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			Nos perdemos de vista  a nosotros mismos  y a nuestro propósito

			Atención: este capítulo incluye contenido sensible relacionado con el suicidio. Si este tema puede llegar a afectarte, por favor, procede con cuidado.

			¿Alguna vez has experimentado la sensación de  no reconocerte a ti mismo en absoluto? ¿Has mirado el reflejo en el espejo y simplemente no sabes quién es la persona que te devuelve la mirada? Como si fueras tú… pero, en el fondo, no lo eres.

			Hay una desconexión entre tu alma y tú; en tu interior hay caos, aunque para los demás parezcas estar perfectamente bien. Conozco esa sensación. Cuando tú y tu espíritu no están alineados, se siente como si estuvieras en el peor lugar posible, mental y emocionalmente. Yo me perdí a mí misma después de una de las pérdidas más grandes en mi vida.

			Tenía solo 15 años y, en muchos sentidos, fue una etapa hermosa de mi vida. Lo único que me preocupaba era mantener mi asistencia en la escuela y asegurarme de entregar mis tareas a tiempo. Todo era tan simple: no existían las redes sociales, pronto terminaría  la secundaria y estaba rodeada de muchos amigos. Uno de ellos, Kyle Davis, siempre me alentaba a escribir y componer música. Era un poco rebelde, pero tenía un corazón tierno. Recuerdo que podía mirar por la ventana durante la clase de matemáticas y ahí estaba él, dando vueltas por la escuela en su bicicleta mientras los maestros lo perseguían. Ni siquiera estaba inscrito en mi escuela.

			Durante las vacaciones de Pascua, por una noche, la ciudad organizaba un evento llamado Eskimo Dance, donde participaban y competían artistas de Grime1 provenientes de todo Londres. Todos en el área ansiaban el evento, y era la oportunidad perfecta para conocer personas nuevas y pasar un buen rato. La noche previa, nos reunimos en un gran grupo, fuimos a la feria y comenzamos a hacer planes para la noche siguiente. Kyle tenía planeado vestir un conjunto deportivo Prada que había comprado recientemente. Esperamos hasta la media noche a que él llegara, pero nunca lo hizo.

			No era algo normal en él, ya que Eskimo Dance era su evento favorito. Fui al baño para hacer una llamada y me encontré con un caos: personas en el suelo, llorando y azotando puertas. Uno de mis amigos gritaba: «¡Kyle se suicidó! ¡Se suicidó!».

			La horrible noticia se difundió entre toda la multitud. Yo estaba en completo shock. Mamá fue a recogerme y recuerdo que, mientras miraba por la ventana del coche, pensé: Alguien que conozco murió. Era muy joven, casi como si no pudiera darme cuenta de que uno podía morir. No lograba entenderlo, estaba tan confundida; nada del asunto tenía sentido.

			El impacto de la muerte de Kyle en mí y en todos nosotros fue enorme. Me volví insensible, al desconectarme del mundo a mi alrededor, y comencé a vestir de negro. Tenía una buena amistad con una chica llamada Hannah y, todos los días, al salir de la escuela, íbamos a la morgue para hablar con Kyle mientras él yacía tan pacífico. Después de su entierro, comencé a visitar su tumba todos los días después de clases y dormí en cama de mamá todas las noches durante meses. Sentí como si ese día hubiera muerto la Meggan que solía ser y todos a mi alrededor hubieran cambiado.

			Ya no sabía quién era. Todos los amigos de Kyle perdimos algo en nuestro interior y, para volver a encontrarnos a nosotros mismos, debíamos encontrar un propósito.

			Así nos perdemos a nosotros mismos

			Mi experiencia fue extrema, pero el duelo no es lo único que puede hacer que uno pierda su identidad.

			Una amiga cercana casi se perdió a sí misma por una relación de ocho años, desde los 19 hasta los 27 años, justo mientras se convertía en una adulta y aprendía a plantear su propia narrativa. Su energía cambió de forma evidente; pasó de ser una persona confiada, dulce, risueña y de espíritu libre a una versión apagada de su verdadero yo. Su novio la sometió a tantos niveles de abuso y manipulación que afectó su confianza y, como resultado, tuvo que lidiar con inseguridades que nunca había experimentado. Fue algo horrible de ver. La relación tuvo sus momentos felices, pero él abusaba de ella de forma tan sutil que, aun con el paso del tiempo, ella no percibió cuán rota estaba. Solo después de dejar la relación y tocar fondo, se dio cuenta de que no reconocía a la persona en la  que se había convertido y pudo ver cuánto se había alejado de sí misma.

			Cuando no nos reconocemos a nosotros mismos, es momento de sanar

			Tuvieron que pasar años, pero vi con orgullo cómo mi amiga dedicaba tiempo y esfuerzo a recuperarse a sí misma. Algunas noches la visité para hablar por horas. En su viaje de sanación, desarrolló una mayor autoconciencia que le permitió aceptar cómo se había defraudado durante esa relación.

			Reflexionó sobre los esfuerzos que hacía para recibir amor por parte de su pareja, de esta manera se dio cuenta de que él era incapaz de proveerle la madurez emocional y la seguridad que merecía. También pudo identificar el día en el que comenzó el abuso y no se atrevió a hacer nada al respecto. Como nunca se había encontrado con ese nivel de abuso emocional, carecía de la experiencia de vida para enfrentarlo.

			Mientras sanaba, dejó de salir con chicos y comenzó a tener éxitos fuera de las relaciones románticas. Pasó más tiempo con sus amigos y desarrolló límites más sanos. Ella solía ser el tipo de persona que decía: «Claro, puedes venir a las once de la noche», ahora ya no lo hace. Es tan bello verla desarrollar su sentido de amor propio, pero sigue siendo un trabajo en proceso.

			Estas experiencias me han demostrado que siempre es posible recuperarte a ti mismo, incluso si estás en las profundidades de un hábito destructivo y te sientes incapaz de avanzar más allá de tu  estado actual.

			¿Sientes que estás en las profundidades de un hábito destructivo y no reconoces a la persona en la que te has convertido?

			El autosabotaje es una forma muy común de romper nuestro propio corazón, e involucra conductas que nos dañan y evitan que avancemos. Es una forma de comportamiento aprendido que adoptamos debido a nuestros traumas pasados. Al pasar tiempo con individuos que promueven el apego a hábitos dañinos, como mi amiga con su novio, estos se insertan en nuestra psique y reprograman nuestra mente hasta que terminamos aceptando conductas autodestructivas como algo normal; creemos que somos insuficientes y dudamos de nuestra capacidad para tomar mejores decisiones sobre nuestra vida.

			Romper el ciclo y encontrar el camino de regreso

			Si nos resulta difícil tratarnos con compasión, nuestro comportamiento seguirá reflejando la imagen negativa que tenemos de nosotros mismos. Es un círculo vicioso, pero podemos romperlo. Mientras estuve en las profundidades de mi depresión tras la muerte de Kyle, recibí un gran apoyo de mi mentor, Lincoln Beckford, quien fundó una academia juvenil de verano para los niños de Watford, un espacio seguro para conectar, crear y simplemente ser nosotros.

			La academia me ayudó a sanar. Fui capaz de dejar atrás lo que había pasado en la secundaria para seguir adelante.

			Recuperarnos a nosotros mismos es un arte. Es un proceso que nos obliga a restaurar aquello que enterramos y así redescubrir el valor que poseemos más allá de las cosas que nos hicieron perder el rumbo. Cuando nos desprendemos de las cosas negativas que nos mantienen cautivos o de las personas a las que nos aferramos, que poco a poco le quitan valor a nuestra alegría, se apodera de nosotros una esencia agridulce, y llegamos por fin a un lugar en el que podemos reconectar con nosotros mismos mientras procesamos el duelo por el tiempo perdido.



Recuperarnos a nosotros mismos es un arte. Es un proceso que nos obliga a restaurar aquello que enterramos y así redescubrir el valor que poseemos más allá de las cosas que nos hicieron perder el rumbo.






			
			Somos una fuente de amor infinito.

			Solo cuando volvemos a este estado, recordamos que el amor no es algo que experimentamos de vez en cuando, sino algo que llevamos dentro y generamos. Nos alejamos de nosotros mismos, porque permitimos que esta verdad se nos escape de vista. Tras pasar años devaluando nuestra esencia, el primer paso para recuperarnos es soltar aquello que no se alinea con nuestra verdadera naturaleza.

			
NOTAS

			
				
						1 Género de música electrónica surgido en Londres en la década de 2000. (N. del t.).


				

			

		

	
		
			
			Nos enojamos con los demás cuando no cumplen  nuestras expectativas

			Ya comenté esto antes: nuestro corazón se rompe cuando permitimos que las expectativas de los demás dirijan nuestra vida, en lugar de honrar nuestros sueños y visiones. Siempre mantendré esta postura. Abandonamos todo nuestro poder cuando construimos nuestra valía personal sobre las expectativas y la validación de otros.

			Pero también podemos herirnos cuando esperamos que los demás cumplan con nuestros estándares. Te garantizo que este concepto es más sencillo de lo que parece. Durante buena parte de mi vida, desempeñé el papel de «reparadora». Era el tipo de persona impulsada por el deseo de ayudar a los demás a mejorar sus vidas, lo que normalmente me afectaba a mí. Adopté un patrón dañino en el que entregaba mi tiempo y energía a los demás, y descuidaba mis propias necesidades.

			Una persona en particular a quien quería ayudar a sanar era un familiar muy querido. Éramos cercanos, pero nuestra niñez fue muy diferente. El esfuerzo de nuestras madres no se parecía en nada. Mientras que yo recibí amor incondicional y atención en  abundancia por parte de mamá, esta persona no tuvo la misma suerte, y cuando la tuvo, vino acompañada de contradicciones psicológicas que le afectaron gravemente al crecer. Es importante mencionar que su madre sufrió traumas a niveles terribles en su propia niñez, lo que dio forma a una persona incapaz de dar o recibir amor de manera apropiada. Pero mientras mi mamá decidió tomar el camino opuesto a su propia crianza, la madre de esta persona no lo hizo, por lo tanto, mi pariente sufrió y desarrolló muchos rasgos destructivos.

			Durante muchos años, intenté todo lo que pude para resolver sus problemas, desde prestarle dinero hasta exponerlo a diversas oportunidades que habrían cambiado la trayectoria de su vida. También lo hice con otros amigos: usé mi plataforma en redes sociales para animarlos, comencé negocios con ellos... todo lo que pudiera hacer para «salvarlos» o impulsarlos y mejorar sus vidas. Sin embargo, no notaba que todas estas supuestas buenas acciones solo eran tácticas evitativas de mi parte. No tenía la confianza de seguir mi propio camino y sentía tanto miedo de ser quien era que proyectaba toda mi energía hacia los demás, convenciéndome a mí misma (y a ellos) de que ese era el camino que debía seguir.

			¿Y adivina qué? No funcionó, ni para ellos ni para mí. No «reparé» a mi familiar. En vez de eso, creé una relación codependiente de la que tuve que alejarme, y mis amigos tampoco estaban en sintonía con los caminos que les hacía andar. ¿Por qué lo estarían? Tenían sus propios destinos que cumplir y no me correspondía interrumpir ese progreso. A pesar de mis esfuerzos, las cosas no mejoraron y sentí rencor e ira por el hecho de no responder a la ayuda que les brindaba.

			¿Alguna vez has estado en una situación similar, ofreciendo consejos y ayuda que no te pidieron, con buenas intenciones desde luego, solo para terminar frustrado porque el resultado no fue el que esperabas? ¿Alguna vez te has preguntado de dónde surgió esa ira? Tal vez esa emoción es un reflejo de algo en tu interior. La decepción que percibes podría ser la proyección de una decepción que sientes respecto a ti mismo. Quizá te extendiste más allá de tus límites o dedicaste demasiada energía al problema de alguien más, y en el proceso ignoraste tus propias necesidades. Vale la pena tomarte un momento para preguntarte de donde surge realmente esta turbulencia emocional. Es un paso esencial para comprender tu relación no solo contigo mismo, sino también con los demás.

			De la proyección al empoderamiento personal

			Me tomó más de una década entender que estaba proyectando mis sueños y esperanzas sobre los demás en vez de enfocarme en mí misma, porque eso parecía más sencillo. Parecía más fácil invertir en el potencial de alguien más que confrontar el mío, pero a fin de cuentas esta comprensión se solidificó y supe que necesitaba redirigir mi energía de vuelta a mí.

			Entendí que no era mi deber salvar a otros. ¡También me di cuenta de que la ira y la frustración que sentía cuando los demás no respondían a mi ayuda eran, en realidad, una proyección!

			Es una verdad universal que los rasgos del carácter de los demás que nos disgustan, esas cosas que nos sacan de quicio y nos enfurecen, suelen ser reflejos de aspectos de nuestro propio carácter que no aceptamos.

			Por ejemplo —y es algo gracioso porque soy culpable de esto, o al menos es sabido que se lo hago a los demás—, yo me irrito y ofendo muchísimo con quienes no respetan mi tiempo. Odiaba que desperdiciaran mi tiempo, porque era la señal máxima de una falta de respeto. ¡Pero es muy común que yo llegue tarde! Cuando lo analizo más a fondo, noto que tengo una relación muy frívola con el tiempo. Hace muchos años adopté una actitud más despreocupada y aprendí a no tomar tan en serio el tiempo, pero solo comprendí el peso de esta actitud cuando otros comenzaron a tratarme de la misma forma.

			La realidad es que me costaba trabajo mantener mi horario y era algo que me hacía sentir muy insegura. Independientemente de lo que hiciera, parecía que el tiempo siempre se me escapaba de las manos, hasta que la terapia me enseñó la importancia del bloqueo del tiempo. Esto me permitió tener una mayor sensación de control sobre mi vida, lo que mejoró drásticamente mi manejo del tiempo.

			¿Terminas consumido por la frustración y la ira hacia los demás cuando no responden de la forma en que te gustaría que respondieran?

			Cuando tratamos de reparar y controlar a los demás, nos evitamos a nosotros mismos. Así que, si estás lidiando con personas «complicadas» en tu vida que no responden a la ayuda que les ofreces..., detente. Toma estas emociones que proyectas hacia el exterior, redirecciónalas hacia el interior y pregúntate lo siguiente: ¿con quién estoy enojado realmente?

		

	
		
			
			Carecemos de amor propio y nos volvemos vulnerables ante los apegos dañinos

			Ya mencioné muchas de las formas en que rompemos nuestro corazón y quizá algunas  te resultaron familiares.

			Depender de los demás para sentirnos validados, permanecer en zonas de confort que nos frenan, proyectar nuestras esperanzas y sueños sobre las personas que nos rodean... todas son diferentes, pero hay un hilo conductor que las conecta, y es la falta de amor propio. Sinceramente, considero que esta es una de las mayores formas en que rompemos nuestro corazón, y subyace a muchas conductas destructivas que nos impiden tener una vida mejor.

			¿Alguna vez tuviste una relación —ya sea romántica o platónica— que te dejó exhausto, emocionalmente herido y te hizo cuestionar tu propia valía? ¿Tienes un amigo que es una persona increíble, pero no deja de tomar malas decisiones respecto a las personas de las que se rodea y en las que invierte su tiempo? Yo sí, y apuesto a que tú también.

			Ya mencioné a la amiga que perdió su sentido de identidad a lo largo de muchos años debido a un novio manipulador. Mi mamá perdió muchos años de su vida ofreciendo cariño a una familia que no la respetaba ni se preocupaba por su bienestar. Yo perdí años en mis veinte por una relación terrible con un hombre que me trataba como mierda, pero yo seguía volviendo con él. Debajo de todos estos patrones, hay una creencia muy arraigada de que no merecemos amor, porque no nos amamos a nosotros  mismos.

			Enfrentar la realidad de una relación tóxica

			Ahora puedo ver lo jodida que estaba realmente esa relación; entiendo que la acepté en mi vida porque yo misma estaba en un momento jodido. Mi mamá sabía que mi relación era mala y trataba de animarme.

			—¿No sabes lo buena que eres? —me decía.

			Mis amigos se frustraban conmigo porque juraba y perjuraba que no volvería con él, pero entonces me los topaba justo al salir de su casa (sí, eso pasó, ¡y sentí tanta vergüenza! Salí en coche desde su  casa a primera hora de la mañana y, casualmente, mis amigos volvían de un evento por la misma calle. ¿Cuáles eran las probabilidades? Vieron mi coche y condujeron tras de mí, destellando sus faros. Encendí el manos libres de mi teléfono cuando me llamaron; estaban riendo como locos. Les colgué y mantuve la mirada al frente cuando me rebasaron. Me sentí como una completa perdedora). Seguí dándole más oportunidades; ninguna de las palabras bien intencionadas de mis seres queridos marcó la diferencia.

			En el fondo, sabemos cuándo nos maltratan. Yo lo sabía. Aun así, cuando decidimos mantener una mala compañía pese a su impacto en nosotros, seguimos exponiéndonos al malestar, a la frustración y a que nuestro corazón se rompa, lo que a fin de cuentas daña nuestro valor.

			En muchos casos, esto ocurre de manera inconsciente. Nuestra energía busca a las personas que la reflejan, de modo que, si eres inseguro, eso es lo que atraes, personas inseguras, incluso si en la superficie no parece ser así. Los manipuladores pueden percibir  la vulnerabilidad desde lejos y se aferran como parásitos, te drenan y, antes de que te des cuenta, estás en una situación tóxica de la que es muy difícil escapar.

			Esa es la razón por la que debemos reconocer el peso de las relaciones desequilibradas y los efectos perjudiciales que tienen sobre nuestro crecimiento personal. Si no nos amamos a nosotros mismos, terminaremos en compañía de personas que tampoco nos aman.

			Liberarte y cultivar el amor propio

			El primer paso para que haya amor propio en tu vida es reconocer que vales. No importa quién seas o de dónde vengas, todos tenemos una luz en nuestro interior que nos hace dignos de ser amados. Decirte esto a ti mismo es el primer paso para cambiar tu diálogo interno, incluso si al principio no lo crees. Sé cuidadoso con el lenguaje que usas al discutir con tu voz interior. Nadie te escucha con más atención que tú mismo; en otras palabras, sé gentil y considerado contigo.

			Después, recuerda que en cualquier tipo de conexión con otro ser humano, el mínimo absoluto es el respeto mutuo, el apoyo y la compasión genuina. Reflexiona sobre las relaciones humanas en tu vida:

			
					¿Fomentan tu crecimiento?

					¿Te empoderan con hábitos y compromisos diarios?

					¿Participas en conversaciones sanas?

					¿En algún momento hacen que cuestiones tu valía?

					¿Hay amabilidad y comprensión en situaciones difíciles?

					¿Te animan y te inspiran?Pregúntate: ¿qué obtienes  exactamente de esas conexiones?


			

			Si la respuesta es «nada», eso es una enorme red flag. No tienes por qué ser infeliz, y nadie merece un lugar en tu vida solo porque sí. Mereces estar en presencia de quienes sean tan cálidos como los rayos del sol.

			Cuando te valoras a ti mismo, sucede un cambio natural y comienzas a desprenderte de aquello que ya no te sirve y, en su lugar, te acercas a quienes coinciden con tu energía. Le pasó a mi amiga, a mamá y a mí también... con el tiempo. Tuve que tocar fondo en esa relación tóxica para por fin darme cuenta: Esto no lo vale. Tengo que aprender a amarme a mí misma.

			Sentí como si hubiera fracasado, pero el tiempo me mostró que no se trataba de que mi amor no lo hubiera reparado a él, más bien había fracasado en repararme a mí misma. Pensaba que era un fracaso externo, cuando en realidad se trataba de uno interno. Hace falta valor para admitirlo y realizar los cambios necesarios luego de aceptar que toleramos el maltrato. Fue difícil para mí salir de ese lugar, pero lo hice, y tú también puedes hacerlo.

			Debemos creer que somos dignos de un amor que nos empodere y aprecie, y debemos estar listos para aceptar ese amor cuando lo encontremos en nuestro camino.

			Toma hoy mismo la decisión de desprenderte de quienes te hacen caer. Cuando te enfocas en tu amor propio, estableces un nuevo estándar respecto al amor que aceptarás de los demás. ¿Por qué tolerarías menos?




Mereces estar en presencia de quienes sean tan cálidos como los rayos del sol.






			
		

	
		
			
			Alimentamos  al monstruo del ego

			Como ya mencioné, me tomó mucho tiempo encontrar mi rumbo en la vida. Descubrí a la mala que la universidad no era para mí, pero la vida de oficina tampoco lo era. Después de dejar mi trabajo en la prisión, caí en otra depresión.

			Ninguna de las cosas en las que invertí mi energía hizo eco en mí. En retrospectiva, más tarde me daría cuenta de que se trató de una temporada de renacimiento: debía explorar estas experiencias para ser consciente del camino al que estaba destinada. Más aún, la compañía para la que mamá trabajaba —su único trabajo desde que había llegado a Reino Unido— estaba en riesgo de desaparecer. Por primera vez en su vida, el empleo de mamá peligraba. Más adelante te contaré sobre la increíble influencia que su jefe tuvo en mí, pero este periodo fue extremadamente desconcertante.

			En 2011, abrí una cuenta en Tumblr. Varias canciones del disco Kush & Orange Juice, de Wiz Khalifa, me habían inspirado muchísimo, y decidí dedicar un blog a compartir letras positivas de canciones de hip-hop. Diseñé imágenes con citas y las publiqué a todas horas en Tumblr. Mi página creció de golpe y, luego de tres días, ya tenía más de 12 000 seguidores.

			Tumblr es conocido como un lugar en que el que puedes conectar con las personas de manera auténtica. Las estadísticas no importan. Eres admirado o juzgado exclusivamente por el contenido de tu blog. Es la mejor plataforma para formar una comunidad con la que de verdad puedes congeniar. La popularidad de mi Tumblr  me dio la idea de comenzar una tienda en línea de camisetas y sudaderas con el eslogan «Cool Story, Bro». En menos de tres semanas de poner todo en marcha, ya estaba ganando el salario anual de mi mamá gracias a las ventas. Ninguna de nosotras podía creerlo. ¡Simplemente fue un éxito! Recuerdo que una noche reuní todas las facturas de PayPal que imprimí ese día y la pila era más alta que mi lata de Red Bull.

			Todos los días ganaba montones de dinero y acumulaba miles de seguidores. Me estaba convirtiendo en lo que muchas personas percibirían como «un éxito», pero en vez de sentirme feliz y satisfecha, todo eso alimentó mi ego inseguro y me volví extremadamente engreída.

			Cuando el ego toma el control

			Esto se manifestó de formas horribles. Comencé a juzgar y a sentir resentimiento hacia quienes llevaban un estilo de vida que reflejaba el mundo del que yo acababa de escapar. Me preguntaba: ¿Por  qué eres esclavo del «sistema» cuando podrías estar trabajando  por tu cuenta? Comencé a percibirlos como holgazanes por no seguir el mismo camino que yo.

			Mi empatía disminuyó cada día y no dejé espacio para las áreas grises en mi vida. Todo se volvió blanco o negro. Me expuse a un mundo diferente, comencé a formar vínculos sociales y mi acceso a personas de distintos entornos comenzó a influir en mí de forma negativa. Empecé a comparar y a cuestionar las amistades que había tenido por años. Incluso mamá notó el cambio en mi comportamiento y a menudo me recordaba de dónde venía, pero ser humilde no era opción. Ganaba dinero y mi antigua vida no hacía eco en mí. Ya no tenía que sufrir y me negaba a asociarme con cualquiera que me recordara eso.

			Pero debajo de todo había una profunda inseguridad que me convenció de que eso era necesario. Mi ego había tomado el control: se convirtió en una de mis mayores distracciones y me estaba transformando en una tonta. Hizo falta un impacto enorme en mi sistema para restablecer mi vida y cambiar mis prioridades.

			En 2013, a mamá le diagnosticaron cáncer de mama en etapa 2 y esta revelación cambió mi vida casi de inmediato. Dos años antes, tanto mi tía como la madre de mamá, mi abuela, fallecieron debido al cáncer, por lo que sabía lo importante que era no solo estar presente, sino involucrarme intencionalmente con su recuperación.

			Dejé de publicar en el blog y me dediqué a ella de tiempo completo. Mamá me rogó que siguiera trabajando, pero me negué: era un honor cuidarla y teníamos recursos suficientes para sobrevivir.

			El proceso de cuidar de mamá durante su tratamiento contra el cáncer —una mastectomía doble y quimioterapia— fue duro, pero también fue un reinicio completo para ambas. Para ella, era la primera vez que su salud peligraba, lo que le hizo prestar atención a la fragilidad de la vida. Inmediatamente comenzó a revalorar su apego con aquello que no le servía. Yo encontré mi propósito al tratar de restaurar su salud y comencé a investigar sobre tratamientos alternativos y enfoques holísticos de la salud.

			El proceso de recuperación tras su operación me hizo valorar aún más la bondad. Entendí la influencia directa que la generosidad de otros había tenido sobre nuestra vida diaria y también lo desestabilizadora que podía resultar cualquier palabra dicha sin consideración, por lo que cambié mi forma de tratar a los demás  y comencé a vivir de manera más intencional.

			Aunque he tenido muchos tropiezos desde entonces, esta experiencia —que sentí un poco como una muerte y un renacimiento psicológicos— me mostró que, al vivir alimentando constantemente mi ego, también estaba fortaleciendo mi miedo sin parar.

			¿Sientes que tienes que «probarte»  a ti mismo a través de logros externos,  ya sea ganar mucho dinero, transmitir cierta imagen o tener montones de seguidores en redes sociales?

			A dondequiera que voy, encuentro personas que viven bajo el control del ego. Lo veo en personas que alardean y exageran sobre sí mismas, haciendo
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