asumiendo que todo esté bien y estable, si esto no es así, este párrafo no es para ti). Al recién conocer a alguien o no tener una confianza plena, se ve a una persona “arreglada” y muy cuidadosa no solo de su aspecto, sino también de sus formas de comportarse, versus la persona que ya conoces de años con la que hay plena confianza, que puede que se vea más desarreglada, descuidada, pero no, es solo como es… auténtica. 

			Cuida esto, porque es mostrar la parte más sincera de cada uno. Todos tienen una, todos nos parecemos más de lo que creemos en la intimidad. Por tanto, cuidado al caer en el error de comparar la autenticidad de alguien, con su forma maquillada en donde se aleja muchísimo de su propia originalidad.

			La única forma de siempre estar con personas “perfectas” sería no comprometerse a nadie, en otras palabras, no tener una plena confianza con ningún individuo, de forma que nadie se atrevería a abrirse a ti.

			Además, toda nueva experiencia que se disfrute será más estimulante a nivel de neurotransmisores para nuestro cerebro, versus una actividad que gusta muchísimo, pero ya es conocida, porque sabes cómo se siente, en cambio, esta nueva vivencia está siendo descubierta y vivida con mucha atención, aumentando su disfrute intrínseco. No entender esto, puede hacerte caer en el error de conocer a alguien nuevo, descubrir esta sensación de excitación de conocer a alguien, y asumir que este nuevo vínculo será mejor que el antiguo dado que esta emoción no se sentía desde hace años. De forma evidente, porque se cambia la emoción y excitación de lo nuevo, por la paz y la tranquilidad de la intimidad; la primera es intensa y de corta duración, la segunda puede ser eterna y muchísimo más estable. 

			No confundas la paz con aburrimiento, tampoco así el caos con diversión; podrían compartir elementos, pero jamás serán lo mismo.
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			Be mindful of your thoughts, they are what defines you2.
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			Muchas veces queremos tener recuerdos de nuestra vida, de momentos específicos, por eso sacamos fotografías, videos, etcétera. Para ayudarte a grabar en detalle un momento en profundad y tener una “fotografía mental” de ese instante, debes llenarlo de sensaciones y llenar tus sentidos, todos los que puedas. Escucha una canción, saborea algo y mira algo específico y si puedes tocar una parte de ese algo, hazlo, agrega un olor relacionado, integrar todo tu lado sentimental con tus sentidos, formará un recuerdo imborrable, y fácil de evocar, al igual cuando caminamos por la calle y sentimos una fragancia que te “lleva al pasado”, a ese segundo donde viviste algo significativo con esta misma fragancia, suelen ser recuerdos de la niñez, pero también puedes crearlos ya de adulto, vivencias muy potentes, esto creará una experiencia explosiva. Solo busca que sean sentidos coherentes, oler un árbol mientras se toca una gelatina, terminará uniendo ambos, pero creando una asociación curiosa en tu mente.
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			El universo se compone de millones y millones de vidas y posibilidades, tú te puedes contactar con todas tus realidades, éstas te responderán y serás capaz de observarlas todas, de forma parcial, pero las podrás ver, esto viene del poder de la mente de creerse todo lo que le puedas decir. Si te autoconvences de que te está persiguiendo un tigre, y cada vez que escuchas un sonido detrás de un arbusto crees que es esta amenaza, tu cerebro y cuerpo responderán creando todas las hormonas y neurotransmisores necesarios para defenderte de este animal, hormonas del estrés, adrenalina, cortisol etcétera, por tanto, si vives tu vida considerándote un fracaso y una persona de mala suerte, tu cuerpo y cerebro lo creerán y se empezarán a generar esta realidad. Al contrario, si te percibes como alguien exitoso y suertudo, tu cuerpo y mente responderán de esta forma. ¿Por qué es esto tan importante? Porque con el simple hecho de pensar en tus posibilidades y opciones a seguir, puedes ver y evaluar cómo percibes esa realidad, ¿te sientes abrumado, feliz, tranquilo? Este ejercicio lo puedes realizar con todo lo que te imagines. Al visualizar esta nueva realidad la estarás creando por pocos segundos, pero solo que tú definirás cuál de todas te tocará a ti. Es tu trabajo saber cuál eres y cuál realizarás, siempre aboga a la mejor, por eso una mentalidad optimista y positiva es tan importante. Tú eliges qué realidades rechazas y cuáles alientas, sé consciente de ello.
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			¿Sigue teniendo un suceso o decisión un significado real, si es reversible? ¿Sigue el matrimonio siendo tan importante y significativo a pesar de que ahora existe el divorcio? ¿Seguiría la muerte teniendo el mismo significado si pudiéramos revivir a alguien cuando quisiéramos? En esta última pregunta resulta claro que no tendría ni el mismo significativo, ni las mismas implicancias. 

			El primer motivo de divorcio es el matrimonio, así como el primer motivo de muerte es el nacimiento… uno es necesario para el otro.

			Pero mirémoslo desde un punto de vista un poco más positivo, no temas tomar decisiones que en el futuro sean reversibles. Muchas veces nos quedamos atrás de cosas que queremos, dado el miedo a las consecuencias, ¡inclusive las que son en su totalidad reversibles! o no crean una consecuencia dañina; en estos casos debemos recordarnos esto, y hacer lo que queremos, tienes mucho que ganar y nada que perder.
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			Vive cada día listo para morir; no me refiero a incluir tendencias suicidas en nuestra vida, claro que no, pero sí a entender que la vida, la muerte, el destino, son cosas que no tenemos como controlar, y vivir con miedo a estos o intentar evitarlos, solo causará sufrimiento en tu día a día. Que cada acción que realices abogue a tu paz interior y de tu vida misma, que el miedo a la muerte no se interponga ante tus posibilidades del querer, dado que como decían los estoicos, todo miedo, en el fondo, es miedo a la muerte.
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			Las cosas que ocurren día a día, inclusive los problemas más graves que puedas imaginar, la realidad es que no son tan relevantes como pudiéramos creer, si le agregas el factor tiempo, verás que su relevancia baja de manera gradual. Puedes imaginar que el tiempo pasa con una situación actual o en algún problema que hayas tenido hace tiempo, no lo vemos porque estamos viviendo el presente y su intensidad es máxima en este momento. Por ello estos problemas provocan un gran impacto en nosotros, pero, imagina que de un segundo a otro desaparecieras, ¿qué tanto afectaría al mundo realmente? Puede sonar un poco trágico, pero la realidad es que los ríos seguirían fluyendo, los pájaros seguirían cantando y la tierra seguirá girando inclusive miles de años después de nuestra muerte. Por tanto, ocúpate de tus problemas, resuélvelos, pero no les des una importancia tal para que frenen tu vida, ningún problema o situación es lo bastante relevante para tener que limitar tu existencia, que ya bastante corta es… No hablo de que no existan situaciones terribles, malas u horribles, claro que existen, pero aún así, debemos continuar haciendo lo que hacemos mejor, vivir y seguir viviendo.  
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			Una parte de nuestra misión en la tierra es disfrutarla a su máximo esplendor y conectar con todos y todo lo posible, conocer cada cosa que te interese y quieras, desear sin límites.

			Dentro del querer y de todo este proceso, viene el enmendar tus errores. Cometerlos será una parte del proceso, la real equivocación será no tratar de enmendarlos, y poder arrepentirse de ellos, puede que hayas tratado mal a tu madre y por algún motivo ella ya no esté, y no puedas hacerlo de forma directa, pero cada vez que ayudes y trates con bondad a una señora mayor que pudiera ser tu madre… estás en parte enmendando tu fallo. Este texto se podría pensar que está inspirado en la biblia, pero no, es parte de la conclusión del Dr. José Morales, posterior a una experiencia cercana a la muerte (ECM). 
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