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			Introducción

			Pensé en escribir este libro para los adolescentes y jóvenes.

			Primero porque me importan. Toda mi vida he tenido contacto con ellos a través de mis hijos, mis nietos y sus amigos.

			La casa siempre estaba llena de jóvenes: jugando, conviviendo y platicando entre ellos. 

			Esto me dio la oportunidad de convivir de manera cercana con ellos y darme cuenta lo espontáneos, alegres, hábiles, cariñosos, creativos, inquietos y entusiastas que son. Jóvenes maravillosos. 

			Pero, al mismo tiempo, pude ver en algunos de ellos sufrimiento, angustia y soledad.

			Me daba mucha ternura ver cómo buscaban a toda costa caer bien y ser aceptados: algunos muy solos, resolviendo como podían sus estados de ánimo y asuntos propios de su edad; otros brillantes en los estudios, pero un poco presionados por no fallar a sus padres.

			Los veía tan agotados que querían quedarse tirados en un sillón, aparentemente perdiendo el tiempo; en realidad, estaban esperando algo que les interesara para brincar al plan. 

			Por eso este libro se llama Quiero Gritar, Pero No Tengo Voz. A veces nadie parece comprender ni entender lo que sientes y quieres decir.

			Segundo, porque desde 2020, durante la pandemia, el encierro se volvía aburrido y las horas y los días pasaban lentamente. Comencé a leer libros y a escuchar todos los días conferencias, entrevistas, podcast y audiolibros. 

			Entre más escuchaba y aprendía, más resonaban en mi cabeza las palabras del sabio filósofo griego Sócrates: “Yo solo sé que no sé nada”.

			Entre todo lo que fui descubriendo, aprendí cosas sobre la mente y las emociones de las que antes no tenía la menor idea. Al comenzar a ponerlas en práctica vi cambios importantes en mi vida y me pregunté: “¿Como no había oído ni leído de estos temas hace años?” Pensaba en todos los errores que cometí y que, sin tanta dificultad pude haberlos  evitado con las herramientas emocionales adecuadas, con más conciencia y prestando atención a lo que iba a decidir decir y hacer.

			Escuché alguna vez que “el sabio piensa lo que dice y el torpe dice lo que piensa”. 

			Cuántas veces fui bastante torpe.

			Fue así, de manera sencilla -aunque no simple-, que decidí compartir con ustedes todo lo que yo pude aprender: una pequeña pincelada sobre el mundo de la mente y las emociones, que no saben cuánto me ha cambiado la vida.

			Qué mejor que, siendo tú muy jóven, sepas que existen mejores maneras de vivir y de tomar decisiones.

			Si me permites, en este libro me dirigiré a ti como a uno más de mis nietos. Sé que todos ustedes tienen abuelos maravillosos y no pretendo suplir a ninguno; sólo deseo que aquí encuentres a una abuela más: tu abuela Noni, como me llaman mis nietos, y que lo seré con todo cariño a lo largo de este texto.

			A mis queridos jóvenes lectores.

		

	
		
			1. Darse cuenta

			Quiero compartir contigo lo que he aprendido sobre la importancia de caminar por este mundo dándote cuenta de lo que piensas, dices y haces. De esta manera puedes tener una vida más alineada, caminar con mayor congruencia y, muy probablemente, tener más aciertos. 

			Creo que el “darte cuenta” y vivir con mayor conciencia puede aplicarse a todos los ámbitos de tu vida: a tus relaciones familiares, de amistad y de pareja; a tus estudios y responsabilidades según tu edad; a tu tiempo libre y a tu salud física, mental y espiritual. En realidad, a todas las vivencias de tu existencia.

			Si yo hubiera sabido a tu edad muchas de las cosas que hoy he aprendido, créeme que me habría evitado muchos momentos  de discusión que no llevan a nada, e incluso lágrimas innecesarias. 

			Estoy absolutamente convencida de que escuchar, leer o ver algo que te haga reflexionar te ayuda a decidir de manera diferente: más a tu favor, a favor de los demás y con mejores resultados. Por eso es tan importante aprender a tiempo y contar con las herramientas que nos ayuden a ser más conscientes y asertivos. 

			Recuerda que tu serás parte del futuro del mundo, y ser personas más funcionales contribuirá a una convivencia más sana y armoniosa entre unos y otros

			Estar lo más consciente posible de tu vida —de lo que dices y cómo lo dices, de lo que haces y cómo lo haces, de lo que quieres y cómo decides vivir— vale la pena.

			Decidir libremente en qué universo quieres vivir implica darte cuenta de qué personas, situaciones o cosas eliges que formen parte de tu mundo. Tuyo, de nadie más.

			Y no se trata de pretender que ustedes, los jóvenes, se conviertan en adultos chiquitos; no. Se trata de formar jóvenes sanos y más reflexivos. 

			Entrenar la mente, analizando tus decisiones, te da libertad. Te ayudará a sentirte a gusto con lo que vas construyendo y a poder decir con claridad: yo lo decidí y punto.

			Poder darte cuenta con quién sí, con quién no y con quién nunca. 

			Los adultos solemos subestimar a los adolescentes y a los jóvenes, y a veces no los creemos capaces. Se dice: los jóvenes son irresponsables, imprudentes, siempre se meten en líos…  

			Con todo respeto, como si los adultos nunca fuéramos imprudentes, nunca nos metieramos en líos o no fuéramos, a veces, irresponsables. 

			Si alguien tiene potencial en la vida, son ustedes. Tal vez sean inexpertos —eso sí— porque la experiencia solo la da vivir. El ensayo y error, una y otra vez, es lo que permite aprender y evitar quedarse atrapado en círculos viciosos repitiendo los mismos errores.

			Pensar las cosas un poco más no te quita juventud, alegría, entusiasmo, creatividad, curiosidad: todo eso que los jóvenes tienen como característica natural.

			Vivir despierto

			¿Alguna vez has oído hablar de Buda? Es el fundador del budismo, una forma interesante de concebir la vida, aunque no es el tema central de este libro. Sin embargo, lo menciono porque Buda significa “el despierto”.

			Despierta, mi querido nieto. El mundo te necesita sano, alegre y con todo lo que tú puedes aportar. Que no te pase que llegues a los veintiocho, treinta o treintaicinco años —o más— y te preguntes en qué momento caminaste todo este tiempo en piloto automático, sin darte cuenta de tu propia vida.

			Por el contacto que tuve durante toda mi vida con jóvenes y adolescentes como tú, tengo una convicción muy clara: son sumamente inteligentes. Nunca me encontré con jóvenes tontos. Son personas llenas de vida, como una bomba de energía, creativos, entusiastas y, sí, también rebeldes. Pero hay una rebeldía sana en los jóvenes. 

			Es normal que estés en desacuerdo con muchas cosas que se dicen en casa o en la sociedad. No tienes por qué estar de acuerdo en todo, y es importante que expreses tu propio pensamiento. Solo es fundamental que esa rebeldía no atente contra tu seguridad, tu salud, o tu integridad. 

			Ahí es cuando resulta indispensable reflexionar y darte cuenta de si lo que decides va a tu favor o en tu contra. Eso es protegerte a ti mismo, especialmente en situaciones donde estás solo y debes tomar decisiones importantes en ese momento.

			Estar despierto, darte cuenta y tomar conciencia también es un reto. Muchas veces vamos por la vida como caballos desbocados, y eso es peligroso, porque puedes terminar cayendo a un desfiladero sin siquiera darte cuenta.

			¿Quién es el piloto de tu vida? ¿O vas de copiloto, solo observando mientras otros toman las decisiones por ti?

			Desde luego, todos necesitamos un copiloto: alguien que nos ayude con indicaciones y nos advierta de posibles peligros. Estos copilotos pueden ser tus padres, hermanos mayores, maestros o terapeutas. También existen manuales para conducir tu vida hacia tus objetivos: libros, conferencias, talleres, entre muchos otros.

			Pero el piloto de tu vida debes ser tú.

			Cuando sientas que las cosas necesitan pensarse un poco más, recuerda todo lo que hemos comentado —y seguiremos comentando— a lo largo de este libro y toma conciencia. Haz un alto. No importa tu edad, siempre se puede.

			Por donde lo veas, es algo positivo: es mejor aprender estas cosas desde joven e ir entrenando la mente poco a poco, que llegar a la adultez cometiendo errores que pudieron haberse evitado. La idea es ser partícipes de un mundo más armónico, de un mundo mejor, y eso sí es posible.

			Darte cuenta es una gran habilidad. Te ayuda a hablarte con la verdad, aunque a veces, por conveniencia o por evitar algún dolor, prefieras no hacerlo. 

			Te pongo algunos ejemplos.

			A veces es más fácil decir: “No sé por qué no me va bien en los exámenes”, que reconocer que en realidad no estudiaste lo suficiente. O juzgar a un compañero que es  raro o extraño, y después, cuando lo conoces mejor, darte cuenta de que es una excelente persona y que incluso puede convertirse en uno de tus mejores amigos.

			También ocurre cuando haces bromas sin darles importancia y, con el tiempo, descubres que en realidad estabas lastimando a los demás. O cuando quieres acercarte a alguien que te gusta y sientes que necesitas tomar alcohol para darte valor, hasta que un día te das cuenta que, estando alcoholizado, no eres tú. Entonces comprendes que es mejor intentarlo con tus propios recursos; y si la respuesta es no, quizá esa persona no es para ti. Alterar tu personalidad con sustancias no suele ser la mejor estrategia.  

			Darte cuenta también es importante en lo positivo. A veces alguien te dice: “Oye, qué bueno eres para la música, para el deporte, para hablar en público, para entender a la gente, para organizar fiestas, o incluso para hacer unos simples hot cakes”, y tú no te habías dado cuenta.

			El darse cuenta va desde cosas sencillas y cotidianas, como sentir frío y te das cuenta que no trajiste suéter, o salir corriendo y descubrir que olvidaste las llaves. Dejar la tarea en casa y darte cuenta que tendrás problemas. Caminar encorvado, notarlo y enderezarte. Cosas simples, que nos ocurren todo el tiempo.

			Pero también hay momentos con mucha más trascendencia. Un día puedes darte cuenta de que ir a la escuela te hace muy feliz, o al contrario, que te provoca estrés. Entonces surge la pregunta: ¿por qué?

			Quizá descubres que ciertos amigos te hacen sentir incómodo o incómoda, mientras que con otros te sientes tranquilo, confiado y relajado. 

			Cuando una persona se da cuenta de algo, puede empezar a cambiar. Mientras no te des cuenta —o no quieras hacerlo—, todo seguirá igual en tu vida.

			Desarrollar la habilidad de darte cuenta desde una edad temprana es sumamente importante. Es como caminar con más luz: te ayuda a conocerte mejor, a descubrir tus habilidades y también tus limitaciones; tus fortalezas y tus debilidades; lo que te gusta, lo que te enoja, lo que te hiere y lo que te alegra. 

			Cuando analizas y tomas conciencia de tu entorno, de lo que está pasando y cómo te afecta, es cuando realmente puedes elegir de manera que tus decisiones vayan a tu favor. No se trata de “salirte con la tuya” —eso es otra cosa—; a veces puedes perder en una situación, pero si lo que decidiste hacer te deja tranquilo y en paz, eso es como ganar la lotería. 

			La paz y la tranquilidad de saber que has obrado bien, o lo mejor que has podido, no tiene precio. Vivimos en sociedad y nos influenciamos unos a otros; por eso es importante preguntarte: ¿cómo estoy influyendo en mi entorno y cómo me está afectando el entorno a mí?

			Darte cuenta te permite descubrir tus luces y tus sombras, y trabajar con conciencia para ser más luz y menos sombra. Cualquier momento es bueno para empezar, pero hacerlo desde joven es, sin duda, una gran ventaja.

			¿Cómo trato a los demás?

			No sé qué idea tengas tú de lo que significa ser una buena persona, y lo menciono porque a lo largo de este libro hablo varias veces de ello: ser una buena persona, intentar ser mejor, buscar una mejor versión de uno mismo. 

			Aprendí de los budistas que ser

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Oí decir al Dr Mario Alonso Puig: “En cada ser humano hay grandeza; todos somos joyas, no tratemos a otros como si fueran bisutería”.

			Falta de conciencia
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