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			 INTRODUCCIÓN

			AVARA-KA-DÁVARA

			Somos creadores de nuestra realidad, pero no estamos conscientes del inmenso poder que ejercemos al conversar. El lenguaje es generativo ya que a través de las palabras nos construimos, nos condicionamos, nos enfermamos, nos separamos, nos destruimos. 

			A lo largo de nuestra vida conversamos, y al hacerlo nos transformamos, nos descubrimos totalmente transparentes, como libros abiertos que podemos leer, porque el cuerpo no miente, el rostro nos delata. El lenguaje no es inocente; si nos observamos con atención, ¿qué descubriríamos detrás de las poses, los escudos y las máscaras?

			Hallaríamos sonrisas para selfies y miradas distantes que usamos como murallas para marcar distancia o para protegernos. Pero ¿protegernos de qué? De los juicios de los otros, tal vez de su ignorancia. Nuestras definiciones pueden limitarnos tanto que resulta liberador eliminar las capas del ego para simplemente ser auténticos y plenos. 

			El precio de no hablar con la verdad puede ser muy alto. El poder de las palabras es extraordinario; a veces éstas pueden ser verdaderos cuchillos que nos desgarran, golpes directos que nos quiebran, nos hieren; otras, las palabras fluyen, conectan y se convierten en un bálsamo para el alma, en una caricia para el corazón. ¡Qué bien se siente escuchar y sentirse escuchado! Las palabras tienen la magia de abrir una puerta interior, y de esta manera las conversaciones sanan. 

			Si de eso se trata la plenitud en la vida, entonces: ¿cuántas conversaciones tenemos pendientes?

			En cada aspecto de la vida en el que no logramos un resultado pleno y congruente tenemos una conversación pendiente y, en buena medida, si de algo se trata la vida es de lo que amas, de lo que dices, de lo que entregas y de lo que decides. 

			¿De qué tamaño son tus decisiones? No hay errores, no hay casualidades, sólo decisiones. ¡Eso somos! La suma de todas nuestras decisiones; algunas valientes, otras cobardes. Pagamos un precio muy alto por no dar el siguiente paso, por acomodarnos en un mundo chiquito, sin desafíos, en conversaciones superfluas sin preguntas incómodas. Guardamos nuestro potencial en una cajita bonita para que nadie lo vea, o en una grande para apantallar a los demás, pero cuando la puerta de tu habitación se cierra y la luz se apaga: ¿cuál es tu verdad? ¿Sobrevives entre tantas excusas adentro de tu cajita segura? ¿Segura de qué? Si la única certeza al nacer es que un día nos vamos a morir: ¿qué vas a hacer para decirle al mundo que pasaste por aquí?

			Afortunadamente, la vida no es lo que sucede sino lo que decidimos hacer con lo que sucede, y en este proceso no se trata de tener todas las respuestas, sino de hacer las preguntas adecuadas. ¿Para qué? Ésa es la pregunta más poderosa que he encontrado, porque sus respuestas nos invitan a soltar los apegos, a dejar los pretextos y a enfrentar los miedos. Nos urge dejar de contarnos cuentos con creencias limitantes; divagamos demasiado en el pasado, que ¡ya pasó!, y elucubramos mucho sobre el futuro que ¡aún no existe! ¿Lo que estás pensando hoy te sirve para evolucionar?

			¿Para qué? Es una pregunta que puede expandir  nuestras perspectivas y abrirnos nuevos caminos. Entonces, ¿para qué escribir un libro? Para compartir una herramienta que durante diez años he visto que transforma vidas, personas, equipos, empresas. «Dame una palanca y moveré el mundo». Creo que esa palanca radica en el poder de las palabras. 

			¿Y para qué transformar el mundo? Para que no se pudra en un contagio de resentimientos, miedo, odio, racismo, apatía, corrupción, separación. Parece que caminamos a ciegas hacia un colapso de imperios en decadencia mientras el mundo entero se calienta.

			¿Para qué ser? Para honrar la vida; ser para enriquecer la existencia aportando lo mejor de cada uno y acompañarnos en este viaje que no tiene ningún sentido si no se comparte.

			Este libro no pretende ser un manual para aprender a conversar. En estos tiempos, ¿quién lee los manuales? Tampoco aspira a ser una guía; hay una oferta excesiva de guías y gurús para todo tipo de carencias y necesidades. Está compuesto por palabras tan poderosas o vacías como cada lector lo decida; la diferencia radica en darles vida a través de la acción. El lenguaje es creación, posibilidad, creatividad, manifestación y somos la historia que nos contamos. En eso nos vamos transformando. Nuestras declaraciones tienen el poder de darnos dirección para la acción. Así como el agua estancada se pudre, la gente estancada se enferma, se deprime. Si no dice todo lo que necesita decir, genera un gran resentimiento. ¡Dejemos de tragarnos nuestras palabras o correremos el riesgo de ahogarnos en ellas!

			Necesitamos aprender a decir sí sin miedo y no sin culpa. Un sí es sólo el principio y un no representa la búsqueda de otro camino. ¡Basta de contarnos historias de terror, cuentos de víctimas, de quejas y críticas! Liberar a los demás de nuestros reclamos en realidad nos libera a nosotros mismos.

			A este mundo le urge un cambio y éste no se conseguirá quejándonos. ¡Nada es casualidad! Hoy estamos donde estamos y con quienes estamos para aprender; nuestras conversaciones determinan nuestros patrones. Ahora más que nunca nos viene bien salirnos de la conversación egoísta, irresponsable, arrogante, ignorante, jodida y narcisista para dejar de complicarnos la vida. Es más, si por un momento observamos sin drama nuestra historia personal, descubriremos que nuestro peor enemigo está sentado aquí, sí, aquí, en la misma silla que nosotros. ¡Auch! 

			Nadie más que nosotros mismos puede hacernos tanto daño. Hoy en día los estragos de la sociedad penetran en la oscuridad de nuestros huecos emocionales, en las carencias afectivas y en la falta de conversaciones profundas. Parecería que hoy el amor está en tiempos de crisis más que de cólera, y eso puede colapsarnos como humanidad. No sé si a ti también, pero a mí me duelen la migración, la separación, la sequía, el hambre, la guerra, la adicción, la destrucción del planeta, la corrupción, los abusos, la mirada de niños asustados, explotados, los lamentos de animales maltratados, la enfermedad provocada, la mujer agredida, el hombre constreñido a no llorar, a no sentir, a no amar. Me duele el corazón. Se nos ha hecho más fácil ignorarlo, evadirnos y crear una realidad virtual llena de likes. Se nos olvida que de nada sirve huir porque el mundo es redondo. 

			¿Qué decido ser ante lo que esta sucediendo: víctima o agente de cambio? Creo que todos podemos cambiar el mundo, crear un lugar mejor. Y esto con seguridad te suena al clásico de John Lennon: You may say I’m a dreamer, but I’m not the only one (Puedes decir que soy un soñador, pero no soy el único). Sólo que ya no quiero ser utópica y prefiero ser disruptiva. Por eso escribí este libro que recopila las voces que dan luz a las más diversas voces, conversando con diferentes líderes, agentes de cambio, apasionados de lo que hacen, amantes de la transformación, de la vida. 

			Los capítulos están inspirados en la extraordinaria capacidad de transformación del ser humano. La propuesta es la conversación como herramienta de transformación. No hay fórmulas milagrosas ni recetas infalibles para la vida, pero sí hay un poder creador en la palabra, y hay tanta magia como posibilidades infinitas. Cuando éramos pequeños y escuchábamos decir «Abracadabra», nos emocionábamos y esperábamos que pasara algo sorprendente y mágico: ¡zaz! Y en realidad nos pasa, pues la raíz de esa frase en arameo es Avara-Ka-Dávara, que significa: «Yo creo a través de la palabra».	

			Somos alquimistas de la palabra. Mediante el lenguaje vamos construyendo nuestra realidad. Son las CONVERSACIONES las que nos transforman. «En el principio era el Verbo […]», y en él reside el poder de la generación, de la cocreación. La pregunta es: ¿estamos listos para honrar nuestras palabras creando una nueva realidad? Entonces empecemos a construirla con palabras para sanar.

			LA MAGIA ESTÁ EN LAS PALABRAS

		


		
			LA CONVERSACIÓN DEL 

			 DOLOR

			 con Virginia Sendel

			¿Qué hacemos con el dolor? 

			Si nos carcome, nos pesa, nos asfixia. ¿Qué hacemos si lo único que sale por nuestra voz es un aullido que lastima? El dolor se expande desde la médula hasta los poros de la piel; el corazón se estruja; en el estómago se siente un gran vacío; la mirada se pierde en recuerdos y nada te alivia. ¡Ay dolor, dolor que no te quitas ni con morfina! Aunque grites, te hinques, llores, cuestiones o reclames, el dolor es una lenta agonía, y a veces un  golpe letal que te hace morder el polvo. Puedes llorar  un río, golpear mil veces la almohada, correr hasta el cansancio, distraerte, evadirte, y no se te va a quitar; es un dardo en el corazón, y cuando te duele tanto por dentro ya no se siente lo que te lastima por fuera. 

			El alma se desgarra, pasan las horas y no cesan sus punzadas, el dolor nos quema y nos consume. Sabes perfectamente de lo que te hablo, ¿cierto? Me parece que en algún momento casi todos lo hemos experimentado: el dolor de la pérdida, del desamor, de la muerte, de la traición, de lo que pudo ser y no fue; por eso las personas equivocadamente solemos huir de todo aquello que nos hace vulnerables a experimentar dolor. A veces, incluso nos acobardamos ante el amor, pues ¿hay algo que duela más que tenerlo y después perderlo? 

			Hace unos meses tuve la oportunidad de presenciar un merecido reconocimiento a la extraordinaria labor humanitaria que realiza Virginia Sendel con su fundación Michou y Mau, que durante casi dos décadas ha salvado a miles de niños quemados, quienes han recibido la mejor atención médica en el momento oportuno. 

			El día que la conocí, empezó su discurso diciendo: «Esta fundación nació del dolor y después se transformó en un acto de amor».

			La piel se me erizó al escuchar sus palabras, mientras me cuestionaba: ¿cómo se puede transformar el dolor en amor? Virginia Sendel es una extraordinaria mujer que destacó por su trayectoria en la televisión en la década de los 90 hasta el día en que experimentó uno de los dolores más grandes que puede sentir un ser humano: perder a su hija y a su nieto al mismo tiempo en un incendio. Años después, perdió también a Lorenzo, uno de sus tres nietos que había sobrevivido al incendio, al morir ahogado. Virginia vivió esa experiencia en la que parece que la carne se desgarra y el cuerpo no alcanza para contener al alma que quiere huir con los que amamos.

			Después de esa catástrofe, contar su verdad una y otra vez, conversar sobre el dolor cuantas veces le preguntaron fue lo que la salvó; hablarlo fue su mejor terapia para sacar el dolor, la ansiedad y la angustia, si bien siente que hay un vacío que se queda para toda la vida y sabe que ninguna terapia va a funcionar si no compartes en una conversación lo que sucedió y cómo te sientes. Cito sus palabras: «Si no lo dices y lo traes atorado, te hundes. He visto a las mamás de otros niños quemados aullar, gritar. El dolor te cambia y no hay una fórmula para salir de él, pero, sin duda, hablarlo es muy importante».

			Virginia acompaña desde el corazón a los papás de los niños quemados para darles esperanza; ahora su compromiso es evitar que más niños mueran a causa de  quemaduras. Por eso su sueño es que en cada estado  del país haya una unidad de atención a quemados, o bien un presupuesto para trasladarlos con urgencia a donde puedan curarlos. Su titánica labor no es sencilla, ya que ver tanto dolor la agota, pues a veces revive la tragedia de su familia en esa urgencia de salvar otra vida. 

			Si el dolor te cambia, entonces, durante todos estos años, ¿en quién se ha trasformado Virginia Sendel?

			—Me he vuelto una persona menos tolerante y más exigente hacia los cuidados que se necesitan para salvar una vida, un tanto perfeccionista para hacer lo que se tenga que hacer. He tenido que ser fuerte y dura, pero también soy muy sensible. Estas experiencias te hacen aprender a valorar lo que realmente es importante para ti en la vida.

			Cuando terminó su presentación le pregunté si en toda pérdida hay una ganancia, a lo que ella respondió:

			—Si me dijeras que si cambiaría mis pérdidas por todo lo que he logrado salvar… —hace una pausa mientras la emoción se asoma a sus ojos y un tono ligeramente diferente vibra en su garganta— yo me quedaba con mis hijos. Es una pregunta muy difícil, pero… por lo menos ahora tiene un sentido la muerte de Michou, Mau y Loren, pero no los hubiera cambiado por nada.

			Sin duda la pregunta es difícil, pero su respuesta fue honesta y me quedó claro cómo el dolor se puede ir transformando en amor a través de los actos de empatía, servicio y generosidad, y que con ese amor podemos sanar el dolor al reconocerlo. Son las palabras las que nos sanan; necesitamos conversarlo para asimilarlo, pero ¿con quién hablamos de nuestro dolor? ¿Con quién nos permitimos ser vulnerables y abrir el corazón? 

			El dolor hay que procesarlo y no es fácil hacerlo; hay que transitar una a una por las etapas que la tanatología nos plantea para superar los duelos: 

			
					
NEGACIÓN. En esta etapa tratamos de evitar el dolor. La conversación interna nos dice que eso no puede estar pasando, no es posible. Perdemos sentido y nos sentimos abrumados.

					
IRA. Buscamos sacar el dolor de nuestra vida preguntando: «¿Por qué a mí? ¡No es justo! ¿Qué hice para merecerlo?». Al experimentar la ira evitamos tocar el dolor.

					
NEGOCIACIÓN. Es la etapa más breve y en ella la conversación se llena de preguntas que buscan alivio en supuestas posibilidades: «¿Qué hubiera sucedido si…?». Parecería que tratamos de hacer un trato con Dios y redireccionar la vida para aliviar el dolor.

					
DEPRESIÓN. La tristeza nos está agotando, nuestros estados de ánimo se alteran y oscurecen las posibilidades. «¿Para qué seguir? ¿Qué sentido tiene ahora vivir? ¡Nada será igual!». Aquí el dolor se siente y nos pesa. 

					
ACEPTACIÓN. Al escucharnos y observarnos podremos ir sanando las heridas que dejan los duelos. En esta etapa hacemos las paces con el dolor, y poco a poco somos capaces de comprender una nueva realidad que ya no será igual: dependerá de nosotros acomodar las piezas de nuestro rompecabezas personal para volver a encontrar el equilibrio. 

			

			Cada etapa toma su tiempo y tiene sus conversaciones. Lo importante es hacernos acompañar y hablar para avanzar. Las conversaciones no siempre llevan un orden exacto, pues podemos ir y venir en cada una de ellas como parte del proceso personal. Al paso de los días, y a veces de los años, tendremos otra perspectiva, nuestra conversación sobre lo que pasó habrá cambiado. Al final el dolor, como lo define su etimología latina doloris, dolere, se trata del resultado de una acción que nos golpea y termina puliéndonos. No somos los mismos después de estos procesos, por lo que debemos permitir que la tristeza se asome, que las lágrimas escurran, que el cuerpo nos hable, que la mente asimile, el alma conecte y el corazón sane. Si por miedo al dolor nos cerramos al amor, en realidad sólo nos estamos cerrando a la vida.

		


		
			 LA CONVERSACIÓN DE LA 

			 ADICCIÓN

			 con Alex Lobo

			La definición más sencilla de adicción es: 

			«Una acción con la que te estás dañando, y aun así no puedes parar». Entonces, ¿en algún momento todos hemos sido adictos a algo? ¡Probablemente sí!

			Hablar de adicciones, de conducta adictiva, abusos, consecuencias y codependencia es un tema muy profundo; poner la conversación sobre la mesa con un especialista de amplio conocimiento, con vastas herramientas, experiencia y una visión integral del ser humano en todas sus dimensiones es como un viaje de indagación para comprendernos. Así fue mi conversación con Alex Lobo, coach, investigador y conferencista especializado por  más de una década en el diseño, gestión e implementación de modelos de prevención integral como director del Instituto Mexicano de Prevención Integral (IMEPI).

			Alex, ¿qué es una adicción?

			—Una adicción es una conducta repetitiva, es el abuso o el consumo de una sustancia, pero también puede serlo una conducta que no podemos parar a pesar de sus consecuencias, que nos genera un deterioro, en la que hay un concepto de daño, de pérdida, ya sea de la salud o del control. La definición de adicción, de acuerdo con la Organización Mundial de la Salud, tiene que ver con la relación de una sustancia psicoactiva que hace funcionar el cerebro de manera diferente y produce dependencia fisiológica; sin embargo, la definición médica, a mi juicio, se queda corta ante algo que yo llamo fenómeno adictivo, que es la obsesión, la compulsión ante ciertas conductas y ciertas sustancias que pueden ser adictivas o no, pero con las que establezco una relación destructiva, dependiente, abusiva, que deteriora otras áreas de mi vida. Probablemente me da una ventaja en algún aspecto, pero me expone y me deteriora, me causa conflicto en otras áreas de mi vida.

			¿Podemos ser adictos a nuestras emociones?

			—Siendo muy puristas, ninguna sustancia hace un efecto sobre el cerebro directamente; donde afectan las sustancias es en la parte de segregación o disminución de nuestra propia química cerebral, sobre todo en una parte del cerebro llamada zona de recompensa, donde se encuentran las dopaminas, endorfinas, acetilcolina y todo ese tipo de sustancias que nos ayudan a regular el sueño, la libido, el hambre, el ánimo, la sed. Es la zona de placer y recompensa. Así que ¿puede uno hacerse adicto a sus emociones? ¡Sí! Puede ser a la celotipia, depresión, victimización, sobrerracionalización. El criterio más importante para entender las adicciones es la diferencia entre el uso, abuso, dependencia y finalmente adicción, que ya es una patología, una enfermedad fisiológica que antes tuvo una codependencia psicológica que tiene que ver con creencias sobre la conducta. El criterio que diferencia el uso del abuso es el daño, y si abusas de usar terminas en un proceso de adicción.

			¿Cuál es la conversación interna de una persona atrapada en una adicción?

			—Es muy curioso, porque la adicción es la enfermedad de la incomunicación. Veamos su etimología: a = sin: «sin dicción, sin  oralización, incapacidad de verbalización». En una persona así,  la conversación interna puede ser intensa, pero la externa es  árida; las razones que te llevan a probar una sustancia o conducta no son las mismas que te mantienen consumiéndola. Puedes empezar por curiosidad, porque es fin de semana, porque todo mundo lo hace, por presión, porque te gustó. El efecto que genera adentro, la mayoría de las veces resuelve a nivel interior temas emocionales pendientes. Es a lo que llamo «rascarte donde te pica». Si tienes un malestar generalizado en tu vida y tienes contacto con el alcohol, el tabaco, las drogas…, te sientes increíble, sientes relajación, plenitud. ¡Por fin te sientes bien! La pregunta es: ¿por qué te sientes mal sin consumir sustancias? ¿Qué está sucediendo en tu vida?

			Más que haber una conversación, hay una ausencia, y eso es lo que está ocasionando el problema. Justamente la cura es conversar, la solución es hablar de lo que sientes, de lo que piensas, de lo que te vuelve loco, y de lo que de manera obsesiva te estás repitiendo todo el tiempo. Hay frases típicas dentro de la personalidad adictiva, porque no necesariamente tienes que ser adicto: «No soy suficiente». «No puedo». «No soy aceptado». «¿Hay algo malo en mí?». «¿Estoy chueco?». «¿Estoy quebrado?». «¿No soy normal?». Son el tipo de pensamientos que generan una ansiedad interna tan alta que sólo un ritual de consumo puede diluir: «Lo hago para dejar de pensar en eso que me hace sentir como me siento». Desde mi enfoque, es el pensamiento el que te lleva a la emoción, y la emoción te lleva a la acción; el ritual de consumo es lo que te permite pensar en algo diferente, pero todos los rituales de consumo generan consecuencias negativas, económicas o de cualquier otro tipo.

			¿Cuáles son las conductas adictivas más comunes?

			—Lo más típico son las relaciones destructivas y la codependencia, trastornos alimentarios como la anorexia, porque en el caso de la bulimia hay consumo de sustancias como harinas y azúcares. La apuesta compulsiva, las compras obsesivas, la pornografía, el internet, son conductas destructivas en las que no interviene el consumo de una sustancia, pero tienen el mismo patrón que una adicción: negación, búsqueda, seguir haciéndolo a pesar de las consecuencias. Hay síntomas y signos muy específicos, característicos de la adicción.

			¿Cuál es la conversación interna y sensata que puede ayudarnos a salir de esto?

			—Cuando tienes el problema, lo sensato es lo que más escasea en la vida. Es muy difícil, porque el síntoma número uno de la adicción es la negación. Es una enfermedad que no permite darme cuenta de que la tengo y existe una negación muy fuerte que se disfraza de justificación, racionalización, minimización, que son mecanismos de defensa que generamos para defendernos y seguir defendiendo el consumo. Digamos que el primer razonamiento básico es entender que tienes un problema, que ya no tienes el control, que ya no te la estás pasando bien, que de alguna manera ya no obtienes lo que antes obtenías, o que el costo de obtenerlo es altísimo. Hay un problema grave con algunas sustancias y con la adicción en general: el funcionamiento de la memoria selectiva. Entonces no te acuerdas de las consecuencias de lo que viviste la última vez que consumiste, porque estabas en un momento de sufrimiento, y dijiste que ya no volverías a hacerlo; por tanto, el ego se reconstruye otra vez, la enfermedad se fortalece, y ya no puedo aceptar o pedir ayuda. La conversación sensata sería pedir ayuda, saber que no puedo, que tengo algo que no sé qué es, que necesito hablarlo con alguien, atreverme a platicarlo con alguien. Tal vez el movimiento más difícil para un adicto sea la aceptación y la oralización, decir: «Sí, soy adicto, tengo un problema y necesito ayuda».

			Ése es el primer paso: derrotarse y aceptar la problemática. La mayoría de los adictos no pueden llevarlo a cabo, y por eso muchos mueren física o espiritualmente, ya que no son felices, no contribuyen, sus familias sufren sus consumos y situaciones; ya no están a su máximo potencial.

			¿Cuál sería la conversación interna y poderosa para no entrar en las carencias emocionales que abren la puerta a las adicciones?

			—Primero, distinguir en mi interior la diferencia entre lo que soy y lo que hago, entender que lo que soy no tiene que ver con lo que hago. ¿Cómo está mi autoconocimiento y la creencia que tengo de mí mismo? Es decir, ¿cuánto me conozco? ¿Cuánto me acepto? ¿Cuánto estoy en contacto con mi verdadera identidad y con la verdadera persona que soy? Porque también tengo una idea equivocada de quién soy a partir de los estímulos que recibo del exterior y la comparación que hago con revistas, películas, series y cuestiones estimulantes que me dicen que lo normal es eso, y como estoy muy lejos de eso, entonces surge la sensación de sentirme inadaptado o incómodo conmigo mismo. Hay que trabajar en un proceso profundo de autoaceptación, y para eso necesitas conocerte. Entonces yo diría que la conversación debe ser la curiosidad, debe estar basada en estas preguntas: ¿Qué quiero? ¿Quién soy? ¿De dónde vengo? ¿Por qué soy así? ¿Para qué soy así? ¿Qué me motiva? ¿Qué no me motiva? ¿Qué me detiene?

			Son preguntas de coaching que usamos para dinamitar el cambio; por otro lado, ¿cómo puedo compensar situaciones que no tengo en mi vida? ¿Y cómo puedo, a través de modelos genuinos o de caminos adecuados, encontrar eso que estoy encontrando mediante caminos inadecuados? Porque la búsqueda del bienestar no está mal, lo que está mal es el camino; entonces, lo que habría que cuestionarse es ¿cómo puedo hacer para encontrarlo? Y como manera preventiva están el desarrollo socioemocional, las habilidades y las competencias, el lenguaje emocional y la capacidad de poder expresar mis sentimientos y mis emociones, es poder estar en contacto y decir: ¿Qué siento? ¿Cómo me siento? ¿Qué quiero? ¿Qué no quiero?

			Y poder hacer algo al respecto. Finalmente, el consumo de sustancias es peligroso, pero es aún más peligroso estar atorado emocionalmente y consumir sustancias, o sea, lo que te genera la adicción es la carga emocional que traes en tu interior, y obviamente también con quién te juntas, las relaciones, las conversaciones. Cualquier conversación es terapéutica y requiere tener del otro lado un interlocutor que te haga las preguntas o las reflexiones o las indicaciones que te permitan profundizar y entender que una persona que te invita a perjudicarte, a tener un diálogo interno negativo, a ser autodestructivo, a dañar tu cuerpo, a dañar tu mente o a dañar tu espíritu, por muy buena onda que sea y muy divertido que te la pases, no es la mejor persona con quien quieres pasar tu tiempo; creo que rodearte de personas positivas que te empoderen es muy importante para tener esas conversaciones saludables.

			¿Cuál fue, en tu conversación interna, la parte poderosa que te llevó a transformarte en la persona que eres?

			—Bueno, de entrada todavía no termino esa transformación. Vas pasando de un nivel a otro, vas creciendo, vas aumentando; sin embargo, el tono de las conversaciones cambia con el tiempo y de acuerdo a cómo estás. Creo que al principio hay una conversación de dolor y de sufrimiento, una conversación de hastío, de indignación, tal vez de desesperanza; y a partir de ahí surge una transformación, a partir del dolor, del reconocimiento y la derrota, de saber que no puedes, de saberte impotente, limitado, carente de recursos. Pero a pesar de eso buscas y encuentras cómo empoderarte y cómo obtener lo que quieres. Creo que el concepto clave que me ha ayudado en todo mi proceso es la autoeficacia, esa capacidad de lograr todo lo que me propongo aunque no tenga ni idea de cómo voy a hacerlo. Es confiar en mis propios recursos para poder resolver y encontrar, adaptarme y sobreponerme, y esto está respaldado por el concepto de resiliencia, de cómo puedo transformar lo peor que me pasó en lo mejor que me pasó, y cómo puedo buscar lo bueno, lo positivo. El aprendizaje en cualquier circunstancia es atreverte a tener la fe que te permite confiar en que no se puede poner peor, y en que la vida se va a poner mejor. Si haces lo que tienes que hacer habrá resultados, y en el camino vas avanzando. Cada vez hay más niveles: el nivel de la congruencia, el nivel de la conciencia, de la consistencia, de la constancia, y también hay un nivel en el que te das cuenta de que todo lo que aprendiste no servía, y viene el proceso de decantar y volverte a inventar. Todo depende de tu edad, de tus circunstancias, de la situación en la que estás, de tus ambiciones. Es algo muy individual e íntimo. Cada persona tiene que hacer su proceso de autodescubrimiento y de reconocimiento. Lo que me funcionó a mí es probable que no te funcione a ti o a otra persona. Tú debes encontrar lo que te funciona, y sabiendo qué es lo que te funciona: ¡buscar, intentar, ir a todas, ser curioso!

			Creo que la base de la conversación para el desarrollo del ser humano debe ser la curiosidad, las ganas de descubrir juntos un camino  que ni siquiera nos imaginábamos que ahí estaba. Hay que reconocer que no hay nada malo dentro de ti que sea más grande que todo lo bueno que hay dentro de ti. Confía en quien eres, no necesitas ser alguien más. Encuentra quién eres y dedícate a eso, enamórate de la belleza de tu imperfección y trata de darte cuenta de cómo esa unicidad es tu aportación al mundo. La vida es corta, y lo que quieres hacer todo el tiempo es amar, sentir, disfrutar y hacer cosas del espíritu, ir más hacia tu interior, al disfrute, al gozo y a la presencia, en lugar de acaparar, tener, construir o llenarte de cosas materiales.

			Después de esta conversación podemos inferir que la adicción empieza en la necesidad de cubrir nuestras carencias con lo que sea. Tratamos de llenar nuestros huecos emocionales con algo aunque nos haga daño; no soportamos nuestros vacíos ante lo que está ausente en todo esto, que finalmente es el amor, el amor propio, el amor a la vida y a los demás.

			¿Cuántas decisiones equivocadas hemos tomado ante la ausencia del amor? Supongo que varias. La adicción pretende llenar un vacío que con el tiempo sólo se va haciendo más grande y peligroso alimentado por nuestra inconsciencia, cubierto por nuestra ignorancia y justificado por nuestro ego. 

			La etimología de adicto proviene del latín addictus, «entregado, inclinado, dedicado a». Este vocablo también se empleó antiguamente para designar a los esclavos, aquellos que fueron incapaces de pagar sus deudas. Addictus significa literalmente: entregado a otro, al que le debe enormes favores. 

			Por otra parte, en una interpretación psicoanalítica puede decirse que adicto proviene del prefijo negativo a y dicto, en latín «dicho», refiriéndose a quien no puede poner en palabras su angustia y entonces recurre a las drogas como una evasión de su dolorosa realidad; si no hablamos de lo que nos duele, nos rebasa o nos angustia, eso nos consumirá.

			¿Ahora seremos capaces de reconocer nuestra adicción?
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