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			El libro aborda los temas que mayor interés y respuesta despiertan en los canales de la autora: el desapego emocional, la ley del espejo, cómo ganar confianza y seguridad en uno mismo, cómo superar la timidez, como afrontar las preocupaciones, el poder creador de las palabras, etc.

			

			Desde planteamientos sencillos y prácticos, pero con una sólida base científica, ofrece propuestas asequibles para superar los miedos, bloqueos e inseguridades que nos impiden ser felices, aportando claves para ayudarnos a utilizar nuestra fuerza interior y a desarrollar todo nuestro potencial. Para crear, en definitiva, la vida que queremos vivir.

			

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			En algún momento de nuestra vida nos adormecimos y olvidamos lo que somos en realidad; nos perdimos en una opinión de normalidad que incluso, en algunos casos, nos llevó a tener una visión de nosotros de insuficiencia, imperfección y carencia.

			Todo ello no es más que una gran mentira que hemos terminado creyéndonos. Ten siempre presente que eres un milagro y que, aunque estés aletargado y hoy no lo sientas así, no quiere decir que no lo seas: lo único que evidencia es que lo has olvidado.

			Me encantaría que estas páginas te acompañaran en el despertar de ese letargo en el que de manera inconsciente muchos entramos y desde el que, sin darnos cuenta, perdemos de vista nuestra verdadera esencia, nuestro ser real, sintiendo que falta algo en nosotros, que estamos incompletos, cuando lo único que falta en tu vida eres tú.

			Este no es un libro de autoayuda, es un libro de autoconciencia. Mi objetivo es mostrarte de dónde nace esa sensación de insuficiencia, imperfección y carencia que experimentas a menudo y que despiertes de esa gran mentira que te conduce al esfuerzo por ser quien no eres, a la frustración, a la reacción y al sufrimiento.

			Si este libro te sirve para acortar el tiempo de espera hasta tu despertar, el objetivo se habrá cumplido. Si además te sirve para que comiences a avanzar en tu camino de crecimiento personal, será el primero de algunos otros cuyo fin será acompañarte en tu proceso de transformación.

			Espero que te guste.

			Con todo mi amor,

			NURIA ANDREU

		

	
		
			
PARTE I
La gran mentira en que vivimos

			Solo hace falta una persona para cambiar tu vida: TÚ.

			TODO EMPIEZA EN TI

			

			Tu realidad

			Cuántas veces nos hemos sentido víctimas de nuestras circunstancias; cuántas veces hemos sentido que la vida estaba trayéndonos mucho más dolor que alegría, que estaba siendo verdaderamente injusta con nosotros; que, aun siendo buenas personas y esforzándonos por hacer las cosas bien, nuestras circunstancias seguían estando muy alejadas de lo que esperábamos.

			Cuántas veces, incluso, hemos llegado a pensar si esa imposibilidad de tener la vida que deseamos no sería parte de nuestro destino.

			Es tan frustrante esa sensación. Es tan frustrante sentir que no puedes hacer nada para cambiar tu vida, que no tienes poder sobre ella, que son las circunstancias las que la dirigen y que estas circunstancias forman parte de tu destino.

			Yo misma pasé muchos años sumida en esta creencia, experimentando impotencia, rabia, frustración, vacío y sufrimiento. Por suerte, hoy tengo una gran noticia para ti: ¡nada de esto es cierto! Forma parte de la gran mentira en la que vivimos adormecidos.

			
CÓMO SE CREA NUESTRA REALIDAD


			Podríamos decir que hay dos variables principales que crean la vida que tenemos en estos momentos. La primera variable son nuestras circunstancias y la segunda es la respuesta que damos ante esas circunstancias.

			Durante toda nuestra vida, hemos estado expuestos a millones de experiencias y acontecimientos: nos ha tocado nacer en un determinado país, en una determinada familia y con unos padres determinados, hermanos, abuelos, profesores, vecinos, amigos…; en un entorno cultural, social y económico concreto. Todo ello entraría dentro de lo que llamamos nuestras circunstancias.

			Por otra parte, en el otro lado de la ecuación están nuestras respuestas a aquellas circunstancias: cómo respondimos y respondemos a esas condiciones, a ese entorno en el que vivimos:

			
					
•	¿No hacemos nada?

					
•	¿Nos quedamos bloqueados?

					
•	¿Avanzamos en busca de soluciones?

					
•	¿Culpamos a alguien, nos culpamos a nosotros mismos?

					
•	¿Nos enfadamos con el mundo, nos enfadamos con nosotros mismos?

					
•	¿Intentamos complacer a los demás?

					
•	¿Le damos mucha importancia a lo que nos ha ocurrido, no le damos ninguna…?

			

			El resultado de la vida que tienes hoy es la suma de millones de ecuaciones como esta:

            
			TU REALIDAD = TUS CIRCUNSTANCIAS + TUS RESPUESTAS

            

			Dependiendo de las respuestas que diste y das a cada una de las circunstancias que has vivido, obtuviste y obtienes unos resultados diferentes, y la suma de esos resultados es lo que crea tu realidad.

			Y de hecho, la afirmación anterior no es algo fijo e inamovible, porque los resultados que vamos obteniendo en nuestras vidas, fruto de nuestras respuestas a esas circunstancias, se van convirtiendo a su vez en nuevas circunstancias para nosotros. 

			Es decir, nuestras respuestas no solo influyen en los resultados que obtenemos puntualmente en un aspecto concreto de nuestra existencia, sino que influyen también en las futuras circunstancias que se nos irán presentando.

			Tu presente es el resultado de las respuestas que has ido dando en tu pasado, ya sea de manera consciente o inconsciente, y tu futuro será el resultado de tus respuestas presentes a las circunstancias que tienes hoy.

			EL INICIO DE LA FRUSTRACIÓN Y EL SUFRIMIENTO

			¿Qué nos ocurre a la mayoría de nosotros cuando queremos obtener resultados diferentes en nuestras vidas?

			De las dos variables que forman nuestra realidad, normalmente nos centramos en modificar precisamente la variable equivocada. Ponemos toda nuestra energía y nuestro esfuerzo en intentar que nuestra pareja cambie, que nuestros hijos cambien, que nuestro jefe cambie…, que la reacción que tienen cuantos nos rodean sea exactamente la que nosotros queremos.

			Nos enfocamos en el exterior, en nuestras circunstancias, y no nos damos cuenta de que no podemos transformar nada ajeno a nosotros; y que si dirigimos nuestros esfuerzos a transformar lo de fuera solo conseguiremos llenarnos de dolor, frustración, rabia, tristeza y desilusión. 

			Esta es la trampa en la que muchos de nosotros caemos y vivimos: invertimos toda nuestra energía en cambiar nuestras circunstancias, sin darnos cuenta de un hecho fundamental: 

			Nuestras circunstancias son fruto, producto, efecto de las respuestas que estamos dando.

			¿Por qué crees que hay personas que ante hechos similares o idénticos a los que tú experimentas obtienen resultados distintos y viven realidades distintas a la tuya? Porque no son los obstáculos o las experiencias que nos encontramos en el camino los que marcan nuestras vidas; es cómo respondemos a esas circunstancias, nuestra actitud para hacer frente a esos obstáculos, los que las determinan. 

			Has de despertar y salir de la gran mentira de tus circunstancias.

			Cada uno recoge lo que siembra.

			BUDA

			Me costó mucho aceptar el mensaje de esta sencilla frase.

			La realidad que estás viviendo surge principalmente a partir de las respuestas que hasta ahora has estado dando a tus experiencias; es resultado de las semillas que has ido plantando a lo largo de tu vida. Y no es fácil responsabilizarse de las situaciones que vivimos. Hay que colmarse de muchísima humildad para asumir esta gran y difícil verdad: 

			Somos corresponsables de todas las situaciones que vivimos.

			Sé lo complicado que es tomar conciencia de esto, créeme que lo sé. Es un cambio total de paradigma, porque desde pequeñitos hemos aprendido a ser víctimas.

			Seguro que alguna vez has visto lo que ocurre cuando, por ejemplo, un niño pequeño se golpea contra una mesa; el adulto, para que se calme, dice aquello de: «mesa mala», haciendo recaer la responsabilidad del dolor del pequeño en el objeto y colocando al niño como víctima del suceso; y, sin embargo, lo normal sería decir: «Has de fijarte por dónde caminas, porque si no lo haces es posible que te des un golpe», una reacción que situaría la responsabilidad del accidente en el niño.

			En cierto modo, nos comportamos así por nuestra frecuente tendencia a relacionar responsabilidad con culpabilidad: es una forma de decir al niño: «No pasa nada, no es culpa tuya, es culpa de la mesa». Sin embargo, es importante tomar conciencia de una cosa: 

            
			RESPONSABILIDAD NO ES CULPABILIDAD.

            

			No se trata de buscar culpables. No hay culpables, tan solo hay circunstancias, situaciones, experiencias, y conviene realizar un acto de honestidad y humildad para buscar la responsabilidad propia en aquello que experimentamos, porque solo desde ese lugar tendremos el poder de modificar nuestra realidad. Sin intención alguna de castigarnos, culpabilizarnos o sentirnos mal, sino con el único propósito de aprender, de observar nuestras acciones, y utilizar nuestro poder para modificar esas respuestas que estamos dando en la vida.

			Si culpamos una y otra vez a las mesas que nos encontramos en nuestro camino y solo nos centramos en que ellas cambien y se muevan cuando nosotros deseamos pasar, nos adentraremos en un mar de frustración y sufrimiento que imposibilitará nuestra capacidad para despertar el poder que tenemos para transcender y bordear esos obstáculos.

			Para poder modificar aquello que experimentamos, es preciso indagar en aquello que nosotros hacemos y que influye en los resultados que obtenemos. Necesitamos mirarnos a nosotros mismos. Cada uno recoge lo que siembra. Los frutos que yo obtenga van a depender sobre todo de las semillas que emplee y de en qué tierra decida plantarlas. Este lógico y sencillo aprendizaje supuso un antes y un después en mi vida: 

			Nuestro destino lo creamos nosotros, ya sea de manera consciente o inconsciente.

			Y hoy puedo decirlo con total certeza porque, tanto para lo «bueno» como para lo «malo», lo experimento cada día:

			Mis respuestas ante las circunstancias que me rodean influyen directamente en los resultados que obtengo.

			La mayoría de nosotros vivimos dormidos, sumidos en un estado pasivo que nos lleva a considerar nuestra realidad únicamente como resultado de lo que nos rodea, precisamente porque se nos educa desde pequeños en ello y es lo que hemos aprendido desde siempre; estamos tan acostumbrados a proyectar, a atribuir a los demás nuestras propias emociones y carencias, a buscar culpables en el exterior, que aun habiendo escapado del estado pasivo de víctimas es fácil recaer de vez en cuando en él. 

			Al pensar que los otros —nuestra pareja, nuestro jefe, la sociedad, el mundo, o, en un sentido amplio, incluso una enfermedad— son la causa de todos nuestros males, estamos cediendo todo el poder a otras personas y a otras situaciones. Es como si nosotros mismos nos estuviéramos colocando unas cadenas que nos impiden modificar lo que sucede, responder de diferente manera.

			Evolucionar desde un estado pasivo de víctima a un estado activo de responsabilidad es un paso imprescindible cuando queremos liberar el verdadero poder que se halla en cada uno de nosotros. 

			Mientras no realicemos ese avance, estaremos desperdiciando nuestra energía procurando cambiar la variable equivocada y asumiendo una gran mentira que solo nos traerá sufrimiento y frustración. Adoptar la posición activa de responsabilidad es el inicio de cualquier proceso de crecimiento o evolución personal. 

			Responsabilidad

			Cuenta la historia que siglos atrás existió un sabio maestro que sanaba las dolencias de los enfermos. Las gentes se trasladaban desde distintos lugares del país y aguardaban durante días, incluso semanas, para ser recibidas por él. Por fin, le tocó el turno a un campesino que venía desde tierras lejanas y llevaba días durmiendo sobre la tierra mojada esperando audiencia:

			

			—Sabio maestro, no puedo más, estoy muy enfermo, vengo desde muy lejos para que me ayude con mis muchas dolencias.

			El maestro le pregunto: 

			—¿Estás seguro de que deseas sanar?

			—¡Por supuesto! —replicó el campesino—. ¿Acaso alguien vendría de tan lejos y pasaría tantos días durmiendo a la intemperie si no quisiera sanar?

			—Ya lo creo que sí —contestó el sabio—; de hecho, es lo que sucede casi siempre. La mayoría de la gente viene buscando alivio temporal, no sanación. La sanción requiere de una transformación por tu parte y precisa esfuerzo, compromiso y disposición a cambiar. Es un proceso que exige responsabilidad —continuó—, una responsabilidad que no todo el mundo desea asumir. Es más fácil sentirse víctima y procurar alivio temporal, aunque ello te mantenga de por vida en la enfermedad. 

			Hay personas que despiertan antes de la mentira del estado pasivo o de víctima y otras que no lo hacen nunca, de modo que su existencia transcurre sumida en un círculo de frustración, reacción, impotencia y sufrimiento. Adoptar el estado activo de responsabilidad requiere de una gran humildad, madurez y compromiso con nosotros mismos y con nuestra vida. Podemos elegir instalarnos en la mentira del victimismo o despertar e iniciar un nuevo camino que nos permita una transformación.

			Esta decisión, que nadie puede tomar por ti, es, sin embargo, la única que te permitirá evolucionar en tu vida y modificar definitivamente aquello sobre lo que sí tienes poder. La ecuación que determina el poder que posees sobre tu realidad es la siguiente:

            
			TU PODER SOBRE TU REALIDAD = 0 % TUS CIRCUNSTANCIAS + 100 % TU RESPUESTA

            

			Solo tienes poder sobre ti, sobre todo lo relacionado contigo: tus reacciones, tus respuestas, tu actitud, tus creencias, tus pensamientos… Y no lo tienes sobre el exterior: tu pareja, tu familia en general, tus amigos, tu trabajo, tu país, la política… Al menos de forma directa, porque recuerda que los resultados que vamos obteniendo en nuestras vidas, fruto de nuestras respuestas a las circunstancias que experimentamos, se van convirtiendo en nuevas circunstancias para nosotros.

			Es decir, cuando adoptamos un estado activo de responsabilidad y comenzamos a cambiar nuestras respuestas, como por arte de magia, con esas modificaciones comenzarán a transformarse también nuestras circunstancias.

			El único poder que tienes para transformar tu realidad y tus futuras circunstancias es centrarte en modificar tus respuestas.

			Cuanto antes aceptemos que nuestras circunstancias son las que son y que no van a cambiar únicamente porque deseemos que nuestra realidad sea de otra manera, antes dejaremos de sufrir y malgastar nuestra energía en modificar una variable que se escapa totalmente a nuestro control.

			Aceptación / resignación

			Es importantísimo diferenciar estos dos conceptos e integrar en nosotros la distinción, puesto que, habitualmente, tendemos a utilizarlos como sinónimos. Aceptar que tus circunstancias son las que son y no van a cambiar únicamente porque tú lo desees no quiere decir que tengas que resignarte o conformarte y no hacer nada. No quiere decir que tengas que estamparte contra la mesa cada vez que la encuentres en tu camino. Si aceptas que un obstáculo está ahí y no se va a mover solo porque así lo quieres tú, en vez de chocarte una y otra vez contra él, maldiciéndolo y maldiciendo tu suerte, estarás asumiendo que permanecerá inmóvil, de modo que la solución es que tú modifiques tu respuesta, alterando la posición de ese obstáculo —cambiando la mesa de sitio—, bordeándolo, esquivándolo para continuar tu camino sin tropezar siempre con él. 

			Aceptar no es resignarse o conformarse. Aceptar es reconocer que las cosas son como son, no como queremos o nos gustaría que fueran. Es una actitud activa que te permite desde una toma de conciencia de la realidad variar las respuestas para variar el rumbo de las cosas. 

			Resistirse y/o resignarse son actitudes pasivas que no nos llevan a ningún cambio, más bien lo contrario: nos estancan y hacen que sigamos golpeándonos contra el obstáculo, contra la mesa, día tras día. Así lo explico en el vídeo «Aceptar no es resignarse, aceptar es liberarse» de mi canal de YouTube Todo empieza en Ti.
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			Desde aquí puedes acceder a este vídeo.

			https://youtu.be/9t1nLMHWVlo

            

			Estos tres conceptos, aceptación, resignación y resistencia, que solemos meter dentro del mismo saco, son en realidad muy diferentes entre sí, ya que nos conducen a lugares y resultados totalmente distintos en nuestra vida. La resistencia y la resignación nos llevan al sufrimiento; la aceptación, a liberarnos de él, permitiéndonos hacer uso de nuestro poder personal.

			Es habitual que entre la vida que vivimos y la que nos gustaría vivir haya una falta de coincidencia, en algunos casos será muy grande y en otros casos no tanto, pero la mayoría de las veces la diferencia se traduce en dolor. Y nuestro nivel de dolor es proporcional a esa diferencia entre nuestras expectativas (lo que queremos) y lo que en realidad tenemos. Por tanto, ante esa situación, el choque entre lo que deseamos y nuestra realidad, podemos adoptar las tres posturas mencionadas:

			
					
•	Resistencia.

					
•	Resignación.

					
•	Aceptación.

			

			Cuando nos resistimos, nos encontramos en lucha constante con la vida, reaccionando con el exterior, con nuestra pareja, con nuestros hijos, con nuestros superiores…, con el mundo en general. La resistencia suele venir acompañada de sentimientos de rabia, asco, rechazo, indignación, tristeza, frustración, etc.; emociones que no nos dejan vivir en calma y en paz, y que, como veremos más adelante, impregnan nuestro cuerpo de químicos que nos hacen sentir verdaderamente mal.

			Sin darnos cuenta, día tras día malgastamos nuestra energía rechazando una realidad que es la que es, y nos quedamos sin apenas energía para buscar una solución a aquello que nos causa dolor y tratar de solventarlo.

			Solo hay una vida real y es la que estamos viviendo aquí y ahora.

			Olvidar que solo hay una realidad y empeñarnos en oponernos a ella nos lleva a un círculo vicioso cada vez de mayor dolor que no impedirá que las cosas sigan igual o peor que antes, porque recuerda: 

			No podemos cambiar nada ajeno a nosotros, solo por desear que sea diferente.

			Imagina que un día vas andando por una calle y de repente encuentras un muro de cinco metros de alto por doscientos de largo; en vez de asumir que ha aparecido en tu vida y buscar soluciones, te resistes a aceptarlo. Decides que no es justo, te llenas de indignación, de rabia, y te pones a empujar esa pared inmensa con todas tus fuerzas para que desaparezca de allí. Y empujas durante una hora, dos, tres… un día… otro… Y la frustración empieza a apoderarse de ti porque aquella mole no se ha movido ni un solo milímetro. Tu rabia es cada vez más grande y tú continúas resistiéndote a aceptar que el muro está ahí delante, sigues invirtiendo esfuerzo y energía en intentar sacarlo de tu camino. Pero el muro continúa allí. 

			Día tras día insistes en desplazar esa pared con todas tus fuerzas, y sin ningún éxito. Poco a poco tu resistencia va convirtiendo la frustración y la rabia en sufrimiento.

			Aquello a lo que te resistes, persiste.

			CARL JUNG

			¿Qué crees que ocurrirá si continúas resistiéndote? ¿Cómo crees que acabarás sintiéndote si día tras día te empeñas en seguir malgastando tu energía, luchando contra una realidad que es la que es? Efectivamente, llegará un momento en que esa resistencia concluirá agotando completamente tus fuerzas y ese desgaste de energía te conducirá a la resignación.

			La resignación, a diferencia de la resistencia, te lleva a creer que no puedes hacer nada para cambiar tu realidad. Pasas de resistirte contra aquello que está ocurriendo en tu vida a tirar la toalla una vez que has perdido toda esperanza de modificar tu realidad. Nos resignamos (conformamos) porque nos hemos quedado sin energía. 

			Después de haber estado meses, a veces años, intentando mover ese muro, llega un momento en que ya no puedes más, ya no tienes fuerzas y te rindes. Sientes que el obstáculo te ha ganado la partida y te quedas apoyado sobre él, sin aliento, sin energía y con un gran sentimiento de tristeza y desolación; con la sensación de que no has sido capaz de cambiar una realidad que no deseabas y creyendo, incluso, que hay algo malo en ti.

			Y no te das cuenta de que no hay nada malo en ti, no te das cuenta de que esos sentimientos son fruto de un desgaste que lleva produciéndose durante mucho tiempo de manera inconsciente en tu interior, como resultado de haber estado desperdiciando tu esfuerzo y resistiéndote inútilmente a la realidad, sin trabajar de modo efectivo para cambiar el modo de hacerle frente.

			Las cosas son como son, no como queremos o nos gustaría que fueran.

			La aceptación de la realidad, por el contrario, te libera de malgastar tu energía en algo que no puedes modificar desde la queja, la resistencia o la resignación. La aceptación de la realidad te da el poder de preguntarte: «Con esta situación que tengo en este momento, que no es la que desearía que fuera, que incluso me genera dolor, pero es la que es, ¿qué tengo que hacer para avanzar y acercarme a otra realidad que me permita una paz interior?; ¿qué he de modificar en mi vida para evolucionar y aproximarme a lo que de verdad deseo experimentar en mi interior?».

			Aceptar tu realidad te permite enfocar toda tu energía para avanzar en tu camino, entendiendo que hay un muro que no te gusta, que incluso te genera rabia, tristeza o dolor, pero que es el que es; desde ahí puedes comenzar a buscar la manera de avanzar sin que entorpezca tu camino. Haz una escalera para poder salvar el muro y pasar al otro lado o busca un nuevo camino para dejarlo atrás. Quizá era el sendero que pensaste recorrer el resto de tu vida y cambiar eso tal vez te produzca dolor, ¡sí! Pero, como tendrás oportunidad de comprobar más adelante en el libro, en la vida tenemos que aprender muchas cosas que no nos enseñaron en el colegio ni de pequeños. Algunas de estas enseñanzas son:

			
					
•	Que el dolor forma parte de la vida. 

					
•	Que la vida no es algo inmóvil y fijo; está en constante transformación.

					
•	Que nuestras expectativas y deseos no siempre son lo mejor para nosotros. 

			

			Ya hablaremos más adelante de ellas.

			Aceptar la realidad no quiere decir que a partir de ese momento no te importen las cosas y que no te vayan a doler; solo ella hará que ese dolor producido por la diferencia entre tus expectativas y tu realidad no se convierta en sufrimiento.

			El dolor es inevitable, el sufrimiento es opcional. 

			BUDA

			Buda explicaba la diferencia entre dolor y sufrimiento a través de la metáfora de las dos flechas: 

			

			La primera flecha representa las cosas que obtenemos de la vida, del exterior, nuestras circunstancias, aquello que recibimos en forma de dolor, pérdida o daño. Es inevitable en nuestra existencia, y el dolor que muchas veces la acompaña también lo es. Pero a menudo nosotros mismos nos disparamos una segunda flecha, mucho más dolorosa que la primera, que está cargada con el veneno de lo que nos contamos, de nuestros juicios, de nuestros pensamientos, de nuestras idealizaciones, de nuestras expectativas. Esta es la flecha que nos hace más difícil e insoportable la situación; es la flecha que nos genera sufrimiento.

			La primera flecha resulta inevitable en numerosas ocasiones, sin embargo, transcender la segunda es algo que está en nuestra mano. Podemos no generarnos más dolor y sufrimiento, pero es algo que necesariamente ha de pasar por la aceptación de nuestra realidad y de ese dolor que, a veces, también es inherente a la vida. En la medida en que aceptemos el dolor y los cambios inherentes a la vida, en la medida en que dejemos de resistirnos a ellos, dejaremos de generar sufrimiento, nos liberaremos de él. 

			La mayoría de nosotros queremos que todo lo que sucede en nuestra vida se acomode a nuestras necesidades y expectativas; pero como te decía antes —y veremos más adelante— lo que deseamos no siempre coincide con lo que es mejor para nosotros. Parte de nuestra transformación y crecimiento personal consiste precisamente en abandonar esa posición que nos hace pretender que el mundo se adapte a nuestros deseos, en aceptar (no resignarnos a ello) que es como es y en disciplinar o reprogramar nuestra mente para que, independientemente de los acontecimientos exteriores, podamos vivir en calma y armonía, avanzado hacia nuestra plenitud.

			Tu respuesta a los obstáculos y circunstancias que te presenta la vida es lo único que realmente puede transformar tu vida por completo. 

			En tus respuestas está todo el poder para variar los resultados que estás obteniendo en tu vida.

			Aceptar tampoco significa consentir

			Dejar de poner el foco en el exterior y centrarnos en nosotros, en modificar nuestras respuestas no significa que a partir de ahora tengas que aguantar que los demás hagan lo que quieran. ¡Por supuesto que no! Se trata de indagar en ti, abandonar tus reacciones automáticas para, desde la conciencia de lo que te ocurre y lo que quieres o no quieres en tu vida, tomar aquellas decisiones y acciones más positivas para ti y para los demás. Tenemos que poner nuestra energía en aquello que sí podemos cambiar y comenzar a tomar decisiones desde nuestra sabiduría y calma, no desde la reacción, la queja o el sufrimiento. En definitiva, hemos de tomar conciencia de que no podemos cambiar lo que los demás hacen, sienten, creen o dicen, puesto que no somos responsables de sus creencias, sus ideas, sus errores y las consecuencias de sus acciones. Eso no es nuestra responsabilidad, es la de ellos. 

			Pero sí estamos en disposición de modificar la forma en que respondemos y lo que queremos obtener con eso. Nosotros sí somos responsables de nuestras palabras, de nuestras creencias, del significado que le damos a las cosas, de nuestros pensamientos, de nuestro dialogo interno, de ­nuestras reacciones, de nuestra habilidad para poner límites, de nuestra actitud… 

			Somos responsables de nuestras respuestas y necesitamos tomar conciencia de que ellas determinan la realidad que tenemos en estos momentos.
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			Tu jefe, tu amigo, tu pareja… quizá sea un grosero, un prepotente, todo lo que quieras, pero eso no eres tú quien debe cambiarlo; ahora bien, lo que puedes hacer es indagar sobre lo que te ocurre a ti cuando recibes de esas personas esos comportamientos inadecuados, el significado que estás dando a esas actitudes, dónde te estás enfocando, cómo estás contestando… Y cuando tomas conciencia de qué es lo que te ocurre a ti y aceptas que no puedes cambiar a tu jefe, a tu amigo o a tu pareja, desde la tranquilidad, tienes el poder de decidir si quieres seguir tolerando esas respuestas de los demás o empiezas a trabajar para transformar lo que necesites transformar según los casos. 

			Una vez hayas indagado en ti, igual decides que lo mejor es empezar a buscar otro trabajo, o quizá es posible que ni siquiera sea necesario, porque, al realizar esta toma de conciencia y autoconocimiento, ya empiezas a cambiar tu percepción de las cosas, el significado que les otorgas, y es posible que dejen de molestarte los comportamientos de aquellas personas. Incluso es posible que de repente tu jefe haya dejado de ser grosero, no tanto porque él haya modificado su manera de ser, sino porque tú ya no estás dándole el mismo significado que le dabas antes a las cosas que él hacía o decía.

			Se trata, por tanto, de trabajar en nosotros para ir tomando conciencia de nuestra parte de responsabilidad y, desde ahí, adoptar las decisiones oportunas, desde nuestra sabiduría y nuestra calma, no desde la reacción y la perturbación.

			Comienza a sustituir la pregunta «¿Por qué me pasa esto a mí?» por estas otras: 

			
					
•	¿En qué medida soy yo responsable de esta situación?

					
•	¿Cómo estoy respondiendo yo para estar experimentando este sufrimiento?

					
•	¿Qué puedo aprender de esto?

					
•	¿Qué puedo hacer para salir de este sufrimiento?

			

			Se trata de hacer consciente lo inconsciente y de situar el acento en la variable más importante que crea nuestra realidad y que, en la mayoría de las ocasiones, nunca tenemos en cuenta: nuestra respuesta ante las circunstancias que nos presenta la vida.

			Ningún ser humano puede controlar todas las circunstancias y eventos de la vida, pero sí puede aprender a controlar su actitud ante ellos.

			RAMIRO CALLE

			Solo desde este lugar podrás despertar tu verdadero poder para modificar y transformar tu realidad.

			

			Tus patrones automáticos

			Pero si depende únicamente de nosotros, ¿por qué hay tantas personas con una vida tan alejada de la que desean? 

			¡Gran pregunta!

			La primera razón por la que la mayoría de los seres humanos no disfrutan de una vida plena es precisamente porque, como hemos visto, se encuentran en el estado pasivo de víctimas, intentando modificar la variable equivocada. Esa situación de víctima no implica solo estar afligido o apesadumbrado; podemos encontrarnos en modo víctima y en perpetua reacción y lucha con la vida. Desde este estado creemos que nuestra plenitud y nuestra paz interior solo dependen de las circunstancias exteriores; intentamos modificarlas situando el acento, la energía y el esfuerzo en variar un elemento que no depende de nosotros. Y lo único que esta actitud consigue es llevarnos al extremo contrario de una vida de satisfacción y tranquilidad; nos conduce directamente a toda esa serie de emociones estresantes como la frustración, la rabia, la reacción, la desilusión, hasta finalmente caer en la resignación, porque, por mucho que no nos guste, necesitamos aceptar que no podemos modificar nada ajeno a nosotros.

			Y la segunda razón que impide a la gran mayoría de los individuos tener una vida completa es que, una vez que decidimos pasar del estado pasivo de víctimas —en el que solo ponemos el foco en lo externo— al estado activo de responsabilidad —donde nos centramos en nosotros y asumimos que nuestras respuestas son la variable más importante a tener en cuenta—, nos hallamos frente al verdadero reto en nuestro proceso de transformación: nuestros patrones automáticos. 

			Los patrones automáticos son como programas que tenemos instalados en nuestro cerebro y que, cuando no destinamos nuestra atención a la experiencia que estamos viviendo en un determinado momento, disparan de manera espontánea la respuesta que tienen grabada. Es decir, las personas respondemos automáticamente, sin tomar una decisión consciente acerca de la reacción que estamos teniendo. Es como si alguien contestara por nosotros antes de que nos hubiéramos dado cuenta. Frente a este vivir en modo automático, existe la posibilidad de vivir en atención plena o en modo consciente, una expresión que, si has tenido contacto con el mundo del desarrollo personal, es muy probable que hayas escuchado infinidad de veces.

			Se dice que respondemos en modo automático más del 90 por ciento del tiempo y, según un estudio realizado por los psicólogos Killingsworth y Gilbert en la Universidad de Harvard, en 2010, en el 46,9 por ciento de las ocasiones ni siquiera somos conscientes de ello. Durante la mayor parte de nuestra vida, somos únicamente «medio conscientes» de nuestra forma de actuar: reaccionamos condicionados por patrones mentales, emocionales y conductuales que hemos ido instalando a lo largo de los años y que nos impulsan a creer, pensar, sentir, decidir y obrar de la misma forma día tras día. Así funcionamos, aun sabiendo que esas respuestas no son las más adecuadas para nosotros.

			¿No te ha ocurrido alguna vez que, a pesar de sentir ganas de hacer algo, pongamos por caso, salir a andar para hacer ejercicio, antes de darte cuenta te encuentras haciendo otra cosa totalmente diferente, por ejemplo, sentado ante el televisor? ¿Por qué? Porque no respondiste tú; respondieron tus patrones automáticos. No decidiste tú; decidieron tus patrones. Si tus patrones están programados para hacer deporte, sales rápidamente a andar o a correr, pero si no es así, lo más probable es que termines en el sofá con el mando de la tele entre las manos.

			Es un claro ejemplo de lo que apuntábamos anteriormente: no respondemos de la manera más beneficiosa o adecuada para nosotros, lo hacemos condicionados por nuestro pasado, por la costumbre, por nuestros hábitos de pensamiento, nuestras creencias y sentimientos del pasado. 

			Y aquí está el verdadero reto: 

			Si no introducimos los cambios necesarios en nuestros patrones automáticos (creencias, pensamientos, emociones, actitudes, acciones, decisiones…) que permitan cambiar también nuestra respuesta, nunca transformaremos nuestra realidad, estaremos actuando mecánicamente y nuestros resultados serán siempre idénticos.

			Muchas veces confiamos en que cuando nuestras circunstancias cambien responderemos de manera diferente y seremos felices, pero eso no es más que una ilusión. En primer lugar, porque como sabes es difícil que tus circunstancias varíen si tú mismo no modificas algunas de tus respuestas actuales; pero además porque, aunque de forma excepcional tus circunstancias resultaran alteradas, tus patrones automáticos, tarde o temprano, te conducirían a la misma realidad que estás viviendo ahora.

			Casi el 80 por ciento de los millonarios por azar dilapidan su fortuna en menos de una década y se estima que un 70 por ciento lo pierde todo en menos de cinco años.

			La afirmación anterior explica por qué muchísimas personas que ganan un dinero a la lotería, en un periodo corto de tiempo recuperan la posición económica que tenían anteriormente o, incluso, se ven en situaciones de mayor estrechez; ¿por qué, después de que te suban el sueldo, al final sigues estando igual de ahogado que antes?; ¿por qué terminas recuperando esos cinco kilos que perdiste tras hacer dieta?

			TU VIDA ES EL RESULTADO DE TUS PATRONES AUTOMÁTICOS

			A nivel conceptual, los patrones automáticos son conjuntos de pensamientos, juicios, opiniones, creencias, valores, emociones, respuestas, comportamientos y hábitos que grabamos y almacenamos en nosotros mediante el aprendizaje, entre otras muchas cosas. Al final, terminamos por creer que somos como dictan nuestros patrones automáticos.

			A nivel físico, son toda una serie de circuitos o conexiones neuronales que se han ido creando inconscientemente en nuestro cerebro a lo largo de los años y que se ven reforzados a través de la repetición o de impactos emocionales, hasta que llega un momento en el que se accionan de manera mecánica haciéndonos creer, pensar, sentir y actuar siempre igual, día tras día, sin que ni siquiera tengamos conciencia de que esos programas existen en nosotros.

			Se dice que nuestro cerebro cuenta con entre 86.000 y 100.000 millones de neuronas. Y que cada una de esas neuronas, a su vez, tiene un promedio de 7 000 conexiones con otras neuronas. La estimación media de conexiones neuronales o sinapsis de un adulto oscila entre 100 y 500 trillones.

			Esas conexiones, sinapsis o circuitos neuronales son como pequeñas carreteras que vamos abriendo en nuestro cerebro y que con el paso del tiempo y la repetición se convierten en grandes autopistas. Son los caminos que tomamos cada día para realizar nuestras actividades cotidianas, y los tomamos de forma instintiva e inconsciente cuando vivimos en modo automático y no ponemos atención plena en lo que estamos haciendo. Vivir en modo automático es permitir que estos patrones o programas nos dirijan y nos indiquen cómo hemos de pensar, responder y actuar.

			Pasar de no saber conducir a hacerlo en modo automático no fue cuestión de magia.

			Efectivamente, antes de saber conducir nuestro cerebro no tenía ningún tipo de conexión neuronal que nos indicara cómo realizar esta actividad (en realidad tendría algunas, puesto que habríamos visto conducir a alguien con anterioridad, si bien estas conexiones serían muy débiles). Por eso en los momentos iniciales de ese aprendizaje lo pasamos tan mal. ¡Teníamos que estar en todo! Que si el pedal, que si el freno, que si las marchas, el retrovisor… Y a la vez había que prestar atención a la carretera, a las señales, a los demás coches, a los peatones… Recuerdo lo difícil que me parecía. En aquel momento pensaba que nunca sería capaz de llevar un coche. ¿Cómo prestar atención a todo eso? «¡Imposible!», me decía. 

			Ahora me doy cuenta de que todas las actividades que etiquetamos como «difíciles» realmente solo son programas que nuestros cerebros no tienen grabados y se ven obligados a grabar. Lo que calificamos como complicado son tan solo tareas nuevas para las que nuestro cerebro no posee una carretera, un camino neuronal marcado que haga posible su realización de forma espontánea y sin atención. 

			Nuestro cerebro es muy cómodo y todo lo que no sea circular por una autopista neuronal amplia y conocida constituye una dificultad para él. Pero una vez que con nuestra atención, esfuerzo y práctica logramos crear primero esas conexiones y poco a poco convertirlas mediante la repetición en autopistas neuronales bien señalizadas y por las que es sencillo transitar, la tarea en cuestión pasa a ser pan comido para nosotros, la hacemos sin darnos cuenta.

			Crear esa red neuronal para la actividad de conducir supuso en su día un esfuerzo tanto para ti como para tu cerebro, porque tuvisteis que utilizar más energía de la habitual para un trabajo que antes no realizabais. A medida que fuiste adquiriendo práctica gracias a las clases de la autoescuela, tu cerebro fue activando poco a poco esas conexiones neuronales, se fueron convirtiendo en pequeños caminos, al mismo tiempo que a ti cada vez te resultaba más fácil manejar el coche; al principio era tan solo un poquito más fácil, luego más y más, hasta que aprobaste el examen. ¡Enhorabuena!, ya no necesitas del apoyo del profesor: ¡algo es algo! Eso sí, todavía, con tu carnet reciente en la mano, sientes que tienes que poner tus cinco sentidos cuando estás al volante. Pero día tras día, a medida que sigues conduciendo y practicando esa actividad, tu cerebro va reforzando poco a poco ese caminito neuronal hasta que después de determinado periodo de repetición, sin darte ni cuenta, conduces casi casi sin prestar ni siquiera atención a lo que estás haciendo. 

			¿Qué ha ocurrido? Las pequeñas conexiones neuronales que se formaron con las primeras clases se han convertido, a través de repetición y repetición, en una enorme autopista neuronal que comienza a funcionar rápidamente cuando te metes en el coche, sin que ni siquiera tengas que pensar qué es lo que te dispones a hacer. 

			Ahora eres un experto conductor, es cierto, pero lo que dominas es un modo de conducir, ese que tú has aprendido. ¿Qué pasaría si tuvieras que llevar un coche con el volante en el lado del copiloto? ¿Qué pasaría si tuvieras que conducir por ejemplo en Inglaterra? Pues que otra vez tendrías que hacer un sobreesfuerzo para realizar esta tarea, porque tus circuitos neuronales no están preparados para conducir así; tendrías que crear nuevas carreteras y eso requeriría un nuevo trabajo por tu parte. Probablemente te escuches diciéndote a ti mismo: «¡Qué difícil!».

            
			EJERCICIO

			Si quieres comprobar el poder de tus conexiones neuronales y de tus patrones automáticos puedes realizar este sencillo ejercicio: 

			

			
					
•	Lávate los dientes utilizando la mano contraria a la que sueles usar.

					
•	Prueba a ponerte el reloj en la muñeca contraria a la que lo suele llevar.

					
•	Cambia de lugar el cajón donde guardas los cubiertos.

			

			Este tipo de prácticas te harán tomar conciencia de cómo realizamos la gran mayoría de nuestras actividades cotidianas de manera automática, sin darnos cuenta, y de que si no creamos nuevos patrones nuestra tendencia será siempre responder con los esquemas que ya tenemos instalados.

			

            En síntesis, nuestros patrones automáticos son la suma de millones de circuitos neuronales que se han ido creando en nuestro cerebro y que hacen que en determinado momento contestemos de manera mecánica, como un robot, sin pensar de forma consciente en cuál es la mejor respuesta que podemos dar. Esto tiene una gran ventaja, porque nos facilita la vida, evita la necesidad de destinar nuestra energía y nuestro esfuerzo a decidir las reacciones, pero posee igualmente un gran inconveniente:

			En la gran mayoría de las ocasiones los patrones automáticos se han instalado en nuestro interior sin que hayamos tenido conciencia de ello, y, lejos de ayudarnos a alcanzar la vida que deseamos, muchas veces sirven precisamente para alejarnos de ella.

			CÓMO SE HAN CREADO TUS PROGRAMAS AUTOMÁTICOS

			Nuestra mente programada comienza a formarse en nuestra infancia, aunque también se dice que antes de nacer ya venimos con cierto software instalado. Sea como sea, lo cierto es que incorporamos esos programas en su mayoría de manera sutil e inconsciente ya de niños, a través de los mensajes que nuestros padres (o la persona de referencia que nos crio) nos trasladan acerca de cómo tenemos que actuar o sobre lo que debemos creer, decir y sentir. Poco a poco nuestra mente se va programando de acuerdo con lo que nuestros educadores piensan de la vida y de nosotros; nos comunican sus creencias, sus fortalezas, sus limitaciones, una manera de valorarnos, de valorarse a ellos mismos, de ofrecernos su cariño, etc. 

			A medida que crecemos, el círculo de nuestros padres o de la figura sustituta de referencia se amplía y engloba ya nuestro entorno más próximo: maestros, familiares, amigos… Y se siguen grabando de forma sutil e inconsciente en nuestro cerebro programas, de acuerdo a los cuales, sin darnos cuenta, empezamos a creer, a pensar y a actuar. De manera que hoy, respondemos, creemos, pensamos y actuamos teniendo como base todos esos registros que se instalaron en nosotros no por decisión propia, sino por el entorno en el que crecimos. 

			Lo que tú eres hoy es un resultado de aquello que grabaste, el fruto de creencias, pensamientos, decisiones y acciones que no elegiste, en la mayoría de los casos, pero que has incorporado como propios y que consideras tuyos, cuando en realidad te han sido transmitidos por tu entorno. Ese entorno en el que hemos crecido ha sido lo que ha influido mayoritariamente en el tipo de programas automáticos que tenemos registrados en nuestro interior. 

			Desde que somos pequeñitos, no por maldad sino por ignorancia, todo el mundo le está lavando el cerebro a todo el mundo.

			MARIO ALONSO PUIG

			Son muchas las variables que han influido en que tú hoy tengas las creencias que tienes, los pensamientos que tienes, las emociones que tienes, la imagen que tienes sobre ti y sobre la vida, y en que creas, pienses y actúes de manera automática e inconsciente como lo haces.

			

			Tu felicidad después de…

			¡Qué gran mentira! Esta gran mentira que hemos asumido la mayoría de nosotros forma parte de nuestra común programación de creencias. Como decía el doctor Mario Alonso Puig, a todos desde pequeñitos se nos lavó el cerebro. En este caso, se nos programó para esperar que después de… algo, nuestra vida fuera mejor.

			La mayoría de nosotros estamos programados para creer, con certeza absoluta, que después de tener unas circunstancias diferentes de las que tenemos, seremos más felices. Así que hemos admitido que nuestra felicidad se encuentra al otro lado de algo o de alguien, un algo o un alguien diferentes para cada uno. Pueden ser millones de cosas: una persona, un trabajo fijo, o simplemente un trabajo, la culminación de los estudios, un coche, una relación de pareja, la maternidad o la paternidad, más dinero, más tiempo, mejor salud, una preciosa casa, o simplemente una casa, amistad, viajes… Las opciones son múltiples.

			Lo peor de todo es que a medida que vamos creciendo y consiguiendo esos algos, parece que nuestra felicidad llega, pero no es real, ha sido ilusorio y fugaz, de modo que caemos en la trampa de creer que nos hemos equivocado, y cambiamos nuestro algo inicial por otro, y de nuevo tratamos de hallar la felicidad, esta vez en otro lugar, sin darnos cuenta de que jamás la vamos a encontrar así.

			Ya desde pequeños nos convencemos de que cuando terminemos la escuela y vayamos al instituto entonces seremos felices. Y llegamos al instituto y nos damos cuenta de que allí no se halla nuestra felicidad. Entonces empezamos a pensar que el momento será cuando empecemos la universidad; pero ya estamos en la carrera y resulta que tampoco está. De nuevo, esa programación que tenemos registrada nos autoconvence de que nos toparemos con la felicidad al iniciar la vida laboral. Nada, no parece ser así…, al menos en la mayoría de los casos. Al final, nos pasamos la vida poniéndonos objetivos a conseguir, absolutamente convencidos de que al lograrlos seremos felices.

			Tener pareja, cambiar de coche, un aumento de sueldo, que nos hagan fijos en la empresa, independizarnos, una casa, tener hijos, perder o ganar unos kilos, disponer de más tiempo libre, una cuenta con más dinero en el banco, mejor salud, un negocio propio, disfrutar viajando, jubilarnos… Y así, cual caballo detrás de una zanahoria atada al extremo de un palo que nunca consigue alcanzar, nos pasamos la vida esperando que ocurra algo para después ser felices.

			La mayoría de nosotros hemos sido programados para buscar fuera de nosotros nuestra felicidad y creemos que cada uno de estos objetivos o deseos es precisamente lo que necesitamos para alcanzarla. Esa misma programación es la que nos hace creer que cuando nuestras circunstancias cambien nuestra vida se transformará y lograremos plena satisfacción.

			Necesitamos despertar de esta gran mentira:

			Tu felicidad, tu serenidad, tu tranquilidad se encuentran dentro de ti; nunca las hallarás en el exterior.

			Deja de buscar fuera lo que solo encontrarás en tu interior.

			Si no puedes ser feliz con lo que tienes, no serás feliz con lo que no tienes cuando lo tengas.

			ALEJANDRO JODOROWSKY

			En el mundo del coaching es habitual encontrarnos afirmaciones como esta que acabas de leer; el cliente tiene la certeza absoluta de que, una vez que consiga determinados objetivos, su vida se transformará. Se trabaja en el objetivo para definirlo, se trabaja en el plan de acción, en la preparación mental y en la superación de los retos que se encuentran en el camino hasta que se consigue. Pero lo que suele ocurrir cuando el cliente logra su objetivo es que adquiere la conciencia de que en realidad no necesitaba aquello que ha obtenido, lo que precisaba era algo distinto a lo que creía precisar, y eso distinto es precisamente su transformación interior: 

			La transformación interior implica el cambio de creencias, pensamientos, actitudes y acciones; consiste en modificar las respuestas y los patrones automáticos.

			La sociedad de consumo en la que hemos crecido fomenta y refuerza aún más esa programación que nos hace creer que cuando tengamos unos determinados bienes o cumplamos unos determinados estándares seremos felices. Y día a día nos encontramos con más personas insatisfechas con sus vidas, con niveles altísimos de estrés, de frustración y sufrimiento porque entramos en el juego de una gran mentira que solo acrecienta nuestra insatisfacción, nuestra angustia, la ansiedad y el agotamiento. 

            
			HACER → TENER → SER

            

			En la ecuación de nuestra vida a menudo nos dejamos a nosotros mismos a un lado y nos centramos en el hacer para tener, pensando que en algún momento conseguiremos ser. Efectivamente, la mayoría de nosotros vivimos en la gran mentira de creer que cuando consigamos aquello que estamos convencidos de necesitar seremos felices, y nos colocamos en el último lugar. Dormidos dentro de nuestra propia programación, vivimos siendo totalmente ajenos a nosotros mismos.

			Esta programación del «hacer» no solo nos sitúa a nosotros mismos en último lugar, sino que muchas veces nos induce a relegar también a las personas que más queremos. Los que tenemos hijos, «por ignorancia, no por maldad», en palabras del citado Mario Alonso Puig, grabamos de manera indirecta y sin darnos cuenta esta misma programación en ellos a través de lo que observan y escuchan cada día de nosotros. Y más tarde, salvo que ellos despierten de esta mentira, también lo programarán en sus hijos, de modo que así seguiremos viviendo todos dentro de este círculo engañoso: creando sin darnos cuenta una vida de creciente autoexigencia, insuficiente, llena de sobreesfuerzo y frustración, en la que, paradójicamente, cada vez estaremos menos presentes, mientras nos empeñemos en buscar nuestra felicidad en un lugar donde nunca la encontraremos; ese algo jamás está fuera.
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