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  Introducción


  ¡Hoy es un buen día para celebrar tu vida! Que tú y yo estemos teniendo esta conversación no es una casualidad. Todos los seres humanos tenemos millones de razones para ser como somos, pero también tenemos muchos motivos para cambiar.


  Los primeros años son trascendentales en la formación de una persona, la reacción ante los eventos y logros que tendrá a lo largo de su vida adulta depende de la estructura emocional que desarrolle.


  Alrededor de los dos años de edad nos damos cuenta que somos individuos y empezamos a experimentar el mundo. La falta de atención, cariño y cuidados, hace que sintamos que no somos suficientemente buenos, que no valemos y no merecemos nada, esto nos hace sentir culpables, con una especie de vacío existencial.


  Aproximadamente a los seis años desarrollamos la personalidad que vamos a ejercer, muchas veces las características que tenemos son disfraces y máscaras que utilizamos para enfrentar los eventos cotidianos y funcionan como un mecanismo de defensa.


  
    Es probable que repitamos patrones de conducta familiares, que nos apeguemos a las creencias de quienes nos educaron y basemos nuestras vidas en estos paradigmas.


    Por ello de pronto nos vemos haciendo cosas sin saber por qué, pero las consecuencias de estos actos nos afectan.


    Nacimos en un ambiente familiar en el cual los adultos estaban tan ocupados y angustiados con sus problemas que no había tiempo de platicar con los niños, por lo mismo tuvimos que aprender a vivir con lo que veíamos.


    No nos enseñaron a tener vínculos afectivos sanos, aún así nos cuestionamos el porqué de nuestras relaciones fallidas.


    Los dobles mensajes familiares crearon confusión, haciéndonos dudar de nuestra toma de decisiones.


    Tanto la sobreprotección como el abandono engendraron en nosotros una sensación de inutilidad y desamparo que difícilmente podemos detectar, aunque lo hacemos a través de los “no resultados” y el sufrimiento de origen desconocido, que nos acompaña a lo largo de nuestros días. De ahí que sea fundamental voltear nuestros ojos a lo que realmente tiene importancia.


    “Conocernos a nosotros mismos”. Reconocer nuestras habilidades, definir nuestras emociones, saber a dónde queremos ir, apreciarnos y aceptarnos por lo que somos más allá de lo que queremos.


    Saber quién eres, de dónde vienes y hacia dónde quieres ir, son actos de amor. Tener la certeza de que puedes contar contigo, que tienes la disposición de salir adelante aun a pesar de la adversidad en la que te encuentres, son el principio de un gran cambio.


    Un abrazo al corazón nació con el deseo de acompañarte a descubrir el extraordinario ser que llevas dentro y que no has podido conquistar por las capas y capas de pasado que obstruyen la visión de tu presente.


    Te invito a la maravillosa aventura para investigar quién eres y para llegar a ser: ¡la mejor versión de ti mismo!

  


  
    Adriana Páramo Moguel

  


  
    

  


  [image: vinetainicio.jpg]


  Cuando elegimos aprender de nuestros errores, adquirimos la maestría para llegar a nuestras metas.
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    Desde el principio el ser humano ha tenido una gran duda ¿Quién soy? El diario vivir o “sobrevivir” en una sociedad tan compleja, nos ha separado de lo más importante, el contacto con nosotros mismos.


    Por años, viví con un vacío profundo, llena de miedos, desesperanza y, sobre todo, sintiéndome en dolorosa soledad, alguien me hizo saber que la vida no llega de forma abrumadora, sino que se construye; todos tenemos millones de razones para ser como somos, pues el estrés, la depresión y la insatisfacción se convierten, en huéspedes permanentes de nuestras existencias.


    Para cambiar esto, te invito a la aventura más fascinante de tu existencia, un viaje hacia tu interior, con el profundo conocimiento de tu persona, convertirás en sabiduría tu experiencia y tomarás de ella tu fortaleza, llegando a ser la mejor versión de ti mismo.
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    Es una enfermedad que desafortunadamente se ha convertido en un mal común en nuestras vidas, afecta el estado de ánimo y la manera de concebir la realidad.


    No es un estado pasajero de tristeza. Si has perdido el entusiasmo, es momento de contemplar la posibilidad de aceptar que estás deprimido.


    Entre los síntomas están los trastornos de apetito y sueño; fatiga y experimentar sentimientos de minusvalía. Los factores que pueden provocarla son:


    
      	Químicos, genéticos y psicosociales. Cuando las cosas no suceden como nos gustaría caemos en frustración, ira y autolástima.

    


    Los problemas no se resolverán por sí solos, ni por arte de magia.


    “Contra la depresión acción”. ¡Sal de la cama! Nunca la dejes sin tender, abre la ventana, date un baño, el ejercicio físico ayuda a generar endorfinas y éstas te hacen sentir mejor.


    Haz un recuento de las cosas valiosas que has hecho. Sólo así lograrás salir de ese espejismo llamado depresión.
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    Es una sensación que genera inhibición, amargura, resentimiento, ira o una necesidad de huida.


    Tememos al rechazo porque es una experiencia desagradable, nos lleva a sentirnos excluidos, juzgados y no pertenecientes, es el miedo a ser nosotros mismos, a ser auténticos. Por eso el rechazo tiene poder.


    Este miedo viene de la infancia, donde una persona, que representaba autoridad en nuestras vidas, fue muy crítica.

  


  
    La sensación de “no les gustaré”, “me criticarán”, evita que tengamos una percepción adecuada de quiénes somos realmente y sabotea nuestras vidas.


    
      	La solución está en aceptar que el miedo nos genera conflictos.


      	Dejar de juzgamos severamente en el conocimiento de que todos los seres humanos tenemos el derecho a equivocarnos, nadie en este mundo es capaz de alcanzar la perfección porque no existe.


      	Y recordar que caerle bien a todos no es posible.
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    En ocasiones, las personas no nos damos cuenta de lo permisivos que somos en nuestras relaciones, pues con tal de no estar solos llegamos a límites impensables, formando relaciones de dolor.


    Ésta es una condición llamada codependencia, misma que se caracteriza por una preocupación y dependencia excesiva hacia una persona, lugar o cosa. Quien la padece, carece de identidad propia, debido a que pierde conexión con lo que necesita, desea y siente, además se la pasa buscando aceptación, de tal forma que cuidar de otros se convierte en el eje central de su vida. Podría parece amor, pero en realidad es egoísmo.


    
      	Para poder terminar con la codependencia es importante tener una autoestima sana, un proyecto de vida personal. No rescatar a otros de las consecuencias de sus actos. Hacer de nuestro propio desarrollo lo más importante.
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    La autoestima es la valoración que cada persona hace de sí misma. “Tener una autoestima sana es ampliar nuestra capacidad de ser felices”. Cuando se nace en un hogar disfuncional puede tenerse una autoestima baja u oscilante, que nos lleva de sentirnos los reyes del universo a pensar que no servimos, no valemos o no merecemos nada, esto evita que podamos vivir con eficacia y responsabilidad.


    Desear tener éxito en la vida con esta carga, es como querer correr cien metros con una pierna rota y ganar la competencia.


    Para adquirir una autoestima sana:


    
      	Hay que cambiar el concepto que tenemos de nosotros mismos. Vivir conscientemente, autoaceptarnos, ser autorresponsables, vivir con integridad, estar sinceramente agradecidos por lo que sí tenemos y sí somos. En nuestras manos está desarrollar la vida feliz y plena que deseamos.
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    La violencia intrafamiliar es el abuso de poder de parte de un miembro de la familia sobre otro. Es evidente si hay una actitud violenta repetitiva, no por un hecho aislado.


    Puede ser: físico, psicológico, sexual o económico.

  


  
    La violencia es un ciclo que pasa por tres fases:


    
      	Fase 1. Acumulación de tensión.


      	Fase 2. Episodio agudo de violencia.


      	Fase 3. Etapa de arrepentimiento o luna de miel.

    


    La agresión continua genera en las personas el “síndrome del maltrato”.


    Las consecuencias de vivir en un entorno familiar violento ocasionan dificultades de interacción social, llevan a interpretar como hostil la conducta de otros, provocan baja autoestima y problemas de egocentrismo.


    
      	Para solucionarla hay que tomar consciencia de que se tiene un problema, buscar ayuda, especialmente psicológica, la única manera de romper con los ciclos de la violencia es haciendo un profundo cambio interno.
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    Es una condición caracterizada porque ante la posibilidad de alcanzar el éxito, realizamos esfuerzos, conscientes o no, por arruinar dicha posibilidad.


    ¿Te has preguntado por qué no logras lo que te propones? ¿De verdad deseas lograrlo?, ¿puedes imaginar cómo sería una vez logrado?


    En la infancia se nos estimuló, al mismo tiempo se nos desalentó, nuestros padres no lo hacen con el afán de confundir sino porque ellos también tuvieron los mismos mensajes, actuaban por condicionamiento. El éxito es nuestro derecho de nacimiento, basta con reconocerlo para permitirle manifestarse.

  


  
    En la vida es inevitable equivocarnos, y tener miedo ante lo desconocido.


    Al comprometernos, dejamos de preguntarnos si podríamos encontrar algo mejor y concretamos nuestros sueños.


    Para alcanzar las metas podemos:


    
      	Ser perseverantes.


      	Tener actitud de logro.


      	Confiar en nosotros mismos.
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    Muchas veces vivimos anhelando el momento en que llegaremos a concretar todos nuestros sueños, vivimos y revivimos una y otra vez lo que haremos con nuestros logros, sin embargo, cuando se acerca el momento de alcanzar nuestras metas, comenzamos a sabotearnos, haciendo a nivel inconsciente todo cuanto está al alcance para evitarlo, pues el miedo al éxito nos paraliza.


    No podemos manejar el futuro en nuestro presente, sentimos la falta de control, nos angustiamos. Dejamos todo para mañana. Somos poco objetivos con las prioridades. Perdemos el tiempo. Dejamos de hacer muchas cosas que aumentarían nuestros logros.


    
      	Lo recomendable para superar el miedo es hacer balance de nuestros actos, sentirnos merecedores de tener logros y bienestar en nuestras vidas.
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    Una persona siente culpa cuando no pudo actuar según sus expectativas y sus propios valores, por esa razón se cree imposibilitada para continuar con su vida y seguir creciendo, esto le lleva a sentirse inadecuado.


    El sentimiento de culpa siempre es negativo, puede hacer que vivamos muy desdichados y sin valor propio, llegando a concluir que todo lo malo es nuestra responsabilidad.


    
      	Cuando se presenta la culpa, el reto es convertir ese sentimiento en un momento de reflexión y análisis de por qué nos surge, sin llegar a desvalorizarnos.


      	Hay que buscar un diálogo interior que nos lleve a descubrir por qué sentimos culpa.


      	Necesitamos buscar soluciones.


      	Podemos pedir perdón a las personas afectadas por nuestra conducta, empezando por nosotros mismos.
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    Los celos intensos se acompañan por sentimientos de inseguridad, autocompasión, hostilidad y depresión. Son destructivos, y convierten la relación en amor-odio. Provocan que todo el tiempo la persona piense que su pareja está involucrada emocional o sexualmente con otras personas, ya sea realidad o no.

  


  
    Hay que estar conscientes que para bailar un vals se necesitan dos, es decir que probablemente el celado se siente amado a través de esta relación y el que cela busca motivos para alimentar estas emociones, acosando y persiguiendo a su pareja, ambos viven en un profundo sufrimiento.


    Estar pendiente de los actos de otro es reflejo de querer evadir la enorme responsabilidad de enfrentar nuestras vidas.


    
      	Esforzarnos por amarnos hace la diferencia, no hay recompensa suficiente para pagar el enorme precio de vivir en ese infierno.
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    La envidia es un sentimiento tan universal como pernicioso. En algún momento de la vida, todas las personas sufrimos la agobiante sensación de anhelar lo que pensamos le otorga felicidad a otros. Es bastante común, y este sentimiento puede ser muy peligroso puesto que no dominarla puede ser altamente autodestructivo.


    Quien envidia no gira sobre su propia realidad, sino sobre lo que desearía o le falta, no reconoce su envidia. Por ello vive pendiente de la vida de otros.


    Asimismo, la envidia es un sentimiento de inferioridad e inseguridad, falto de compromiso y responsabilidad con la vida propia.


    Debemos ser honestos, la “envidia sana” no existe, pero podemos convertirla en superación para alcanzar nuestros sueños. Lograremos modificar esta actitud:

  


  
    
      	Motivándonos mediante la acción a alcanzar todo aquello que soñamos lograr.


      	Tomando consciencia de lo qué es prioritario en nuestra vida.


      	Aceptando defectos y valorando cualidades, propias y ajenas.
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    La actitud es la forma de respuesta que tenemos ante los eventos de la vida. Nuestros pensamientos están condicionados con nuestras conductas inefectivas, que sumado a las emociones nos llevan a desarrollar sentimientos positivos o negativos, que podemos canalizar. Si tomamos consciencia de cómo nos conducimos ante las situaciones, terminaremos siendo dueños de nuestros pensamientos, emociones y sentimientos.


    Si las actitudes son de creación propia la única persona que las puede cambiar somos nosotros.


    Si podemos demostrarnos a nosotros mismos que somos capaces de mejorar, adquirimos confianza y autoestima, podemos compartir y confiar más en las personas, nos lleva a que nuestra vida tenga sentido y dirección. Así podemos realizar nuestros sueños, sintiéndonos completos y realizados.


    
      	¡Cambia tu actitud y cambiarás tu vida!
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    La generosidad caracteriza al corazón noble y compasivo. Más allá del acto caritativo es el desarrollo de sensibilidad o compasión, y estar dispuestos a dar nuestra posesión más preciada, es decir, nosotros mismos.


    El importante equilibrio entre dar y recibir. El valor de la generosidad está en dar a los demás más de lo que nos corresponde por obligación. Implica la capacidad de salir de nosotros mismos y, por un acto de amor, enfocar las necesidades de los otros.


    La generosidad se expresa de diferentes maneras. En lo material podemos compartir nuestras pertenencias. En lo espiritual poner nuestras capacidades y atributos al servicio de quienes nos rodean mediante una acción objetiva de ayuda.


    
      	La generosidad engrandece a quien la prodiga y da consciencia de aprecio al que la recibe.
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    La pereza es la falta de estímulo y deseo por atender lo necesario e incluso para realizar actividades, es la congelación de la voluntad, el abandono de nuestra condición de seres activos y emprendedores; la pereza siempre encuentra excusas, nos aleja de nuestros objetivos, hace que el desempeño en cualquier área de nuestra vida sea pobre o mediocre.


    Además, la pereza trae mucha frustración e ira debido a que siempre tenemos grandes proyectos y muy pocas ganas de realizarlos.

  


  
    
      	Hacer ejercicio y un descanso adecuado mejora nuestra disposición; tener un enfoque preciso, trabajar en equipo, observar el progreso, poner metas definidas, objetivos realistas; hacer nuestro mejor esfuerzo y obligarnos a ser disciplinados, nos ayudará a salir de este mal hábito, transformando nuestras vidas, nos llenará de creatividad y logros.
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    La tolerancia es la aceptación de la diversidad de opiniones, la capacidad para saber escuchar y aceptar a los demás, valorando las distintas formas de entender la vida y la forma en que cada uno se posiciona en ella.


    No es someternos, vivir con indiferencia o negación, es comprender que todos tenemos el derecho y la oportunidad a ser diferentes sin que por ello se nos juzgue o descalifique.


    La tolerancia es determinante para la sana convivencia, y debe empezar por nosotros mismos por ello es necesario que estemos conscientes de que la perfección no existe pues tenemos derecho a:


    
      	Equivocarnos.


      	Presentar opiniones extrañas a toda lógica.


      	Tener opiniones diferentes a las de otros.


      	Cambiar de concepto.


      	Reconocer tranquilamente que desconocemos algo.
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