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Dedicación

Dedico este libro a los que se sienten desamparados y desesperados, frustrados o derrotados: hoy es el día ideal para empezar de nuevo. Tu pasado no me importa; a ti tampoco debería importarte.

Les doy gracias a mi bella esposa y a mis hijos, que son mi inspiración y sin quienes jamás podría haber llegado a ser el hombre en el que me he convertido. Somos una familia comprometida a marcar una diferencia en el mundo y en esto nos ayudan la generosidad y el amor de todos ustedes. 
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Esta es la cuestión


La mayor parte del tiempo vives en piloto automático.



Alguien me preguntó una vez: ¿Qué hay en las entrañas de cada ser humano?

“Mierda”, le respondí.

Entonces aparecieron los momentos de nerviosismo: primero, el silencio y las miradas al suelo, buscando no sé qué; luego, un confuso cúmulo de preguntas sin sentido.

Parece que esperaban una respuesta metafísica, tipo “new age”, sobre el espíritu libre, la esencia de los bosques antiguos o sobre las partículas de un distante polvo de estrellas rociado con la varita mágica de un hada. Sin embargo, mi respuesta fue (y es) clara. En mi trayectoria como persona (porque, como tú, también soy persona), siempre que dejas a un lado todo el positivismo y la ilusión, una figura completamente distinta aparece al acecho: es una mierda conversacional, por llamarlo de alguna manera, algo que no es tan inspirador ni alentador como todos quisiéramos que fuese. Tampoco se trata de algo malvado o perverso, sino, más bien, de algo que podríamos describir como cínico, restrictivo, repetitivo y, a fin de cuentas, frustrante.

En fin, el tipo de seres que debilitan una vida. O que la sabotean, para ser más precisos.

Este librito es mi intento por finalmente revelar y transformar tu mierda, ese tipo de cosas que constantemente destruyen tu vida.

Así que, si te sientes cansado, abrumado, agobiado, falto de amor, estancado, paralizado, aburrido, arruinado, muy ansioso, demasiado analítico, inseguro, sin ganas, desconectado, en el camino equivocado, en la dirección equivocada, hundido, atrapado en el pasado, preocupado por el futuro, desilusionado, asustado, desconfiado, implacable, receloso, enfadado, frustrado o simplemente atrapado en un ciclo, soy lo que andas buscando y este libro es para ti.

En serio, estas páginas son para ti. No te conformes con leerlas. Pon en práctica lo que lees.

Vamos a encontrar de dónde sale toda esa mierda y vamos a arrancarla de raíz.

* * *

En mi último libro, Deja de chingarte, escribí sobre ese diálogo interior con el que constantemente tenemos que lidiar. Me refiero a ese sonido de fondo en el que se convierten las opiniones, los juicios, las razones, los miedos y las excusas, y que está constantemente presente en nuestra mente. A veces es fuerte, otras veces es leve, pero siempre está ahí. Ese diálogo interior es como el vestuario de un equipo de fútbol, pero, en este caso, es el vestuario de tu vida, pues es ahí donde se desarrollan las estrategias y se resuelve todo. Es ahí donde tus planes cobran vida, pero, también, donde mueren.

La mayoría de estos planes nunca llegan a ver la luz del día. En especial, las cosas positivas, como los sueños, pues los destruyes ahí donde ellos crecen, o sea, en tu mente.


Las personas no son más que una conversación viviente que se produce tanto internamente como externamente (hablando). Son un diálogo convertido en cuerpo: un saco de piel y huesos que habla, que habla, sobre todo. Y el límite de ese diálogo es el límite, también, de esa vida. Punto.



En resumen, eres lo que hablas o, más bien, eres la esencia de lo que hablas. Si para ti la vida es demasiado, entonces, ¡realmente es demasiado! La confusión está en creer que la vida es de cierta manera y que, en ese diálogo interior, simplemente estamos informando sobre lo que estamos observando. En realidad, sucede al revés. La verdad es que tú creas tu experiencia de vida a través de ese diálogo interior y luego actúas conforme a él. Esto lo haces todo el tiempo. Nunca (o sea, jamás de los jamases) actúas conforme a la vida en sí misma, sino que actúas de acuerdo con tu propia opinión de la vida. Por eso es una experiencia tan diferente para cada individuo.

La vida simplemente es; cómo la llames, es cosa tuya. Recuerda que tendrás que asumir las consecuencias de tus actos. Es así como funciona.

Esto tampoco es nada nuevo.

Algunos filósofos, como Hans-Georg Gadamer, Edmund Husserl y Martin Heidegger, estudiaron la importancia del lenguaje y cómo este se transforma en una experiencia vivida de absolutamente todo. Esos sentimientos que tienes (o que no tienes) forman tu lenguaje. Lo que dices es parte de tu vida, tal y como lo demuestran esos pequeños y normales titubeos que son parte de tu mundo de autosabotaje.

Esto quizás pueda exigirte que pienses de manera algo radical, pero, en realidad, tu vida no es más que una suerte de tango en el que las emociones y las conversaciones danzan suavemente para luego abalanzarse unas contra otras. Como sociedad, nos hemos vuelto cada vez más adictos a cambiar nuestras emociones —a sentirnos más contentos, más seguros, más lo que sea— y todo ello sin atender aquello que provoca estos estados. Es tu diálogo sobre la vida lo que te tiene con el agua hasta el cuello; no es la desastrosa vida que supuestamente tienes la que te tiene así. El problema está en que ignoras la mayor parte de ese diálogo interior o pasa completamente desapercibido. Digamos que se desarrolla en un segundo plano, sin que sepas que está ahí.

Con este libro queremos llevar a otro nivel el trabajo que iniciamos con Deja de chingarte. Estamos aquí para finalmente descubrir tu marca personal, es decir, cómo son esas conversaciones internas, para explicar por qué esta es la causa de todo lo que actualmente es una mierda en tu vida. En nuestro día a día, simplemente experimentamos los estados de ánimo y las emociones de nuestro diálogo interior sin que nos preocupemos por determinar qué es lo que realmente nos está diciendo. Entonces, si alguna vez quisiste saber por qué hablas contigo mismo de la manera en que lo haces y, específicamente, qué es lo que hace que surja este diálogo interior, ¡sigue leyendo!

Antes de que empieces a pensar que estás cayendo en otro de esos típicos clichés de “pensamientos positivos”, déjame aclararte algo: existe una razón por la cual no todo el mundo puede superar toda esa mierda negativa usando la estrategia de cambiar su diálogo interior por frases del tipo “soy lo suficientemente bueno”, “soy lo suficientemente inteligente”, “me siento querido” o “yo puedo”.

El problema con ese enfoque es que no trabaja con la basura que tienes ahí almacenada. Uno simplemente no puede ser de una manera para superar otra forma de ser que no le gusta. No puedes saltarte algunas etapas de este proceso. Eso sería como si, justo antes de que llegaran tus amigos a casa, escondieras debajo de la alfombra de la sala todas las cucarachas muertas que has encontrado por la casa para que ellos no las vean. Es cierto que todo se verá bien en la casa, pero, en lo más profundo de tu corazón, sabes que las cucarachas muertas siguen estando ahí. Es así como funciona nuestra mente: cuando escondemos un sentimiento negativo debajo de nuestra alfombra mental, en el fondo sabemos que hay algo más, algo que se asemeja más a la verdad. Es como si te mintieras a ti mismo, pero tú simplemente no te crees esa mentira. Vamos, una estafa.

Usaremos, pues, estas páginas para meternos debajo de esa alfombra, para descubrir a esas cucarachas emocionales que están ahí escondidas y liberarte de ellas, para que puedas genuinamente “ser” en lugar de simular “ser”. Por supuesto, puedes cambiar tu estado emocional al “actuar”, un proceso que ya expliqué en mi primer libro, pero el común denominador en todo esto es el lenguaje.

De la manera en que trabajamos, solo podemos “ser” uno a la vez. No puedes ser cariñoso y antipático a la misma vez. Es uno o el otro. No puedes perdonar y mostrar resentimiento o ser indiferente y estar triste. En cualquier momento de tu vida, siempre eres de una manera y SOLO de una manera.

* * *

Antes de comenzar, quisiera rectificar y corregir un asunto que les ha preocupado a algunas personas: el hecho de que en mi último libro no hubiera mucha información sobre mí.

Pues bien, soy un escocés, con acento bien marcado, aficionado a las faldas escocesas y al mal tiempo.

Me gusta empoderar a la gente. Mi trabajo en esta vida es ofrecerles a las personas la oportunidad de encontrar algo que sirva para lograr un cambio positivo en sus vidas. Ahora bien, esto no lo hago diciéndoles que son estupendos, que su momento llegará un día de estos, que todo pasa por algo o cualquiera de esos discursos modernos estilo “new age” que algunos han adoptado.

En mi caso, te hablaré sin tapujos, directo, a la cara: ¡Tú eres el problema y tú eres la solución!

(Como dato curioso, una vez alguien me dijo que yo no era un billete de cien dólares. Y yo le respondí: “Un billete de cien dólares tampoco es un billete de cien dólares para todo el mundo”).

Tampoco soy tan arrogante como para creer que puedo resolver un enigma que ha desconcertado a filósofos, académicos, científicos y grandes pensadores hasta donde podemos (o al menos yo) remontarnos. Mi única intención es lograr un cambio en una persona: tú. Eso es todo. Si estás leyendo estas páginas y te estás enfocando en cómo esto le aplica a tu esposa, a tu padre, a tu jefe, a tu primo o a tu ex, no has entendido nada.

Este libro es para ti y es sobre ti.

Eso es todo.

Entonces, ¿de qué va este libro?

Para los principiantes, este libro es una corta pero intensa sacudida a tu manera de pensar. No estoy aquí para darte todas las respuestas. Tus respuestas las tienes tú. Siempre es así. Este libro es como una especie de agente catalizador que te abrirá las puertas a otro tipo de preguntas y a otros modos de mirar las cosas, que harán que algo en ti se remueva y que surja esa chispa que te permitirá afrontar tu vida de una manera diferente.

La inspiración, la motivación, la pasión y cualquier otra cosa que estés buscando en tu vida depende de ti. Así ha sido en el pasado, así es en el presente y así será en el futuro.


Una buena parte de ser quien quieres ser, de vivir la vida que quieres, depende de que te responsabilices por las decisiones que tomes hoy, así como las del futuro. Este libro es, más bien, un viaje de autoconocimiento que te invita a pensar, a descubrir y, en última instancia, a revelar tu verdadera naturaleza. Cuando finalmente comprendas de dónde vienes, tendrás mayores oportunidades de cambiar el curso de tu vida.



Mi acercamiento a este libro viene de mi propia marca de “filosofía urbana”. Utilizo la palabra “filosofía” porque, a fin de cuentas, en eso consiste, en una opinión o una perspectiva sobre qué significa estar vivo, ser un ser humano e intentar abrirse paso entre las complejidades, los miedos y las luchas, hasta alcanzar algún tipo de felicidad y éxito estables. Por otra parte, utilizo la palabra “urbana” porque las mayores lecciones de mi vida las aprendí durante mi infancia en las calles en blanco y negro de Glasgow, en donde las reglas eran simples, y las consecuencias, predecibles.

Este es un modelo que yo creé. Estudié muchas disciplinas y enfoques, así como a un buen número de filósofos, y me apoderé de aquello que, para mí, tenía sentido. A partir de ahí, comencé a indagar. He utilizado este modelo con mis clientes y he encontrado que, cuando ponen todo su esfuerzo en descubrir su verdadera naturaleza, realmente pueden lograr un cambio drástico en sus vidas. Lo que he desarrollado, pues, es un modelo que te permita analizarte a ti mismo y, así, comprender cómo es que te autodestruyes, para que puedas encontrar el verdadero camino para salir del atolladero en el que te has metido y experimentes la libertad de hacerte cargo de ti mismo de una vez por todas. Ahora bien, para lograrlo, quizás experimentes algo de confusión y disconformidad al principio. No pasa nada. Ten en cuenta que mucho de lo que estoy diciendo en estas páginas puede resultar contrario a como te ves actualmente. De hecho, esa es la idea.

Debo aclarar que en este libro, como en el anterior y, seguramente, como pasará con los siguientes, hay algunas palabrotas. A mí me gustan las palabrotas, pues le impregnan algo del tan necesitado color que nuestro desgastado lenguaje cotidiano necesita. Bueno, te podría decir que, si no puedes lidiar con algunas groserías en tu vida, dejes este libro a un lado, pero ¡qué rayos!, necesitas lo que te voy a decir más que nadie, así que abróchate el cinturón y sigue leyendo.

También quiero aclarar cuál es mi intención: deseo ofrecerte conocimiento —un conocimiento real, sustancioso y capaz de cambiarte la vida— que puedas usar para pensar, pensar y pensar en cómo salir de esa situación confusa y contraproducente en la que te encuentras.

Cuando digo “pensar”, no estoy hablando del tipo de reflexión, cuestionamiento o pensamiento fastidioso por el que navegas diariamente mientras echas gasolina o te haces tu sándwich preferido de tocineta y banana (¿en serio?). Cuando digo “pensar”, de lo que realmente estoy hablando es de un compromiso deliberado e intencional con una idea en particular. Pensar realmente ocurre cuando eres capaz de retar e interrumpir tu actual paradigma (todo eso que sabes).

Esto de pensar no es fácil, pues requiere un esfuerzo de tu parte para, por así decirlo, abrir tu mente, como cuando te obligan a tomar en cuenta algo que nunca habías considerado o, en el mejor de los casos, algo que habías considerado solo a medias, para luego intentar relacionar esta nueva idea con tu vida. Pensar supone una interrupción. Los verdaderos logros solo serán posibles en tu vida cuando te interrumpas a ti mismo y a tus respuestas automáticas para lo que sea que la vida te depare.


Martin Heidegger decía lo siguiente: “Lo gravísimo de nuestra época grave es que todavía no pensamos”.



Tú no piensas. Ahí está. Ya lo dije.

No pretendo que te ahogues con tu próximo sorbo de ese saludable “venti skinny latte” helado, semidescafeinado, sin azúcar, con canela y leche de soya que te estás tomando ahora mismo como si fueras una aspiradora Dyson recién vaciada y a toda máquina. Pasamos muy poco tiempo realmente pensando en aquello que puede inspirarnos a tener una nueva vida, y no, el navegar por frases citadas en Instagram no cuenta como un ejercicio de pensamiento.

El ejercicio de pensar que forma parte de este libro te ayudará a entenderte.

¿Y qué haces con eso? Eso es asunto tuyo, pero no te recomiendo que simplemente te quedes ahí sentado leyendo. Podrías, yo qué sé, cambiar tu maldita vida o algo así.

Ahora bien, no podemos dar nada por hecho. Esta es tu vida y necesitas trabajarla. Puedes dedicarte a cuestionar lo que te estoy proponiendo o puedes, en cambio, utilizar lo que te estoy proponiendo para cuestionarte a ti mismo. Cada una de estas opciones redundará en un resultado diferente. Es bastante evidente cuál de ellas te llevará a cambiar tu vida y con cuál perderás el tiempo.

Empieza por despertar y levantarte.

En tu vida diaria, la mayor parte del tiempo estás en piloto automático. Por eso no ves la salida cuando conduces hacia tu trabajo o cuando regresas a casa, siempre te pones los pantalones, los zapatos o el abrigo del mismo modo, te cepillas los dientes de la forma en la que lo haces y, en términos generales, haces tu vida. Automáticamente.


No estás viviendo tu vida al máximo; no estás disfrutando de lo que verdaderamente te gusta ni estás involucrado en aquellas cosas que podrían darle un giro a tu vida y que harían que todo esto tuviera sentido.



Lo que tú piensas que es estar despierto realmente es estar dormido. Quizás despiertes hacia el final de esta existencia, pero, probablemente, ya sea demasiado tarde para ti. Al menos, date cuenta de eso.

A veces, mientras lees estas páginas, sentirás la necesidad de lanzarte al vacío y romper con todo aquello en lo que crees. Estarás bien; no te vas a morir. Atrévete a lanzarte.

He aquí un truco: de vez en cuando, piensa en cómo estás usando este libro. Verifica cómo te va. Yo te recomendaría que dividas este proceso en etapas, para darte a ti mismo el tiempo de asimilar lo que te estoy proponiendo, tomar apuntes, subrayar aquello que necesitas y para que, de vez en cuando, puedas tomar una bocanada de aire. Después de todo, estamos trabajando con esa tendencia tuya hacia el autosabotaje. En estas páginas no vamos a pasearnos por los abundantes campos de alegría de los deseos de tu corazón. Lo que haremos, más bien, será abrirnos paso y dejar atrás décadas de conflictos no deseados, de insatisfacción y de destruir continuamente todo aquello que es bueno en tu vida.

Puede que esto no sea agradable para ti.

De hecho, algunos pensarán que lo único que hay en estas páginas son un montón de malas noticias.

Bueno, es lo que hay.

No hay unicornios, estados de euforia ni, qué rayos, tan siquiera una oreja amiga. Existe un tiempo y un lugar para todo eso. Este no es el momento ni el lugar. Simplemente es eso. Ahora bien, te prometo que, si aguantas hasta el final, haces el ejercicio de pensar, descubres las motivaciones de tu subconsciente y pones en práctica las ideas y los principios, lograrás comprenderte a ti mismo mejor que nunca y tendrás las herramientas para, finalmente, recuperar tu vida.

Es posible interrumpir el ciclo de autosabotaje.

¿Lo hacemos?
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Una vida de autosabotaje


No hay nada más dañino que el deseo humano de tener siempre la razón.



¿Qué quiero decir específicamente cuando hablo de autosabotaje? El diccionario Merriam-Webster define “sabotaje” de la siguiente manera*:


destrucción u obstrucción que lleva a cabo un ciudadano o un agente enemigo para impedir las actividades bélicas de una nación, o a: una acción o un proceso con el propósito de obstaculizar o causar daño b: subversión deliberada



Ahora bien, en este caso, el sabotaje aparentemente no lo está cometiendo un “agente enemigo”. ¿O sí? A lo mejor ese agente enemigo eres tú mismo. Entonces, se trata de un tipo de sabotaje que iniciamos nosotros mismos, en contra de nosotros, y que es capaz de subvertir todo lo bueno que hay en nuestras vidas.

Es, pues, una subversión deliberada. Completamente deliberada.

Probablemente se te ocurren algunos ejemplos de autosabotaje en algunas de esas personas que se han paseado por los pasillos con olor a humedad de tu vida.


Siempre es más fácil medir el deterioro de otros que el de uno mismo.



Puede ser un tío que luchó contra la adicción a las drogas o al alcohol, que estuvo atrapado en un ciclo de autodestrucción del cual no pudo salir. O quizás es un viejo amigo que perdió sus ahorros, su casa y hasta su familia por los juegos de azar y el peso de la deuda.

También podría ser el hermano o la hermana que se da unos atracones de comida chatarra hasta el punto de que pierde el control de su peso y, ahora, su vida está irremediablemente en peligro. O puede ser el sobrino que, aun a sus veinte, treinta o cuarenta años, sigue viviendo con papá y mamá, pues prefiere huirles a la independencia, al éxito y al desarrollo en el mundo real, para refugiarse en las conquistas digitales de los videojuegos y el porno en internet. ¡A la mierda! Seamos honestos: cualquiera de estos ejemplos puede ser tu caso. Estos son claros ejemplos de autosabotaje.

Pero ¿qué pasa con aquellos ejemplos que son menos obvios? A lo mejor estás leyendo esto y estás pensando que tú no estás tan mal. Claro está, tú tienes tus complejos y tus vicios. Por ejemplo, te gustaría ser más exitoso en tu trabajo, conseguir una buena pareja o eliminar un poquito de ese trocito de tu pierna izquierda (la verdad es que es una capa esponjosa de grasa que está pegada a tu intestino como si fuera un calamar aterrado, pero estoy tratando de ser amable). También, te gustaría leer más, ver menos televisión o estar en mejor forma. Ah, pero tu comportamiento no es tan autodestructivo como el de esos ejemplos, ¿cierto?

Esta es la cuestión: el sabotaje del que estoy hablando no solo se limita a esos ejemplos tan descaradamente obvios. También es algo que se manifiesta de muchas maneras a lo largo del día. Es algo que hacemos todos, y lo hacemos prácticamente todo el tiempo.

Puede ser algo tan simple como pulsar constantemente el botón de “snooze” para retrasar la alarma en la mañana o esa tendencia a llegar un poco más tarde de la hora programada. No es que llegues tan tarde como para que se convierta en un problema grave, pero siempre tienes que salir corriendo por la puerta mientras te pones los zapatos, aún sin atar, porque vas cinco o diez minutos más tarde de lo que hubieras querido. A veces sucede cuando, en lugar de desayunar, te conformas con una barra de chocolate. O quizás eres uno de esos procrastinadores compulsivos que siempre logra hacer las cosas a última hora, así que no piensas mucho en eso. Viviendo al límite, ¿eh?

¿Qué tal la vida así?

Es probable que también podamos encontrar ejemplos en tus relaciones. Piensa en esas ocasiones en las que te enfadas por una tontería, guardas rencor por demasiado tiempo, escondes o mientes sobre tus emociones, eres demasiado exigente contigo mismo o con los demás, o simplemente no llamas a tus padres o a tus amigos tanto como quisieras. ¿Estás seguro de que eso no es autosabotaje?

La realidad de todo esto es que, con el paso del tiempo, todas estas acciones atentan en contra de nuestras relaciones con los demás. Van minando y desestabilizando las relaciones saludables que tenemos con las personas a quienes más queremos, a veces hasta llegar al punto de que ya no nos importen.

Nos apartamos de las personas a las que queremos y lo justificamos. Vaya si lo justificamos. No hay nada tan dañino como el deseo humano de estar siempre en lo correcto.

¿Cómo puede eso NO ser un acto de autosabotaje?

En el otro extremo de la balanza están las personas que engañarán a su pareja o romperán con ella por puro capricho, una estrategia enrevesada para protegerse a sí mismos de ser lastimados en el futuro. Otros se volverán obsesivamente celosos por situaciones que ellos mismos se inventan y, de esta forma, provocan en el otro un sentimiento de disgusto y desconexión, hasta romper con la relación. Tú puedes ser alguien que haya hecho algo así. ¿Cómo te fue con esa estrategia? Existe algo a lo que llamamos la profecía autocumplida, que no es tan misteriosa ni tan glamorosa como a veces nos quieren hacer creer. A veces no es más que una forma de hacer implosionar nuestras relaciones interpersonales.

En cuanto a nuestra salud, el autosabotaje se puede manifestar cuando comemos todo aquello que nos hace daño en el momento equivocado, cuando dejamos de lado nuestras intenciones de ejercitarnos o cuando achacamos nuestra falta de acción a asuntos triviales de nuestro día a día. Podemos inventarnos excusas para fumar “un solo” cigarrillo o comer “un solo” pedazo de flan de queso o tomar una copa de vino (que, por supuesto, se convierte en más), para no acudir al doctor a una revisión médica o simplemente para no prestarle suficiente atención a nuestro cuerpo y a lo que este nos está diciendo.

Una vez más, estos no son ejemplos de casos graves. La mayoría de las veces se presentan de manera sutil, por lo que ni tan siquiera nos damos cuenta de lo que estamos haciendo o de por qué lo hacemos. Aun cuando podemos reconocer que estas acciones son un problema, no sabemos por qué las llevamos a cabo o no nos damos cuenta de que son parte de un patrón más amplio que nos está llevando por un camino predecible.

Faltar a la cita del dentista o comerse un pedazo adicional de bizcocho de chocolate no es gran cosa, ¿verdad? Eh . . . incorrecto. Realmente es solo una parte de un plan más amplio, un plan en el que no estás involucrado, al menos no conscientemente.

Como ves, esto del autosabotaje es producto de algo más grande que afecta todo lo relacionado con tu vida.


Por algo muy pocos son capaces de salir de la trampa de su propia mente. Y es que la trampa, con demasiada frecuencia, simplemente parece estar muy bien en el día a día.



Da un paso, o veinte, para atrás, eh, no tanto.

No debería extrañarnos, entonces, que esos grandes sueños que tienes parezcan prácticamente imposibles si tenemos en cuenta cuán difícil te resulta simplemente salir de la cama cada mañana. O sea, ¿en serio? Por un lado, estás hablando de que quieres publicar un libro, tener tu propio negocio o volver a estudiar, mientras tanto, has reducido el potencial de tu vida al noble objetivo de lograr despertarte con el primer sonido de la alarma o a esa lucha sin sentido para lograr apartarte de tu celular más a menudo.

Ahora bien, pregúntate a ti mismo, si es que realmente quieres progresar profesionalmente, ¿por qué necesitarías prestarles toda tu atención a problemitas de mierda como el no poder levantarte por las mañanas? ¿Por qué sigues pensando en cosas que no tienen importancia, en vez de preocuparte por aquellos asuntos y acciones que lograrán mover montañas, esos que realmente te ayudarán a progresar, a conseguir verdaderos logros y objetivos?

Si realmente querías tener una gran relación, ¿por qué rayos sigues criticando a tu pareja hasta que consigues que esa conexión que existe entre ustedes dos muera en tus propias narices? Y si realmente querías estar más saludable o perder peso, ¿por qué te empeñas en perder el tiempo como si no pasara nada y sin ningún tipo de inspiración cuando
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