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			Introducción



			Nos enfrentamos una y otra vez al predicamento de qué decirle a quien sufre, a quien se acerca a pedirnos un consejo ante una adversidad que le aqueja. Con nuestras palabras podemos convertirnos, a veces sin querer, en fuente de esperanza para quien siente que todo está perdido. 



			¡Qué responsabilidad tan grande es dar un consejo! Y más cuando no es pedido, pero que igualmente damos con el interés de ayudar a quien identificamos que está pasando un momento de dolor; entonces decimos lo que creemos que le puede consolar o aminorar su pena. Por supuesto que no es nuestra obligación aconsejar, pero también es un hecho que solemos hacerlo con cierta frecuencia. Analiza bien estos últimos días y verifica las veces que consciente o inconscientemente has aconsejado a tu pareja, a un hijo, a un hermano, a un amigo, a un compañero de trabajo, a un conocido o hasta a algún desconocido. 



			Dentro de la gran variedad de momentos penosos que he vivido hay uno que me marcó y está relacionado con este tema. Fui el último en abordar un avión y mientras acomodaba mi maleta en el compartimiento superior de mi asiento que estaba en la zona delantera, escuché a una señora con voz fuerte gritar mi nombre.



			—¡Doctor César! ¡Doctor! —probablemente no lo creas, pero todavía soy muy penoso.



			—¡Doctor! —seguía gritando la señora con todo entusiasmo buscando que volteara. La saludé de lejos con cierta timidez. 



			—¡Usted me cambió la vida! —volvió a gritar. 



			Estaba rojo de vergüenza al sentir las miradas de todos los que iban a bordo. Obviamente todos veían al que “le cambió la vida a la señora”. 



			—¡Doctor! 



			“No puede ser, otra vez no, por Dios”, pensé. Volví a voltear y me gritó con singular alegría: 



			—¡Gracias a usted me divorcié! 



			Todos soltaron una carcajada. Fue uno de esos momentos embarazosos que no sabes cómo reaccionar. El señor que iba a mi lado me dijo muy serio:



			—Pues sí que le cambió la vida a la dama. 



			Nunca ha sido mi afán promover separaciones y este acontecimiento me hizo reflexionar sobre la capacidad que todos tenemos para influir en la vida de los demás. Todos tocamos la vida de la gente que nos rodea, para bien o para mal, eso el tiempo lo decidirá. 



			A todos nos gustaría ayudar de alguna forma a quien se nos acerca a contarnos su pena o su dolor. Después de escuchar, o hacer como que escuchamos, decimos —y me incluyo, porque en alguna ocasión yo también lo di— el consejo más hueco, insípido e intrascendente que podemos dar: “¡Échale ganas!” 



			No pues, muchas gracias por tan buen consejo, si no me hubieras dicho que le echara ganas no lo hubiera hecho. ¿En serio es lo mejor que puedes decirle a quien abre su corazón para sacar su dolor o sufrimiento? 



			También es común escuchar esta otra frase que no sirve para nada: “Hay que salir adelante.” ¿Adelante de quién? No es mi afán criticar las buenas intenciones, pero de personas con buenas intenciones está lleno el mundo y no son suficientes cuando de ayudar se trata. 



			Estoy convencido de que este libro tocará no sólo tu vida, sino también la vida de la gente que amas. ¿Por qué? Porque estoy seguro de que todos, de una forma u otra, tocamos la vida de los demás, para bien y, tristemente, también para mal. Todos influimos en alguien desde la presencia o la ausencia, con una sonrisa, con una mueca, una mala cara o con el don de la palabra, que puede construir o destruir. 



			Maya Angelou, activista que luchó por los derechos humanos de la comunidad afroamericana en los Estados Unidos, publicó esta maravillosa frase: “La gente olvida lo que le digas, pero lo que jamás olvida es cómo la hiciste sentir.” 



			Todos tenemos la capacidad de hacer sentir algo a quienes nos rodean, todos tenemos una misión en esta vida y espero que tengas la tuya muy clara. Si no es así te invito a que en este momento pienses: ¿para qué estoy aquí? No sé si seas o estés en la etapa de enojo o protesta por las tragedias que has vivido, o peor, si seas de los que dicen: “Yo no pedí nacer.” ¡Por favor! Nadie pidió nacer y la realidad está clara, aquí estás y estoy seguro de que es para algo. Depende de ti decidir si llegaste a este mundo para tocar vidas para bien, para mal o simplemente para pasar desapercibido. “¡No noten mi presencia!” Te tengo una mala noticia si eres de estos últimos, si vives sin pena ni gloria, de la misma forma te irás, sin pena ni gloria; para colmo no quedarás en el recuerdo de nadie. 



			Por supuesto que tienes que estar aquí para algo. Me queda claro que yo estoy aquí para ser feliz y aprender lecciones, buenas y no tan buenas, que me han ido formando y me han hecho la persona que soy hoy. Dichas lecciones me han dejado un aprendizaje que he decidido compartir. 



			Tú también tienes una misión y estoy seguro de que esa misión tiene que ver con ser feliz, ayudar y trascender. Por lo que te garantizo que, al terminar este libro, tendrás más conocimientos que contribuirán a influir positivamente en la gente que quieres y hasta en la que no quieres. Tendrás técnicas para aumentar tu estado de ánimo y el de la gente en la que decidas influir y que, por alguna razón, ha llegado a tu vida, incluyendo quienes no encuentran la paz o la felicidad. 



			Vas a tener las palabras para influir, incluso persuadir, a quienes deseas que abran los ojos y
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			Lo peor de pensar mucho, es pensar para mal. Esta maravillosa capacidad de tener pensamientos puede convertirse en nuestra peor tragedia, al imaginar drásticos escenarios ante diversas circunstancias. El tan nombrado “Y si…”: “Y si no nos va bien en el negocio”, “Y si me enfermo”, “Y si mi hija se casa con...”, “Y si no se casa”. La lista podría ser interminable por las múltiples posibilidades que tenemos ante lo impredecible. Como resultado llega la ansiedad que puede convertirse en una enfermedad crónica. 



			Si vemos a un niño menor de siete años jugar nos daremos cuenta de que, desde su inocencia, no ha aprendido a intentar prever el futuro o a preocuparse por lo que sucederá o no sucederá. Un niño de esa edad se pelea en la escuela, se va a su casa y, literalmente, se olvida de lo sucedido. Si recuerda algo, no suele darle mucha importancia.



			En mi caso empecé a preocuparme después de los siete años. Sentía que no era tan inteligente para contestarle correctamente a la maestra sin ser presa de las burlas de mis compañeros que, casi siempre, inician en esa misma etapa. Antes de esa edad un niño se cae y los demás no se ríen, voltean, difícilmente se conmueven al grado de querer ayudarle a levantarse, pero no se burlan, no existe el bullying en etapa pre-escolar; sólo algunos niños, por no saber canalizar ciertas cosas, las expresan con agresividad. El que un niño aprenda a burlarse de otro tiene que venir de alguna parte, por lo general, de su misma casa y de lo que se le permite ver en películas, caricaturas o series.



			Por increíble que parezca, recuerdo perfectamente el miedo que sentía después de los siete u ocho años por no tener la capacidad de algunos de mis mejores amigos del colegio. No sé a quién se le ocurriría la idea de entregar las calificaciones mensuales en orden, del promedio más alto al más bajo. ¡Imagínate la vergüenza de no escuchar tu nombre dentro de la primera mitad de la lista! Sentía que el tiempo se volvía eterno y que todas las miradas de mis compañeros de primaria y, posteriormente de secundaria, iban dirigidas a mi persona. Tampoco era de los últimos, pero sí de los de en medio. Calificaciones de 8 o, cuando mucho, 8.5.



			Lo mismo sucedía cuando el profesor de educación física, con cero conocimiento en desarrollo humano o autoestima —que, dicho sea de paso, en mi infancia ni se mencionaban estos temas como ahora— pedía que todos nos pusiéramos de pie y pasaba al frente a los que mejor jugaban futbol, entre los que obviamente yo no me encontraba. Ellos fungirían como capitanes y elegirían a quienes deseaban tener en sus equipos. Mientras todos nos manteníamos de pie, los capitanes iban eligiendo de los mejores a los peores. Casi siempre yo estaba al final de los elegidos. Ahora que ha pasado el tiempo me pregunto si no habría otra forma más adecuada y menos traumatizante para elegir o distribuir los equipos. 



			Desde entonces me di cuenta de que yo pertenecía al grupo de niños que pensaba mucho las cosas porque, de tanto pensar llegué a muchas conclusiones absurdas como: “Si no soy lo suficientemente bueno en matemáticas o química, no seré alguien importante en la vida” o “Si no soy elegido al inicio, como uno de los mejores para jugar con el que mejor lo hacía, no tendré aceptación en el futuro”. Al pasar el tiempo pensaba mucho en si iba a exentar un examen final o no iba a pasar el año escolar. 



			Me convertí en joven y pensaba en lo que podría pasar por la cabeza del maestro que me veía feo cuando pasaba a mi lado. Me dolía cuando no me invitaban a una fiesta a la que sí irían varios de mis amigos. ¿Qué hacía? Pensaba y pensaba en las razones por las cuáles sucedían esas cosas. Pensaba mucho las razones por las que Mariana nunca quería bailar conmigo en los bailes a los que asistíamos. Mariana siempre me decía que no tenía ganas de bailar cuando, después de pensar mucho, me había atrevido a acercarme a invitarla. “Estoy cansada”, me decía. Obviamente rodeada de sus amigas que se reían ante la negativa y mi insistencia, sumadas a las risas de mis amigos que en un principio me animaron a sacarla a bailar. 



			Pensaba y pensaba sobre la razón por la cual a Mariana se le quitaba el cansancio, minutos después, cuando Rogelio la invitaba a bailar, o también cuando Arturo la invitaba. Y luego, de bruto, volvía a pedirle que bailara conmigo y obtenía la misma negativa. ¿Qué hacía? Pensaba y pensaba las posibles razones que tenía para no bailar conmigo. Así pasé la mayor parte de mi vida, pensando mucho las cosas.



			Conforme ha pasado el tiempo me doy cuenta de que no soy el único con tan nefasto hábito. He conocido a mucha gente que, por pensar tanto las cosas, no se atreve a iniciar un negocio que puede ser el principio de su independencia financiera. Amigos y conocidos que piensan y piensan sobre los cambios que deberían hacer en sus vidas, pero no los hacen por miedo a salir de la zona de confort, que, por cierto, de confortable no tiene nada, porque desde el momento en que no estás feliz en donde estás, con quien estás o en lo que haces, significa que necesitas urgentemente un cambio. 



			Prefiero cambiar el término de zona de confort por zona de evitación:



			1.	Evito el cambio por lo que puede representar en mi vida.



			2.	Evito hablar para no herir susceptibilidades.



			3.	Evito opinar para no ser protagónico y que las miradas volteen hacia mí.



			4.	Evito una propuesta de mejora por la responsabilidad que conlleva.



			5.	Prefiero evitar para no meterme en broncas y agrego la frase tranquilizadora: “Más vale bueno por conocido, que malo por conocer.”



			Con todo lo que he dicho hasta el momento y lo que voy a decir, no quiero restarle importancia a la capacidad que tenemos de prever riesgos y analizar los mejores escenarios ante lo que vivimos. Pero lo cierto es que hemos exagerado a tal grado que vivimos en un continuo estrés por pensar y pensar las cosas, sobre todo, para evitar el sufrimiento. 



			Pensar mucho en el pasado y en el futuro puede causar tristeza y ansiedad. La mayoría de los procesos donde la ansiedad se hace presente sin causa aparente pueden estar guardados en la mente subconsciente y, por lo general, tienen que ver con el pasado y esas ganas de querer cambiarlo que causan sufrimiento. Pensamos en lo que hicimos, lo que no hicimos o lo que debimos de hacer. Nos obsesionamos con lo que quisiéramos no haber vivido o con un futuro incierto. La intervención terapéutica con un profesional es lo ideal. Si deseas iniciar el proceso de sanación deja de vivir en piloto automático y toma el tiempo necesario para analizar qué situación del pasado altera tanto tu presente. 



			Son muchos los casos que conozco de adultos que se martirizan en el presente por una infancia dolorosa que desearían no haber vivido; piensan una y otra vez lo diferente que pudo ser su vida. Entre los muchos casos de este tipo se encuentran las dolorosas situaciones de violencia y abuso que han vivido millones de niños, la falta de afecto de sus padres o la gran cantidad de niños que, desde el vientre materno, se sintieron rechazados al ser hijos no deseados. En Psicoterapia Gestalt he aprendido que las crisis que viven las mamás son transmitidas a los hijos durante el embarazo, incluyendo la ansiedad, el miedo, la incertidumbre y otras emociones. 



			Procura encontrar momentos de soledad en los que puedas buscar en el baúl de tus recuerdos de la niñez o juventud esos momentos críticos que pudiste haber interpretado de una manera tajante e hiriente. Si tiendes a sentir ansiedad y a pensar en todo y en nada con esa taquicardia incesante que no puedes controlar, es momento de acudir a terapia. 



			Es increíble la cantidad de gente que me ha compartido sus ansiedades, aparentemente sin causa, pero que con las preguntas correctas descubre el factor que las detona. Un momento en el que te hicieron sentir que no eres importante, suficiente o merecedor del amor, ese instante en el que te sentiste culpable por no cumplir lo que alguien de autoridad te pidió, la gran cantidad de culpa almacenada en la infancia por conflictos de toda índole, incluyendo sexuales.



			Como lo expresa mi profesor de psicoterapia, el doctor Fernando García Licea, en su libro Procesos básicos en psicoterapia Gestalt, se asume que los juegos que vivimos de niños carecen de juicios de valor, pues en lo que menos piensa un niño es en si está bien o mal lo que hace. El lóbulo prefrontal de nuestra mente es el encargado de ayudarnos a deliberar qué es lo que nos hace bien y lo que no. Esta parte del cerebro termina de madurar, como lo comenté, a los 21 años, por lo tanto, cuando somos niños, la culpa, el temor, el pecado y la vergüenza se inserta en nuestra vida gracias a los mayores y su imperioso afán de “educar”. Hay un gran desconocimiento de que, por naturaleza, los niños se están autodescubriendo. 



			Por eso, cuando en la infancia aparece un problema relacionado con la sexualidad es común que se evite pensar una y otra vez en eso. Lo ideal es que nos detengamos, lo analicemos y, sobre todo, tomemos conciencia de ello; perdonarnos, liberarnos y dejar de castigarnos por lo que vivimos en la infancia. Reitero, es necesario tratarlo en terapia y sanar heridas infectadas de culpabilidad. De no hacerlo, tarde o temprano, cobrarán factura, ya sea en nuestras relaciones adultas o en procesos de ansiedad y miedos cuyos orígenes decimos desconocer. Claro que cuando es una situación grave respecto a la sexualidad infantil, como el abuso o intento de violación, el terapeuta juega un papel preponderante para superar todas las crisis que conlleva tan difícil experiencia. 



			Recuerda que el cuerpo grita lo que tu mente y tu boca callan. Cualquier situación emocional no tratada correctamente se manifiesta en el cuerpo con migrañas, dolores recurrentes, enfermedades gastrointestinales, faringitis, laringitis o ansiedad. Hacer consciente lo que guardamos en nuestro baúl de los recuerdos por protección, miedo a enfrentar una realidad o, simplemente, por no darle la importancia adecuada, se traduce en enfermedad. 



			No es tan difícil evitar complicarnos la existencia si aplicáramos las siguientes sugerencias. A mí me han funcionado para evitar pensar tanto las cosas y evitar decir la frase inoportuna que de nada ayuda: “Hay que echarle ganas para no pensar tanto.” ¡Por favor! ¡No más! 



			1.  No intentes no pensar



			“No voy a pensar en eso”, como si fuera tan fácil desenchufar el pensamiento y seguir con nuestra vida. La mente es muy compleja y evitar pensar en algo nos lleva a pensarlo más. Si ahorita te pido que pienses en lo que sea, pero que por ningún motivo sea en una cebra, dime, ¿en qué pensaste? En una cebra, claro. Observa ese pensamiento que te atormenta, analízalo, dile que, por lo pronto, no puedes hacer nada por él. Cuando vuelva di nuevamente, si puedes y quieres en voz alta: “No puedo atenderte en este momento.” Deja que se vaya así como llegó. Te recuerdo que la mente trabaja en automático, si dejas una idea abierta suele permanecer activa. 



			2.  ¿Qué puedo hacer hoy por mí?



			Esta pregunta nos ayuda a regresar nuestra mente al presente. ¿Hay algo que pueda realizar para no seguir pensando en lo que tanta energía me consume? En el presente, en el aquí y el ahora, ¿puedo hacer algo para mejorar la condición o la situación que absorbe tanto mi tiempo? Si es algo relacionado con el pasado ayudará saber cuál es el aprendizaje obtenido, recordar qué es lo que sí puedo solucionar de ese pasado que me inquieta tanto y recordar que, en su momento, tomé una decisión que creí que era la correcta. 



			Siempre es bueno regresar al presente y preguntarnos si lo que tanto pensamos tiene una solución inmediata o no. Si la respuesta es no, es necesario que te lo digas. Utiliza tu nombre y di: “César, no puedes hacer nada en este momento para solucionarlo.” Y si la respuesta es sí y puedes hacer algo entonces inícialo lo antes posible. Si lo que tanto piensas es en cómo llegar a tiempo a una cita importante y el tráfico te lo impide piensa: “Puedo buscar rutas alternas.” Si lo que piensas es en un problema que tienes con alguien, quizás un mensaje puede aligerar la carga: “Me gustaría hablar contigo mañana sobre la situación que se suscitó el día de ayer.” Si es un problema con un hijo o pareja no dejes que pase más tiempo si no puedes sacarlo de tu cabeza. Busca un momento para iniciar el proceso de negociación o solución del conflicto. Reitero, si no puedes hacer nada evita estar perdiendo tu tiempo y dando rienda suelta a tus pensamientos que hacen y deshacen contigo. 



			3.  Evita rumiar los pensamientos



			Perdón por utilizar esa palabra, pero fue la más contundente que encontré para que no olvides esto. Las vacas regurgitan la comida y la vuelven a masticar varias veces. Traemos a nuestra mente el mismo pensamiento una y otra vez como si con eso fuéramos a solucionarlo. Te sugiero que cuando llegue esa historia que te has contado una y otra vez le pongas un alto. Di las palabras: “¡Alto! ¡Basta!” Ponle freno a la novela llena de intrigas y problemas que nuevamente te estás contando. Modifica su evolución con un mejor escenario y no permitas dar rienda suelta a los pensamientos que te hacen sentir mal. No le pongas etiqueta de pensamiento negativo porque es sólo un pensamiento. Cuando entendemos esto le quitamos el poder. Cuando creemos que lo que pensamos es una realidad es cuando dañamos a nuestro ser porque lo que está sucediendo en nuestra mente es vivido, inconscientemente, como real. Tus propios fantasmas se vuelven tan grandes que quieres luchar contra ellos y no existen. Reitero, son pensamientos. 



			Sadhguru le llama diarrea mental y hace una comparación con la diarrea física. Cuando se tiene diarrea lo primero que tenemos que hacer es dejar de consumir alimentos. En el caso de la mente hay que parar esos pensamientos porque tendemos a identificarnos con ellos, con algo que no somos, por lo que es fundamental pasar al siguiente paso.



			Te comparto un truco para controlar tus pensamientos repetitivos. Mantén tu mirada fija durante dos minutos en un punto, obviamente con los ojos abiertos. Resulta que, para que tu cerebro pueda procesar pensamientos y acceder a los recuerdos necesita mover los ojos, por lo que, si te concentras en un punto le dificultarás la actividad de pensar y recordar, y estará concentrado en el punto de mira. Practícalo y verás. 



			4.  Procura distraerte



			Cuando detectes que estás pensando mucho algo y no llegas a nada productivo, procura distraerte; toma un libro, escucha música, haz una llamada a alguien que te sume en la vida, envía un mensaje a quien sabes que te hace sentir bien. Quienes son realmente felices tienen la maravillosa capacidad de distraerse y concentrarse en actividades que les causen placer. Distraerte cambiando de ambiente siempre será una muy buena decisión, ya que, si sigues en el mismo sillón dándole vueltas a lo mismo, será más difícil evitar la secuencia. Ponte en pie, da un paseo, respira hondo y continúa con lo que sigue. 



			5. Dedica tiempo para pensar mucho



			Por irónico que parezca, nuevamente se aplica la frase que dice: “A lo que te resistes, persiste.” Si hay algo que te preocupa mucho, disponte durante 15 o 20 minutos del día a pensar sólo en eso, pero teniendo la determinación de que no pensarás más en ello el resto del día. Si la cita para pensar demasiado en algo es de 6:00 p. m. a 6:30 p. m., sólo en ese lapso podrás dar rienda suelta a la bola de pensamientos desgastantes que no sirven para nada. En esos minutos procura poner dos condiciones: no estar ansioso o triste y respetar el tiempo destinado. 



			Te puedo asegurar que lo hice durante unos días hasta que descubrí que de nada servía dedicar esos minutos a lo que no podía solucionar en el momento. Después se me olvidó por una temporada. Ahora, automáticamente, cuando empiezo a pensar en algo que no puedo solucionar, procuro poner un tiempo para analizarlo y luego lo dejo, o simplemente le digo al pensamiento: “No puedo dedicarte más tiempo.”
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			No basta con echarle ganas a una vida que deseamos que sea agradable. Necesitamos conocimientos que nos ayuden a sacar esa mejor versión que tenemos de nosotros y compartirla con los demás.



			Deseo que todo lo que leíste en este libro te ayude a pensar menos en lo que no puedes mejorar y actuar más en lo que sí puedes. Bendecir y agradecer por todo lo que sí tienes y dejar de enfocar toda tu energía en lo que te falta. 
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			Hace tiempo leí esta frase que supuestamente es de Walt Disney: “De nada sirve ser luz si no iluminamos el camino de los demás.” 



			Sigue brillando por ti y por la
gente que te sigue. Sigue siendo
luz de esperanza donde hay
ausencia de fe; sigue iluminando
con tu luz el camino que recorres
y ayuda, en lo posible, a todos
esos seres con los que la vida
te permite coincidir, raramente,
por casualidad.
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