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			A mi madre, por enseñarme tanto…

		




			Aunque ser bueno no sirva de mucho, sirve para no arrepentirse con uno mismo.

			Pepe Mujica

		




			Introducción

			Este es un libro un tanto «raro», como yo. Porque sí, para qué nos vamos a engañar: es «raro» leer libros de desarrollo personal a los diecisiete años y, más aún, escribirlos. Pero también es «raro» comprar tu primera acción a los once años. Sin embargo, gracias a esto último Warren Buffett se convirtió en uno de los mejores inversores de la historia. También es «raro» empezar a vender zapatillas de correr compradas en Japón en lugar de estudiar una carrera, como hacían todos a su edad, veinticuatro años; pero esa persistencia y esa forma de ser llevaron a Phil Knight a fundar una de las mayores empresas de calzado del mundo (Nike).

			En el fondo, todos somos un poco «raros», cada uno a su manera, aunque son precisamente esas rarezas las que nos hacen únicos, las que nos hacen sobresalir entre el resto y construir cosas grandes. Uno de mis retos con este libro es que, al finalizarlo, o a medida que lo leas, descubras tus propias rarezas y aprendas a utilizarlas a tu favor. Espero conseguirlo.

			Y sí, en cierto modo ser la oveja negra conlleva exponerte a que te critiquen. A las personas les asusta lo que es diferente, no porque sean malas, sino por miedo a descubrir que ellos también son diferentes. Mi consejo es que lo ignores, al menos al principio, porque llegará un momento en el que te reirás e, incluso, aprenderás de aquellos que te critican.

			Bueno, vamos al grano, que para algo estamos en la introducción. Mi idea inicial con este libro era crear un «manual personal», una guía de todas las áreas de la vida que me parecen esenciales y a las que no les solemos dedicar demasiada importancia. Quiero que este sea el libro que me hubiera cambiado la vida hace unos años, el que me habría gustado tener en mi habitación para leer todos los días cuando estuviera perdido, cuando no supiera cómo actuar o pensar. Digamos, por lo tanto, que este ejemplar que tienes en tus manos es el conjunto de todas mis reflexiones, aprendizajes y análisis, condensados y organizados por capítulos para poder sacarles el máximo provecho.

			Puede que no todas las enseñanzas te parezcan útiles en un principio, pero te aseguro que, en algún momento, te ayudarán. Te invito a que utilices este libro como un manual para poder consultarlo en cualquier periodo de incertidumbre contigo mismo. De esta forma, si alguna vez se te olvida alguna lección importante o estás en un momento de duda «existencial», como me suele ocurrir a mí, puedas consultarlo y encarrilar el tren de nuevo.

			Te recomiendo que reflexiones cada párrafo, cada capítulo, y que, por supuesto, lo cuestiones y pienses críticamente por ti mismo. Yo no soy ningún profeta, mis verdades no son absolutas y, por supuesto, están sujetas a cambios. Por eso, si dudas de algo o no lo crees del todo, cuestiónatelo; al final, tiene que ayudarte a ti mismo. Como decía Confucio: «Aprender sin reflexionar es malgastar energía».

			Yo no comencé a leer libros de desarrollo personal de manera directa, sino que con trece años empecé a interesarme por el tema, después de leer algunos libros que me recomendaba mi padre y que eran una mezcla de finanzas, psicología y desarrollo personal. Un año después, fue mi tío Javi quien me introdujo en el mundo de autores como Robin Sharma, Napoleon Hill, Robert Kiyosaki, Víctor Küppers y muchos más. Creo que es maravilloso lo que podemos aprender de los demás.

			Es curioso, pero se suele criticar este tipo de libros, los categorizados como «autoayuda», que yo creo que solo es el nombre que pusieron las librerías a los libros que no sabían dónde colocar. La mayoría de las personas, desde, quizá, cierta arrogancia, tiene la creencia de que el «desarrollo personal» es solo para aquellos que no están cómodos con sus vidas, y la verdad es que entiendo que lo piensen desde el desconocimiento. Por eso quiero darle una vuelta al desarrollo personal, no como individuo disruptivo que piensa que todos están equivocados, sino como un simple comunicador que quiere que más personas vivan, en cierto modo, mejor (porque decir que quiero cambiar vidas suena demasiado pretencioso).

			No hace falta estar mal para necesitar leer un libro como este, no hace falta ser un miserable, podemos ser felices ya, y que esto nos sirva simplemente para mantener ese estado de felicidad a lo largo del tiempo o conseguir lo que, a mi parecer, es lo más importante que podemos obtener en nuestra existencia: la paz mental. Y si este libro o cualquier otro te ayudan a reconfigurar tu manera de ver los diferentes aspectos que configuran tu vida para lograr sacarle más provecho a esta, bienvenidos sean.

			Honestamente, todos tenemos problemas y situaciones difíciles que afrontar. Tanto engañarnos como exagerarlos no cambiará nada, o incluso los empeorará. ¿Y por qué te digo esto? Porque sería algo incoherente que yo escribiera un libro en el que te enseñe, desde diferentes perspectivas, cómo afrontar los problemas si no hubiera afrontado nunca una situación dura. Hace cuatro años a mi madre le diagnosticaron un cáncer de mama metastásico en estadio IV, una enfermedad incurable a día de hoy. ¿Cuál fue su actitud? Siendo un poco exagerado, se podría decir que incluso fue más feliz que antes. No te equivoques, tenía sus días buenos y sus días malos o muy malos y, por supuesto, no estoy diciendo que fuese feliz por tener la enfermedad. Pero esta la obligó a vivir el presente, a disfrutar cada momento, agradeciendo aún más que antes todo lo que tenía, aprovechando todas las oportunidades que le daba la vida. Y casi siempre con una sonrisa en su cara. Nadie la hubiera juzgado por quejarse o lamentarse, estaba en su derecho; pero, a pesar de poder hacerlo, prefirió vivir en paz, dentro de lo que la enfermedad le permitía. Prefirió centrarse en las cosas buenas que sí poseía y disfrutar de cada momento como si fuera el último. Lamentablemente, la vida tenía otros planes para ella…

			Mi madre murió hace más de un año y todavía lo recuerdo como si fuera ayer. Quizá la enfermedad pudiese con ella, pero no pudo doblegar su actitud y su determinación frente a la vida. Ahora soy yo quien recoge el testigo: también me he dado cuenta de que lo importante es centrarse en el presente y dejar el futuro y el pasado a un lado, accediendo a ellos solo cuando sea estrictamente necesario.

			Parece mentira que, a veces, la vida nos tenga que arrebatar lo que más queremos para enseñarnos a apreciar lo que todavía tenemos. Cuando ya es inevitable y no podemos volver al pasado, lamentamos no haber aprovechado cada minuto. Y, a pesar de que yo puedo decir con orgullo que aproveché cada segundo de vida de mi madre, creo que es esencial recordarlo con el resto de los seres queridos, ya sean amigos, familia, parejas o incluso mascotas. Disfruta de cada minuto como si fuera el último.

			No te voy a mentir diciéndote que cumpliendo todos los hábitos que te recomiendo vas a ser completamente feliz. La vida a veces puede resultar muy dura y en muchos casos es difícil seguir adelante. Lo que sí te aseguro es que, después de una situación difícil, después de llorar o maldecir a los cuatro vientos, siempre va a llegar un momento en el que todo va a mejorar. Como reza una famosa frase: «Todo es bonito al final, y si no es bonito es porque no es el final». Nunca desistas por un periodo malo; las peores decisiones se toman cuando estamos dolidos por dentro, lo mejor es esperar a que el temporal amaine y valorar todas las opciones.

			Te darás cuenta de que este libro es una ensalada de temas, pero todos relacionados con el mismo pilar. Y creo firmemente que desarrollarnos y crecer como individuos es de las tareas más importantes por las que debemos preocuparnos. Quizá el desarrollo a veces es más lento de lo que desearíamos, o nos sentimos estancados, aunque si lo observamos todo desde una perspectiva más alejada seremos conscientes de lo mucho que hemos avanzado y evolucionado, si bien a diario no nos percatamos de ello.

			Para finalizar, quiero darte las gracias por estar leyendo esto. Espero que estas páginas repletas de aprendizajes y reflexiones que me han cambiado radicalmente la vida puedan ayudarte a ti también, aunque sea de diferentes formas. Espero que te gusten.

			Un cálido abrazo.
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			Los pensamientos

			El pensamiento, un arma de doble filo

			Es bastante común subestimar la capacidad que tienen nuestros pensamientos para moldear nuestras creencias y, en consecuencia, cambiar completamente nuestras acciones y nuestros resultados. Esto puede jugar a nuestro favor o en nuestra contra, dependiendo de qué pensamientos estemos alimentando.

			Lo más importante aquí es entender algo que puede sonar paradójico, pero que es totalmente cierto: nuestros pensamientos son tanto el resultado como la causa de nuestras creencias y percepciones. Es un círculo cerrado.

			Nuestros pensamientos son tanto el resultado  como la causa de nuestras creencias y percepciones.

			Vamos por partes:

			Nuestras creencias son esas ideas que tenemos sobre nosotros mismos, los demás y el mundo. Son como los cimientos de nuestra manera de pensar.

			Nuestras percepciones, por otro lado, son la interpretación que hacemos de lo que ocurre a nuestro alrededor. Son el filtro que aplicamos a cada experiencia.

			Esas creencias y percepciones moldean nuestros pensamientos. Pero, al mismo tiempo, esos pensamientos refuerzan o transforman nuestras creencias. Es un bucle continuo: piensas, crees, percibes y vuelves a pensar.

			Y, claro, nuestros pensamientos afectan directamente a nuestra actitud y esta actitud se traduce en acciones y comportamientos. Si nuestros pensamientos son limitantes, es probable que actuemos en consecuencia (o que no actuemos). Si, en cambio, pensamos de manera más abierta y constructiva, nuestro comportamiento también lo reflejará.

			¿Siempre es tan matemático? No, pero es un modo esquemático de entender cómo funciona el mecanismo.

			Lo relevante es darte cuenta de que todo lo que piensas, dices y haces deja una huella en tu vida. Y así como puede dejar una huella positiva, también puede hacer justo lo contrario.

			Hay estudios que lo demuestran de manera bastante reveladora. En uno de ellos, realizado en centros educativos, a un grupo de alumnos les dijeron, sin que fuera cierto, que eran superdotados y que tenían un potencial por encima del promedio. Años después, esos estudiantes habían interiorizado tanto esa idea que empezaron a actuar como si realmente lo fueran. Su rendimiento mejoró de forma notable y terminaron por desarrollar habilidades y resultados muy por encima del resto.

			¿Magia? No, efecto Pigmalión. Este efecto es un fenómeno psicológico según el cual las expectativas que una persona tiene sobre otra o sobre sí misma pueden influir de manera decisiva en el rendimiento o comportamiento de esa persona. Es una prueba más del poder que tienen nuestras creencias a la hora de modificar nuestra vida.

			Esto también quiere decir que hay que tener cuidado: nuestros pensamientos no siempre son realistas. Muchas veces están distorsionados por creencias erróneas o aprendizajes adquiridos que nunca nos hemos parado a cuestionar. Estas distorsiones pueden provocar que tomemos decisiones equivocadas, que veamos problemas donde no los hay o que subestimemos nuestras capaci­dades por miedo o costumbre. De hecho, lo hacemos continuamente: interpretamos lo que nos pasa de acuerdo con lo que ya creemos, no con lo que es. Y ese filtro es, precisamente, lo que nos puede frenar o impulsar.

			En resumen, tus pensamientos son tanto el síntoma como la causa de tus creencias. Por eso, cuanto más consciente seas de lo que piensas, más poder tendrás para cambiar tu actitud, tus decisiones y tus resultados. Porque si logras tener cierto control sobre tus pensamientos (ojo, no dominio absoluto; eso, de momento, es imposible), habrás ganado prácticamente toda la partida que se juega dentro de tu cabeza.

			Cómo domesticar nuestros pensamientos

			Lo que te he contado antes es de vital relevancia porque, como ya he dicho —y vuelvo a recalcar—, es fundamental entender que nuestros pensamientos tienen un impacto directo en la forma en que percibimos y experimentamos el mundo. Es decir, hay una relación constante entre lo que pensamos y la actitud que adoptamos ante la vida.

			Si te duele algo externo, no es eso lo que te hiere, sino tu juicio sobre ello.

			Marco Aurelio

			Ahora bien, pensemos en esto: tener pensamientos positivos no significa vivir en una nube, ignorando lo malo o negando la realidad. Nada más lejos. Se trata, más bien, de saber aprovechar las situaciones difíciles, buscar lo mejor en los demás y, sobre todo, percibir nuestras capacidades y nuestras limitaciones, atendiendo a aquellos elementos de los que tenemos control.

			Y sí, a partir de aquí, voy a dejar de usar los términos «pensamientos positivos o negativos». No porque estén mal, sino porque a veces llevan a confusión. Vamos a llamarlos por lo que verdaderamente son:


				 Pensamientos útiles, que nos empujan a avanzar, ya sea académica o profesionalmente, o que nos permiten vivir felices y, en el mejor de los casos, en paz.

				 Pensamientos limitantes, que nos sabotean y nos frenan. Nos hacen percibir la realidad desde un pesimismo y un determinismo aplastantes e impiden que nos desarrollemos correctamente.



			Los pensamientos limitantes suelen ser como ese amigo pesimista (o más que amigo, conocido…) que siempre te dice que no lo vas a conseguir, que no es para ti, que mejor ni lo intentes. Y si los dejamos ahí, sin vigilarlos, acaban tomando el control de nuestras decisiones y convirtiéndose en profecías autocumplidas. Aquí es donde entra en juego de nuevo el efecto Pigmalión. Si tú, o alguien a tu alrededor, cree firmemente que eres capaz de lograr algo, es mucho más probable que termines consiguiéndolo. Y si tú mismo crees que no puedes…, bueno, tu mente hará todo lo posible para darte la razón.

			Y entonces… ¿cómo pasamos del pensamiento limitante al útil?

			1. Observa tus pensamientos

			El primer paso es escuchar lo que pasa por tu cabeza. Suena obvio, pero no lo hacemos casi nunca. Esto implica sentarte en silencio, sin distracciones y, simplemente, prestar atención a tus pensamientos sin juzgarlos ni intentar cambiarlos. Solo míralos pasar, como si fueran coches en una autopista.

			2. Refútalos con firmeza

			Ahora quiero que observes individualmente cada pensamiento. Cuando identifiques un pensamiento limitante, del tipo «nunca hago nada bien» o «esto seguro que me va a salir mal», párate y cuestiónalo. ¿Es eso verdaderamente cierto? ¿Hay pruebas que lo contradigan? ¿Alguna vez te ha salido bien eso que dices que no sabes hacer?

			Si no se sostiene, destrózalo con argumentos hasta que no tenga ni una pata en la que apoyarse. Como decía Platón: «Somos esclavos de nuestros cuerpos». Nuestra predisposición para permanecer en lo que conocemos y no salir de la zona de confort quizá servía en un pasado para sobrevivir y, en ciertas situaciones, nos puede salvar la vida, pero en la mayoría de los casos solamente nos limita.

			3. Cámbialos sin engañarte

			Esta técnica se llama reemplazo de pensamientos. Consiste en detectar un pensamiento limitante y sustituirlo por uno útil. Pero tampoco consiste en mentirse y decirse que lo estamos haciendo bien cuando no es así.

			Un buen ejemplo sería: «He fallado muchas veces, sí, pero también he logrado muchos objetivos. Puedo volver a hacerlo».

			No se trata de idealizarnos ni de repetir frases motivadoras que puedes leer en la taza del desayuno. Aquí lo importante es ser realista y, dentro de ese realismo, centrarse en lo positivo. Esa es la clave.

			4. Condiciónate (como si fueras tu propio entrenador mental)

			Una de las mejores técnicas para cambiar de chip es usar algún anclaje. Yo, por ejemplo, durante una época llevaba una pulsera que estiraba y soltaba cada vez que detectaba un pensamiento limitante. El dolor que sentía al golpear la pulsera sobre mi piel se anclaba con el pensamiento y mi cerebro empezó a asociar esa molestia con el tipo de pensamiento que quería evitar.

			5. Paciencia, que esto no es magia

			Cambiar tus creencias no es cuestión de un día ni de una semana. Es un entrenamiento constante. Al igual que no aumentas tu fuerza yendo al gimnasio un par de veces, tampoco vas a cambiar tu diálogo interno en un fin de semana. Pero cuanto más lo practiques, más fácil será identificar y corregir los pensamientos que te limitan… y reforzar los que te empujan.

			¿Los pensamientos positivos lo solucionan todo?

			Como ya hemos visto, nuestros pensamientos ejercen una profunda influencia sobre nuestro día a día y sobre nuestra capacidad de alcanzar metas que realmente nos importan. A menudo, los pensamientos limitantes actúan como barreras invisibles que uno mismo se pone sin darse cuenta, validando inseguridades y echando por tierra muchas de nuestras posibilidades. Pero cuando conseguimos cambiar el chip, reemplazando patrones rígidos por pensamientos más útiles, se nos abren muchas más puertas para afrontar los problemas cotidianos o incluso situaciones mucho más dolorosas.

			Ahora bien, no se trata de ir por la vida con una sonrisa forzada ni de negar lo que duele. Vivimos en una sociedad que a menudo nos empuja a pensar que hay que ser positivos a toda costa, como si estar mal fuera casi un fallo personal. Pero la realidad es que hay momentos duros y que sentir tristeza, rabia o frustración no es un error, sino parte natural del proceso.

			La psicología contextual, por ejemplo, pone el foco en aceptar lo que sentimos tal como viene, sin tratar de maquillarlo o evitarlo, para poder actuar después de forma más coherente con lo que realmente valoramos. Esa aceptación, aunque suene contraintuitiva, nos da más libertad de acción.

			Buscar soluciones, incluso cuando todo parece cuesta arriba, es una forma de no soltar el timón. Eso sí, hay veces en las que la solución más sabia no es lanzarse a hacer cosas, sino parar y mirar hacia dentro; escuchar qué nos está pasando de verdad, sin adornos. Este tipo de mirada introspectiva, relacionada con la metacognición, nos permite detectar patrones, comprender mejor lo que sentimos y, desde ahí, tomar decisiones más alineadas con lo que necesitamos, en lugar de actuar sin cabeza y lanzarnos al vacío.

			Casi todos los problemas tienen más de una salida, aunque a veces cueste verlas. Cuanto más dispuestos estemos a cuestionarnos y mirar desde otros ángulos, más fácil será encontrar opciones viables. Evidentemente, esto implica dejar de quejarse por todo y centrarse en buscar soluciones.

			Otro punto esencial es aprender del pasado, no para machacarnos con lo que hicimos mal, sino para rescatar aprendizajes que puedan servirnos ahora. Mirar atrás con perspectiva, sin juicios innecesarios, es una herramienta valiosa. Nos permite identificar qué funcionó, qué no y por qué, y así encarar nuevas situaciones con más claridad.

			Además, el pensamiento útil tiene un papel clave en la motivación. La teoría de la autoeficacia, del psicólogo Albert Bandura, demuestra que cuando una persona cree que puede lograr algo, tiene muchas más probabilidades de ponerse en marcha, de aguantar los golpes del camino y de no rendirse a la primera. Creer en uno mismo no hace que desaparezcan los obstáculos, pero sí cambia nuestra forma de enfrentarlos.

			Más adelante, retomaremos una pregunta que seguro que te ronda por la cabeza: ¿de verdad los pensamientos positivos lo solucionan todo? Te adelanto que no es tan sencillo como lo pintan algunos discursos simplistas que circulan por ahí. Pero si sigues leyendo y te tomas un momento para reflexionar, estoy convencido de que llegarás a tus propias conclusiones. Y eso es lo que de verdad importa.

			Como ya he dicho, con este libro no pretendo venderte fórmulas mágicas, sino acompañarte en un proceso de aprendizaje consciente, en el que puedas relacionarte de otra manera con lo que te pasa. Y como entiendo que hoy en día estás saturado de información, te lo quiero simplificar y explicar sin adornos.

			Este camino se construye paso a paso. Y solo tú puedes decidir por dónde seguir y qué materiales usar.

			No se trata de tener una actitud positiva siempre, sino de volver a ella cuando sea necesario.

			Jon Gordon
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			Los miedos

			¿El miedo es negativo?

			Te lo respondo rápido, sin andarme con rodeos: tener miedo no es algo negativo; de hecho, es un mecanismo de defensa clave para nuestra supervivencia. Lo hemos desarrollado desde tiempos primitivos para preparar al cuerpo ante posibles amenazas, activando un estado de alerta que nos ayuda a protegernos. Y si bien es cierto que hoy no necesitamos protegernos de, por ejemplo, un tigre, sigue siendo útil en ciertos aspectos. El miedo es parte natural del comportamiento humano, no algo que deba eliminarse.

			El verdadero problema aparece cuando ese miedo se vuelve desproporcionado y no logramos gestionarlo bien. En esos casos, puede afectar de forma significativa a nuestra capacidad para tomar decisiones. Muy a menudo dejamos de hacer cosas que nos habría gustado hacer, pero que evitamos por miedo: miedo al fracaso, a equivocarnos, al qué dirán o a no estar a la altura. Y ese coste no siempre lo vemos, aunque se acumula con el tiempo.

			En situaciones de miedo intenso solemos reaccionar como esos conejos que, al ver las luces de un coche acercándose, se quedan paralizados en medio de la carretera. Puede que nuestras consecuencias no sean tan inmediatas ni tan fatales como las del pobre conejo, pero esa parálisis sí puede perjudicarnos profundamente. Por eso es tan importante aprender a gestionar esa respuesta y entender que, en algunas ocasiones, toca actuar por mucho miedo que sintamos.

			Como bien dijo J. K. Rowling, autora de la saga de Harry Potter: «El miedo es la emoción más paralizante de todas, y por eso es importante enfrentarlo».

			El miedo es una emoción necesaria para la supervivencia, pero no debemos permitir que nos controle.

			Halle Berry

			Ahora bien, el miedo no solo aparece ante situaciones inciertas. También puede colarse en nuestras relaciones y en cómo nos vinculamos con los demás. Por ejemplo, hablar mal de otra persona no siempre nace de una maldad pura, sino que muchas veces surge de una necesidad inconsciente de protegernos. Criticar puede suponer una forma de defensa frente al miedo al rechazo, como si al desviar la atención hacia otros evitáramos convertirnos en el blanco de las críticas.

			Para que visualices mejor esto, te quiero relatar un diálogo que tuve con mi primo sobre la maldad.

			¿Por qué las buenas personas son las que más sufren?

			—¿Por qué las buenas personas son las que más sufren? —preguntó Jorge, parándose en seco en mitad del camino arenoso que transitaba todos los días durante su paseo.

			—Cuando vas a un jardín, ¿qué flor arrancas? —pregunté, en respuesta a mi primo.

			—Pues la más bonita —respondió él.

			—Con los humanos pasa exactamente lo mismo. La mayoría tiende a aprovecharse de las buenas personas; suelen arrancar las flores más bonitas del jardín —dije yo, mirando reflexivamente el movimiento de los árboles producido por la suave brisa de verano.

			—Ya… Hay mucha mala gente por ahí —afirmó Jorge mientras encogía los hombros.

			Me quedé pensativo, dudando de la respuesta que había dado mi primo.

			—No tienen por qué ser malas personas; puede ser cualquiera —afirmé.

			Jorge se quedó pensativo, tratando de entender mi punto de vista.

			—¿Entonces todos somos malos y egoístas? —preguntó final­mente.

			—Muchas veces no es maldad, sino indiferencia. Como las buenas personas no suelen expresar sus sentimientos ni plantear límites claros, los demás solo reciben de ellos incansablemente, sin percatarse de que se están consumiendo al ayudarles —contesté, seguro de mi reflexión.

			—¿Y la indiferencia no es una forma indirecta de maldad?

			—Puede ser, pero siempre van a tener alguna excusa, como que ellos no eran conscientes de lo que sentía la otra persona porque no lo expresaba, a pesar de que fuera evidente.

			—Pero si estás machacando y utilizando a alguien, ¿cómo no te vas a dar cuenta? —pensó en voz alta mi primo.

			—Quizá no quieren darse cuenta. Es mucho más cómodo vivir en la ignorancia que afrontar la realidad —dije, pensando en todas las veces que había presenciado este tipo de situaciones—. Además, las buenas personas tienden a pensar que los demás son igual de buenos, que todos actúan con buena voluntad. Y no te digo que no, pero, a veces, ni ellos se dan cuenta de las manipulaciones y malos tratos que reciben —respondí.

			—Entonces, en cierto modo, la culpa es de los dos, ¿no? —dijo mi primo después de reflexionar.

			—¿Sabes? Yo creo que en el fondo todos somos buenas personas; simplemente algunos tienen ese lado bueno cubierto por miedos e inseguridades que les hacen emprender acciones dañinas contra los demás con tal de protegerse a sí mismos y rellenar huecos internos —dije con una sonrisa.

			—Ya… Eso sí —dijo Jorge, pensativo—. Por eso, antes de juzgar a alguien, debemos entender primero cómo ha llegado a esa situación. Los juicios son muy peligrosos…

			—¡Claro que son peligrosos! —exclamé, retomando el paseo y concluyendo la conversación.

			Las peores acciones son solo representaciones de nuestros miedos internos, de nuestras inseguridades no resueltas. No creo que existan, como tal, las personas malas, o al menos no creo que la mayoría lo sean (porque, como es evidente, hay personas que cometen atrocidades por puro placer, sin tener necesariamente psicopatías). Sencillamente son víctimas de sus miedos internos y, hasta que los identifiquen y aprendan a gestionarlos, seguirán emprendiendo acciones nocivas contra ellos mismos y contra los demás.

			Actuar desde el amor y no desde el miedo no significa ser idealistas o ingenuos. Tampoco hacerlo desde el romanticismo o desde la heroicidad, sino desde una actitud cotidiana, concreta, que se puede expresar de formas muy sencillas: agradecer, respetar nuestros principios, ser generosos con los demás o mantenernos fieles a lo que consideramos valioso, incluso cuando cueste.

			Y actuar con amor puede ser ceder el asiento del autobús a otra persona o hablar bien de alguien cuando no esté presente, nunca con un objetivo, sino por nuestros propios principios y con el único fin de irnos a la cama con una sonrisa, sabiendo que hemos actuado desde nuestra parte más sincera y honesta.

			Ese tipo de amor, más comprometido con la vida que con los cuentos de hadas, no elimina los miedos mágicamente, pero sí los hace más manejables y les resta mucho poder. Cuando decidimos actuar desde lo que de verdad nos importa, el miedo ya no tiene tanto control sobre nosotros.

			No es cayéndose al agua como se ahoga uno, sino permaneciendo en ella.

			Edwin Louis Cole

			Cómo desmontar nuestros miedos pieza por pieza

			El ser humano no nace con miedos; estos se van formando en nuestra mente a medida que atravesamos ciertos reveses o experiencias complicadas. Un buen ejemplo es el de un niño o un bebé al que se le acerca una serpiente por primera vez: lejos de sentir pánico, puede que incluso se sienta fascinado por lo desconocido. Solo si ese niño vive una experiencia negativa con ese animal (una mordedura, un susto, una reacción exagerada de un adulto…) desarrollará un miedo real hacia él.

			Pero ni siquiera es necesario haber vivido algo así para desarrollar un miedo. A veces, basta con lo que escuchamos o vemos a nuestro alrededor. Si nuestros padres, o alguien cercano, nos insisten en que las serpientes son peligrosas, lo más probable es que acabemos asumiendo ese temor como propio. Así es como muchos de nuestros miedos —que no siempre tienen una base real— se van instalando en nuestra mente, casi sin darnos cuenta.

			La mayoría de los miedos son irracionales precisamente por eso, porque no nacen de la experiencia directa, sino de lo que pensamos que podría pasar. Volviendo al ejemplo de la serpiente, lo más probable es que nunca hayas tenido un encuentro real con una y, sin embargo, el miedo puede estar muy presente. No le temes tanto a la serpiente en sí como a la idea que te has formado sobre ella. El temor se instala en la mente, alimentado por creencias limitantes que hemos ido incorporando con el tiempo.

			Pero, al igual que esos miedos se han creado, también se pueden transformar. Del mismo modo que generamos una creencia que nos limita, también podemos construir otras que nos ayuden a avanzar.

			La mayoría de nuestras limitaciones son autoimpuestas. Si logras superar el miedo, puedes lograr lo que te propongas.

			Les Brown

			Eso sí, entender el origen de los miedos no significa que tengamos que eliminarlos por completo. No se trata de erradicar el miedo, sino de enfrentarlo. El problema no es tener miedo a hablar en público, el problema es que ese miedo te paralice. Porque el miedo, en sí mismo, va a estar ahí. La diferencia está en lo que haces con él, si lo usas como excusa para quedarte

			
			
			Los cinco pasos para desmontar un miedo
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