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			PRÓLOGO

			«LAS RELACIONES»

			En esta segunda obra quiero profundizar en el campo de las relaciones, tanto a nivel individual, por tanto, personales, como también las relaciones interpersonales, en el ámbito general o social según nuestro entorno cultural, tradición o país en el que nos desarrollamos como seres sociales y como individuos.

			Así como la relación intrapersonal que mantenemos con nosotros mismos.

			Es decir, destripar todo el universo que supone una relación, como concepto, dándole todos los puntos de vista posibles e imaginables, entendiéndola como una entidad llena de variables o fractales, así como una necesidad intrínseca en el ser humano.

			Por tanto, dotándola como una virtud para desarrollar «el arte de las relaciones».

			Entender todo tipo de relaciones; el ¿»Cómo» ?, el ¿»Por qué»?, Y ¿Cuál? es el «fin último» de lo que buscamos a la hora de establecer una relación bien sea con personas, animales, seres vivos o con las cosas inertes.

			Una relación pasa por entender que la primera relación que tienes es contigo mismo.

			Vamos a ir viendo en definitiva ¿qué es?, la relación, ¿para qué? tenemos y necesitamos tener y relaciones, y cómo establecer desde el origen relaciones sanas, en definitiva, entender cuál es el fin último o la causa eficiente de cada relación.

			¿Dónde está la fuente del deseo? que nos mueve a salir al mundo a relacionarnos…

			

			Vamos a definir de forma sencilla ¿qué es una «relación tóxica»?

			Sus consecuencias, aquello que lo genera, y qué ingredientes ha de tener para que suceda y de esta manera poder detectarlas, prevenirlas o desecharlas en el caso que estüestemos involucrados en una o en varias. Salir de esa situación es como deshacer nudos en un ovillo de lana.

			Encontramos así cuáles fueron y serán el fin de cada relación que hemos tenido, tenemos y tendremos, pues el ser humano no se entiende en soledad, somos seres relacionales puesto que todo en la vida es de carácter relacional y veremos también cómo es nuestra relación con las cosas. Es por todo esto que, a nivel psicológico, una de las formas de adquirir el aprendizaje es por imitación y asociación de estímulos lo que estudia la conducta, en el conductismo operante según la psicología conductista.

			

		

	
		
			

			CAPÍTULO 1 

			«A quien buen árbol se arrima, buena sombra le cobija» (Miguel de Cervantes usado en la obra de Don Quijote de la Mancha, Sabiduría popular)

			Este es un refrán que se refiere a los beneficios que se pueden obtener de las buenas relaciones interpersonales, quien se acerca y convive con buenas compañías, se llena de bendiciones y bienestar.

			Tenemos que entendernos como seres sociales a nivel de raza humana.

			Desde que el hombre es hombre siempre ha usado algún medio o manera para comunicarse con otro individuo y así establecer una relación de cooperación para el progreso tanto individual como social; esto nos ha permitido como especie llegar a estos tiempos digitales en la era de la Revolución Digital, con sus grandes medios mediáticos, plataformas digitales y con las redes sociales en una revolución digital «dos punto cero» con la tecnología del metaverso, donde se combina la realidad física con la digital o lo que llamamos realidad aumentada.

			Lo que entendemos como sociedad, como momento de la evolución humana, está pasando de lo analógico a lo digital.

			Vivimos una «Digitalización Global».

			Por todo esto las relaciones humanas están cambiando a velocidad de vértigo, pues nos estamos empezando a relacionar con las máquinas y con la inteligencia artificial, es decir, una tecnología que hace que las máquinas hablan entre sí creando relaciones entre ellas independientemente del ser humano.

			

			Jamás en la historia de nuestra propia evolución como raza hemos conseguido crear una tecnología que nos permite todo esto viviendo online 24 h conectados a internet mediante un dispositivo electrónico; es decir, que la variable de tiempo y espacio de esta forma han desaparecido en la propia ecuación del desarrollo humano a nivel antropológico. Por esta razón los tiempos van tan rápido y todo se acelera.

			Analizar las relaciones sociales empieza por admitir el cambio digital y así poder adaptarnos a esta nueva era de la comunicación digital, donde todos estamos insertos, en una internet online 24 h, 365 días al año, con lo que supone esta tecnología: podemos trabajar, conocer gente nueva, hacer todo tipo de compras que necesitemos, comunicarnos por tanto con muchas más personas, bien sean de nuestra cultura o de otras, y que hasta estos tiempos solo podíamos conocer a base de estudios o viajando directamente al sitio, con lo que suponía en cuanto a gastos de tiempo, dinero, medios de transporte, pero sobre todo el tiempo físico que nos hacía emplear.

			Pues la red de internet, junto a la tecnología, como dije antes, supone una auténtica revolución digital basada en la comunicación entre personas y grupos.

			Desde este punto de vista la nueva era digital en la que hemos entrado supone muchos más cambios a todos los niveles, tanto a nivel personal como a nivel social, cultural, económico y de pautas de conducta, sociales, creencias, etc., que hayamos experimentado jamás como raza.

			Hemos conseguido digitalizar la realidad física; lo que antes solo era producto de la ciencia ficción se ha convertido en una realidad objetiva y física; por tanto, la realidad ha cambiado y el viejo mundo de las relaciones humanas está pasando a una nueva dimensión, la era digital y las relaciones virtuales.

			Esto nos está y nos va a suponer cada vez más un nuevo estilo de vida, con lo que la adaptación a él pasa por entender que esta nueva tecnología está creada y es el futuro porque nos permite relacionarnos a nivel geoglobal en todo el mundo, independientemente del lugar en el que estemos e independientemente del tiempo; es decir, son dos variables que han dejado de existir a todos los niveles. Ahora el tiempo lo debemos entender como un concepto sociocultural; no es una entidad real, es la ilusión de la mente.

			Pero de partida tenemos que reflexionar y encontrar la causa de cómo es posible que, en estos tiempos de comunicaciones inmediatas, de chats, de mails, de videollamadas, de redes sociales, de tanta tecnología de la comunicación, tengamos tan malas relaciones tanto a nivel de países, de ideas políticas, de enfrentamientos a nivel social de grupos, tanto a nivel individual con amigos, parejas, familias, al igual que a nivel intrapersonal, es decir, con nosotros mismos.

			Vemos a diario guerras entre países, violencia entre ciudadanos por sus ideas políticas o sus religiones o creencias, violencia entre parejas, intrafamiliar, asesinatos, violaciones, palizas, y estamos viendo cómo en países como El Salvador nuevos políticos están acabando con las llamadas pandillas o grupos organizados de asesinos, ladrones, violadores, extorsionadores… que tienen esos fines como medios de vida; en fin, podemos dirigirnos a una sociedad distópica o cacotópica; son términos antónimos de «utopía», que describen una sociedad ideal donde todos podamos relacionarnos de forma sana y positiva.

			Es una paradoja en sí que en la era de las relaciones, de la digitalización, no seamos capaces de relacionarnos en paz.

			¿Qué nos pasa como sociedad y como individuos? ¿Qué nos impide crear, obtener y cultivar relaciones sanas a todos los niveles, tanto a nivel grupal como sociedad, así como a nivel personal como individuos?

			Jamás en el pasado la sociedad ha sido tan egoísta, individual y poco empática para con los demás y, a la vez, nunca como raza, y a su vez como individuos, hemos tenido una tecnología que nos permita este nivel de comunicación. Esto, más que una paradoja, es un misterio que vamos a desarrollar a lo largo del libro.

			

			En el anterior libro explico cómo podemos tener al menos tres formas de pensar y utilizar esos ítems o patrones cognitivos a la hora de relacionarnos, pues vamos a extrapolarlo a los nuevos tiempos y, de esa forma, resetear o actualizarnos en la forma de pensar para tener también una sociedad que sepa adaptar a estos nuevos tiempos con capacidad, sin resistencias y aceptando que los tiempos cambian; la tecnología también, así lo hace la sociedad, así lo hace el individuo. Y en esa relación individual es donde yo me hablo y donde con esos pensamientos te relacionas contigo y, por ende, con tu medio también, pues la primera relación siempre es contigo y a través de ti.

			En una relación tiene que haber consigo mismo un intercambio; luego, algo has de dar y recibir.

			  

			

			Es como en la comunicación: tenemos una información y la compartimos bajo la Ley de la comunicación: emisor, receptor, canal, mensaje o información.

			El emisor y receptor son los sujetos, el canal es el medio por el que se comunican y el mensaje es lo que van a intercambiar.

			Cuando alguien nos llama al móvil o nos envía un mensaje por WhatsApp o por otro medio, se crea una relación entre dos o más personas.

			Una lo envía, la otra lo recibe, lo interpreta bajo su forma de pensar o procesar y, por último, contesta enviando otro mensaje, un «paquete» de información y datos; en ese intercambio, «yo te doy, tú me das», se da la relación.

			De esta forma vemos, de alguna manera, que nada es «gratis» en el sentido de que, en las relaciones, como todo en la vida, hay que dar para recibir y hay que recibir si das; es la primera regla en la vida. Sin entender esto, el concepto de relación jamás será de verdad y auténtica; por tanto, será algo que no aporte en tu vida y que no te dejará avanzar.

			Entonces, ¿cuál es la causa primera o proximal de cualquier tipo de relación, sea cual sea? Para esto vamos a ver todo tipo de relaciones que podamos tener.

			Clases o tipos de relaciones personales:

			Con tus padres, tu familia, tus vecinos, la gente más cercana a tu entorno, tus amigos del pasado, tus exparejas, con tu país, tu cultura, sus tradiciones, con tus amigos por la red, con los famosos, tus ídolos; en definitiva, con los tiempos que te han tocado vivir.

			Creamos una relación con nosotros mismos a nivel mental, a través de aquello que pensamos y la forma que usamos de pensar; analizamos posibilidades, proyectamos pensamientos, etc. En ese ejercicio mental estamos intercambiando mediante pensamientos y palabras aquello que queremos realizar o nos proponemos. Luego, pensar ya es una relación que tienes contigo.

			Siempre en una relación se crea un vínculo por ese propio intercambio que lleva intrínseca la relación.

			Creamos una relación en el momento que nacemos; en ese micromundo familiar es donde crecemos. La familia es la primera «microsociedad», donde cada uno tiene su rol y su manera de relacionarse según sea su carácter, su personalidad y sus circunstancias.

			Es ahí donde vamos aprendiendo a relacionarnos, pues al ser pequeños somos vulnerables y necesitamos todos los cuidados hasta que crecemos y somos adultos.

			Es en esta fase de la vida y según la vivamos, cómo vamos a relacionarnos con los demás y con la vida misma: en relaciones de amistad, a nivel laboral, tiempo de ocio, en tus relaciones de pareja; en definitiva, cómo es tu patrón relacional.

			No se puede entender la vida sin ver que el hecho de vivir ya es una relación con la vida misma desde tu manera de ser.

			Entonces, ¿qué nos está pasando como sociedad? ¿por qué no tenemos dotes relacionales para con los demás? Discutimos, peleamos, vivimos varias guerras en la actualidad; la sociedad está muy polarizada, pues los tiempos corren a mucha velocidad y no somos capaces de adaptarnos. Somos «animales» de costumbres, pero de nada vale si las cosas cambian y no te sabes adaptar.

			A nivel social cada vez somos una sociedad más egoísta, más individualista, muy poco altruista; solo se busca el fin sin importar los medios.

			

			Digamos que ya no se estila pedirle algo de azúcar o sal a tu vecino cuando te quedas sin ella, cosa que hace no tantos años, eso era lo habitual; de esta manera no nos podemos ayudar a nivel del individuo.

			Estamos perdiendo valores y creencias a nivel social a velocidad de vértigo; no hay cortesía, ni apenas humanidad; ya es raro dar los buenos días a un desconocido, digamos. Nos educaron en un sistema que claramente vemos que está en decadencia y es por no sabernos relacionar en la era de la comunicación, y esto es una gran contradicción en sí misma.

			Valores como la lealtad, la honestidad, el altruismo deben ser los pilares de cualquier relación del tipo que esta sea.

			Desde la política, desde los parlamentos, en redes sociales, en manifestaciones violentas a nivel grupal, el bullying en las redes y la violencia en general.

			Cada vez vivimos más aislados, con miles de seguidores en las redes, creando relaciones insustanciales, poco sólidas y muy inestables, sin los valores de firmeza que necesita una relación para que dure y adquiera sentido. Pero, por el contrario, creamos relaciones tóxicas y en ese intercambio damos y recibimos eso: toxicidad, malestar y frustración.

			Sin saber por qué ni cuál es el origen, por eso nos sentimos mal, insatisfechos y tendemos a echar las culpas fuera a las circunstancias sin hacernos responsables de nuestros propios errores y nuestra poca o nula capacidad para relacionarnos sanamente en armonía.

			Ahora mismo hay muchos movimientos sociales tanto de ultraizquierda como el movimiento Woke, y de grupos neonazis de extrema o ultraderecha. Unos enfrentados a otros, y todos muy radicalizados.

			Parece que el pasado nos persigue; no conseguimos como raza global relacionarnos de forma coherente y en paz.

			La definición de relación según el Diccionario de la Lengua Española (2001):

			(Del latín relatio, -onis)

			1.	Exposición que se hace de un hecho.

			2.	Conexión, correspondencia, trato, comunicación con otra persona o cosa.

			3.	Trato de carácter afectivo o amoroso.

			4.	En el poema dramático, trozo que dice un personaje ya sea para narrar algo o para cualquier otro fin.

			5.	Gramaticalmente, conexión o enlace entre dos términos de una misma oración. Por ejemplo, en la frase «amor de Madre», hay una relación entre los términos; son las voces de amor y madre.

			Es decir, volvemos a ver que una relación es un intercambio ya sea contigo mismo o con otros, creando así el vínculo o unión.

			La virtud que es fundamental para el arte de tener relaciones sanas es la empatía. La capacidad de ponerse en el lugar del otro y comprender sus sentimientos y necesidades es esencial para establecer relaciones saludables y duraderas.

			La empatía es la capacidad de compartir y comprender las emociones de los demás.

			Se basa en varios componentes, cada uno de los cuales está asociado con su propia red cerebral, y hay tres formas de entender la empatía.

			En primer lugar, está la empatía afectiva y se basa en la posibilidad de compartir las emociones de los demás.

			

			Aquellas personas que tienen mucha empatía afectiva son las que, por ejemplo, tienen reacciones fuertes cuando ven una película de miedo. Pueden sentir miedo o el dolor ajeno en su cuerpo al ver a otras personas pasando miedo o sufriendo.

			Son conscientes de que todo aquello que digan o hagan, bien por acción u omisión, va a afectar o influir al otro, sobre todo en su parte emocional o sentimental.

			La empatía cognitiva, por el contrario, es la capacidad de comprender las emociones de los demás.

			Un buen ejemplo es el psicólogo que entiende las emociones de su cliente de una manera racional, pero no necesariamente comparte las emociones del cliente a nivel corporal. Puedes ser consciente del otro, pero eso no tiene intrínseco el por qué hacerte responsable de ellas; entiendes qué pasa, entiendes por qué eres capaz de sentir, y seguro has sufrido cosas iguales, superiores o parecidas a las emociones y sensaciones que pueda tener esa persona en ese momento dado, pero sin hacerte cargo de ellas; por ende, no tienes el poder de cambiarlas: es algo que depende de la otra persona sin más.

			Por último, está la regulación emocional que se refiere a la capacidad de regular las emociones propias. Por ejemplo, los cirujanos necesitan controlar sus emociones cuando están operando a un paciente.

			Ya tenemos un ingrediente básico para entender cómo nos relacionamos.

			¿Somos capaces de ponernos en el lugar del otro?, de saber ¿cómo piensa, cómo siente, o cuáles son sus circunstancias?

			En la obra anterior propongo que podemos usar varias formas de pensar y varios tipos de pensamientos para todas y cada una de las experiencias y de las relaciones que vayamos a tener en el día a día, ya sean con otras personas, con nosotros mismos o con las experiencias y sus circunstancias.

			

		

	
		
			

			CAPÍTULO 2

			«Conócete a ti mismo y conocerás el universo y a los dioses» (inscrita en la entrada del santuario de Delfos, en la Grecia antigua y difundida por Sócrates)

			Relación con lo relacional, la acción, tener con ello conexión de lo que se trata.

			¿Qué es la vida con la que nos relacionamos?

			Vida del latín (vita).

			Fuerza o capacidad interna, sustancial, mediante la que obra el ser que la posee. Estado básico de actividad de los seres vivos.

			Unión de cuerpo y alma.

			¿Qué es el alma y qué es la vida?

			El alma y la vida – Ley natural

			

			El alma es el primer principio, distinto de la materia, en los vivientes corporales; de él procede la vida, de la que es raíz ontológica. Por una parte, su distinción de la materia y, por otra, su relación al cuerpo. El alma no puede ser sin el cuerpo ya que es el cuerpo la forma del alma. Así, el alma no es una entidad separada del cuerpo: el alma es «natural» y es inseparable del compuesto animado de los seres vivos.

			El alma es esa parte esencial e inmaterial que define nuestra individualidad y nos conecta con lo trascendental.

			La relación entre mente, cuerpo y alma sale de la relación que consigues tener contigo.

			La relación que tienes con la vida, la que tienes con tu entorno, la que tienes al escoger pareja, así como la que tienes para desarrollarte, la relación que tienes con la muerte y con la vida a la vez.

			Somos seres sociales, es decir, relacionales y es la capacidad de relacionarnos una virtud que debemos desarrollar constantemente, pues la vida no es estática, sino que es dinámica, va segundo por segundo, y con esa capacidad de relacionarnos logramos la adaptabilidad al medio y a sus circunstancias.

			Encontrar sentido a lo que ocurre a nivel social pasa por entender cómo piensas, por tanto, cómo interpretas lo que está ocurriendo cualquier fenómeno social (véase la obra anterior mente, miento, pensamiento).

			La sociedad es mi entorno vital en el que me encuentro, con lo cual está en mí como yo en ella.

			Es mi propia parcela de realidad e inexorablemente forma parte de mí, es mi vida.

			

			Con una alegoría a la filosofía hermética de Hermes Trismegisto (profeta pagano, sabio egipcio, el tres veces iniciado), en el libro, el Kybalion.

			Se proponen varias leyes en el universo, una de sus leyes, la ley de correspondencia, es adentro como es afuera.

			Es decir, una cosa es el pensamiento que tengo de lo que pasa en mi vida y otra cosa es la emoción de cómo siento la vida, pero la emoción siempre precede al pensamiento, pues el pensamiento es una explicación de la emoción.

			Entonces los pensamientos positivos generan pensamientos positivos y conllevan conductas positivas.

			Por el contrario los pensamientos negativos generan emociones negativas y conllevan a conductas negativas.

			

			Pero si la emoción precede a los pensamientos mi pregunta es, ¿te llevas bien contigo?

			Todo esto nos lleva a entender que la primera y principal relación es la que mantienes contigo, desde nuestra mente, nuestro cuerpo y nuestra alma.

			Una relación sana con uno mismo implica practicar el autocuidado, establecer límites saludables, ser amable y compasivo con uno mismo buscando el crecimiento personal.

			La relación con uno mismo debe ser amorosa, respetuosa y honesta.

			Es importante practicar la autoaceptación, el autocuidado y la compasión hacia uno mismo para tener una relación sana y equilibrada.

			También es fundamental establecer límites saludables y buscar el crecimiento personal continuo.

			

			Una persona con buena autoestima se caracteriza por tener confianza en sí misma, un sentido de valía personal, una actitud positiva hacia sí misma y una capacidad de aceptación de sus fortalezas y debilidades.

			También se cuida emocionalmente, establece límites saludables y se trata con amabilidad y respeto.

			Puede requerir tiempo, esfuerzo y compromiso para trabajar en la propia relación con uno mismo.

			Algunas de las acciones que pueden ayudar a mejorar la autoestima incluyen practicar la autoaceptación, el autocuidado, establecer límites saludables, evitar pensamientos negativos y buscar el crecimiento personal.

			Estas acciones pueden requerir un cambio de hábitos y una dedicación constante, pero los beneficios de una buena autoestima son invaluables para la calidad de vida y el bienestar emocional.

			Pues, como te relaciones contigo, te relacionas con todo lo demás.

			Trabaja en la aceptación y el amor propio, enfócate en tus cualidades, establece metas realistas y busca apoyo emocional si es necesario.

			Hemos visto antes que toda relación del tipo que sea debe llevar intrínseca un intercambio, luego ya esto creará un vínculo bien sea positivo, más neutro o directamente negativo.

			El intercambio con uno mismo debe ser empático, compasivo y respetuoso. Escucha tus necesidades, date tiempo para descansar y cuidarte, trabaja en cultivar pensamientos positivos y autocompasión.

			En el libro anterior explico cómo podemos cambiar a través de cambiar la propia manera que tenemos de pensar, hablo de tres tipos o maneras de pensar, distintas entre sí, y cómo combinando las tres en función de las circunstancias externas, podemos adaptarnos a la situación de forma sencilla, sin demasiado esfuerzo, creando un patrón en tu psique y en tu personalidad, que te permita adaptarte a todas las situaciones de tu vida de forma eficiente, por tanto, eficaz.

			Así como me hablo, como pienso, como me relaciono conmigo en el día a día, va cambiando mi ser en toda su integridad.

			Este cambio es posible, jamás dudes que puedes, por lo tanto, cree en ti, sin tú no lo haces, ¿crees que alguien lo va a hacer por ti?

			La vida es una relación desde dentro de ti hacia fuera.

			Autoanalizarte, reflexionar sobre ti. En tus «defectos», tus partes más banales donde tienes menos o ningún control, tus manías y tus pensamientos negativos.

			La reflexión y autoevaluación son clave para encontrar tus defectos.

			Examina tus acciones, reacciones y patrones de pensamiento. Pregunta a personas cercanas y sé honesto contigo mismo. Medita qué partes de ti consideras que debes cambiar.

			De la misma manera hazlo con tus virtudes.

			Puedes identificar tus virtudes individuales reflexionando sobre lo que te hace feliz, lo que te motiva y en lo que eres bueno. También puedes pedir retroalimentación a personas cercanas y reconocer tus logros pasados.

			Mirar en tu pasado, ver las cosas difíciles y amargas que has podido superar, reconocer tu parte altruista, tu bondad, tus virtudes, las cosas que te hacen distinto a los demás, esa parte que sólo tú sabes dónde puedes brillar.

			Mantener una autoestima adaptable es lo que te da integridad, seguridad, confianza en ti y eso destruye como una gran explosión, a todos tus complejos.

			Lo malo de los complejos es que pueden afectar la autoestima y la confianza en tu persona, limitando su desarrollo personal y social.

			Son tus zonas débiles realidades que coexisten contigo pero son creaciones de la mente bien por cosas negativas que reiteradamente o bien por ver cosas que no hay en ti y enfocarte sólo en ellas.

			La mejor medicina es aceptarte. Ese es el precio que tienes que pagar, y cuando eso sucede viene la «no negación»; por tanto, el cambio ya está sucediendo, sales de una zona de confort mental de donde ya no querías estar.

			Salir de un complejo emocional puede requerir tiempo y esfuerzo, pero algunas estrategias útiles incluyen trabajar en la «autoaceptación», desafiar pensamientos negativos, buscar apoyo emocional y profesional, y enfocarse en el crecimiento personal.

			En mente, miento, pensamiento (obra anterior), describo este concepto en toda su diversidad y de forma objetiva.

			Ten en cuenta que leyendo estas letras ya estás teniendo una relación contigo, a la hora de interpretar y darle forma a lo que te cuento, a nivel mental, y según tu modelo de creencias y forma de pensar.

			

			Entonces pregúntate:

			

			
					¿Cómo es la relación contigo?

					¿Sueles estar estresado, en conflicto contigo mismo o con los demás?

					¿Tienes buena sintonía contigo?

					¿Son tus días tus momentos armónicos?

					¿Te frustras con facilidad cuando las circunstancias no son buenas o de tu agrado?

					¿O acaso muchas veces sólo hay ruido, distorsión y conflicto en tu mente?

					¿Es buena la relación que tienes con tu cuerpo?

					¿Cuidas tu alimentación?

					¿Sueles hacer deporte?

					¿Mantienes buenos hábitos de vida en este sentido con tu cuerpo?

					¿Sueles enfermar?

					¿Eres de las personas que se quejan por todo y echas las culpas a los demás o a las circunstancias?

					¿Te aceptas como eres o quieres cambiar cosas de ti en cuanto a hábitos o patrones mentales?

			

			Darnos cuenta de que la mente está integrada en el cuerpo y por lo tanto son lo mismo, tienes que ver que la realidad es el resultado de tu forma de pensar, por tanto de cómo te relacionas contigo, es la relación donde debe existir la seguridad, la solidez, y en definitiva todos aquellos aspectos que tiene que tener una persona auténtica, por tanto con carisma propio, esa es la relación primera, es la que tienes contigo, que a la vez es proporcional a la que tienes con los demás y «lo demás».

			

			Cómo funcionas a nivel mental contigo, así funcionas en las relaciones con los demás.

			En el tema relacional son las dos caras de una misma moneda tu forma de actuar.

			Teniendo claro, de forma objetiva, cómo te relacionas contigo y a partir de ahí con y para con los demás.

			Entonces puedes ver que no deja ni puede ser de otra manera que un intercambio (de lo que sea), pero no hay relación sin algo que debas dar y debas recibir, podríamos decir que en una relación con derechos y deberes.

			En ese yo te doy, tú me das, está «la clave del éxito».

			Pues eso es una relación en el más amplio sentido del término.

			En ese dar y recibir, en ese ejercitar nuestros derechos y deberes, en ese propio intercambio está lo que puede surgir en cuanto al vínculo o apegos bien sean racionales o emocionales, por lo tanto sean buenos, sanos o malos y tóxicos.

			El vínculo que crea una relación es algo inexorable e intrínseco en una relación; por consiguiente, es algo causal, es decir, una causa genera un efecto, en ningún momento es algo casual que dependa del azar.

			

		

	
		
			

			CAPITULO 3.

			¿Sabes lo que hace que desaparezca la cárcel?

			Cada afecto genuino y profundo.

			Ser amigo, hermano, amante es lo que nos libera de la Prisión.

			Sin estos afectos, uno está muerto.

			Pero cada vez que se reviven estos afectos, la vida renace.

			Aquel a quien no le gusta nadie, por lo general no gusta a nadie.

			Es posible conseguir algo después de tres horas de pelea, pero es seguro que se podrá conseguir con apenas tres palabras de afecto.

			Todas estas frases célebres son de introducción a este capítulo. Vamos a abordar las relaciones desde lo singular a lo plural, es decir:

			Yo soy, cuando soy.

			Tú eres, cuando estás.

			Él es, cuando es.

			Nosotros somos, cuando estamos.

			Vosotros sois, cuando estáis.

			Ellos son, cuando están.

			Las relaciones son en estos términos y como última instancia.

			La Relación en singular: yo soy como pienso y estoy como me siento…

			En esta relación de intercambio conmigo mismo está lo que considero que soy y soy dueño y responsable de mis emociones, es aquí donde debes hacer tu propia autocrítica.

			Sé consciente de tus virtudes y tus defectos, los puntos más débiles de tu personalidad en los que puedes trabajar para mejorarlos, actualizarlos sacando una versión mejorada de ti.

			Así como reconocer tus virtudes, potenciarlas y sacar lo mejor de ti.

			Entonces ¿cuál es el primer peaje que debes pagar para tu propia relación contigo?

			La aceptación de que eres lo que eres por tu propia decisión, y a la vez llegar a entender que si quieres es posible cambiarla.

			En esa relación contigo, ¿cómo es el vínculo que tienes contigo? ¿Te llevas bien contigo? ¿Eres crítico constructivo en tu forma de actuar?

			¿O estás en desacuerdo, enfadado, frustrado, triste, deprimido, estresado? ¿Te sientes fracasado con impotencia?

			Si esto es así, mira de dónde viene, revisa tu manera de pensar (obra anterior), ¿te exiges demasiado y qué te das?

			

			Cuál es el origen de ese vínculo frustrante que tienes contigo; si es así, párate a pensarlo.

			Yo creo por mi propia evolución a nivel interior que en la relación que se tiene con uno mismo está la fórmula para conseguir el objetivo en toda Relación, del tipo que sea, que nos nutre, nos sana, nos ayuda en nuestro propio camino de vida y que a la vez nos complementa.

			Que nos aporta seguridad, estabilidad, sosiego, paz a nivel interior, alegría; es decir, que nos produce un estímulo positivo y vital con el que sumar experiencias positivas sanas en nuestras vidas.

			Este tipo de relación contigo es donde debes situarte, a nivel interior, a través de tu conciencia; sólo tú sabes qué tipo de relación tienes contigo.

			

			¿Es una relación segura, sólida? O por el contrario ¿es insegura, débil, sin solidez, tóxica?

			Así como te relacionas contigo, te relacionas con los demás y con lo demás.

			Puesto que nuestro sistema relacional está diseñado para crear vínculos que nos ayuden, nos soporten, nos motiven, nos cuiden, se preocupen de nuestros aciertos, nuestros errores y que nos acompañen en las circunstancias o avatares que la vida nos haga pasar.

			La vida no está hecha para vivirla a medias, y aquel, aquella o aquello que me complemente me hace la vida mejor; se trata de tener y encontrar una buena calidad de vida. En definitiva, todo ser vivo por definición tiende a su máximo desarrollo personal y una ayuda con afecto siempre nos hace la vida más fácil, así encontrándole más sentido.

			

			¿Cómo me relaciono contigo?

			Bien, hablemos de amor de pareja, de una amistad especial donde esté el cariño, la admiración, el respeto mutuo. Toda relación de afecto debe llevar un ingrediente básico: la empatía. La capacidad de entender y compartir los sentimientos, emociones, perspectivas del otro y responder de manera compasiva y comprensiva.

			Es importante practicar la escucha activa, aprender a comunicarse de manera clara, efectiva, ser empático y comprensivo, así estableciendo relaciones significativas.

			¿Cómo puedo saber si estoy en una relación tóxica?

			Obviamente cuando no están los ingredientes que acabamos de ver, no es una buena relación, con lo que se cumplirá la máxima de que «lo que mal empieza, mal acaba», así que para evitar los daños colaterales que estas producen, vamos a ver los puntos que ha de cumplir toda relación tóxica y cuáles son sus males, puesto que en las relaciones, como en todo en la vida, siempre que haces lo mismo obtienes los mismos resultados; luego hay un patrón, unos ítems que repites y tu parte consciente no te deja ver, pero está dentro de tu sistema de relaciones personales y tus mapas de creencias.

			(Por esta cuestión yo digo que prefiero pensar que creer y que dudar es lo que me hace pensar; luego está en cada uno de nosotros la forma de actuar a nivel mental).

			Cuanto más nos conocemos y sabemos de nuestras necesidades, nuestros deseos, nuestras virtudes, nuestros defectos, mejor relación tenemos con nosotros mismos y es desde ahí, poniendo límites, de no cruzar líneas rojas donde quebramos esa relación de respeto con nosotros mismos, pues si nosotros no nos respetamos no sabremos qué es el valor del respeto y no podremos ni darlo ni exigirlo, y sin darnos valor no se consigue nada; ese es el precio que se ha de pagar.

		

	
		
			

			CAPITULO 4 

			LO IMPORTANTE ES PARTICIPAR.

			«Lo importante no es ganar o perder, sino participar»

			Esta frase, tan repetida en el deporte, encierra una verdad profunda sobre la vida y las relaciones. Nos invita a reflexionar sobre:

			¿Cómo me relaciono con el éxito? ¿Cómo me relaciono con el fracaso?

			Si los vemos como dos caras de la misma moneda, comprenderemos que nuestra verdadera relación no es con el triunfo o la derrota, sino con nosotros mismos.

			

			A lo largo de la vida, todos hemos alcanzado logros en distintos ámbitos —personal, social, laboral, económico— del mismo modo que hemos creado y afrontado fracasos, derrotas y conflictos en esas mismas áreas.

			Lo curioso es que tanto el éxito como el fracaso tienen algo en común: pueden desbordarnos. El éxito puede embriagarnos y nublarnos la realidad, y la derrota puede hundirnos. En ambos casos, cuando no se gestionan bien, pueden arrebatarnos el control y, por tanto, perdemos el poder.

			Pero cuando entendemos que ni el uno ni el otro nos define, descubrimos que lo verdaderamente importante no es el resultado, sino la capacidad de participar, aprender y evolucionar en el proceso.

			Por eso, la verdadera clave no está en evitar uno ni aferrarse al otro, sino en poner la atención en cómo nos relacionamos con ambos. Si el éxito nos define, vivimos atrapados en su exigencia. Si el fracaso nos condiciona, nos volvemos prisioneros del miedo.

			Solo cuando entendemos que ni el uno ni el otro nos determina, podemos vivir con mayor libertad y equilibrio.

			Porque, al final, más que ganar o perder se trata de cómo jugamos el partido.

			CUANDO PERDER SE CONVIERTE EN UNA COSTUMBRE.

			Aquí es donde entra en juego nuestra actitud. Hay personas que pierden un empleo y se hunden en la desesperación convencidas de que no valen para nada. Se han establecido en un patrón mental y emocional de indefensión adquirida, y una posible creencia interior limitante e inconsciente de «yo no valgo, yo no me lo merezco, yo no soy lo suficiente».

			Otras, después de una ruptura amorosa, creen que nunca encontrarán a nadie más y se resignan a una vida vacía. También están los que fracasan en un negocio y deciden pensar «que no nacieron para eso», renunciando para siempre a intentarlo de nuevo.

			Ese es el verdadero fracaso: no el tropiezo en sí, sino en la rendición. No fracasa quien pierde dinero, sino quien deja de buscar maneras de generarlo. No fracasa quien sufre una traición, sino quien deja de confiar y se encierra en su dolor. No fracasa quien comete errores, sino quien no aprende de ellos.

			¿Y el éxito? También puede ser una trampa.

			Curiosamente, una mala relación con el éxito puede ser igual de peligrosa. Si basamos nuestra identidad en el reconocimiento de los demás, en el estatus o en la acumulación de bienes, nos volvemos esclavos de una carrera sin meta. Vivimos con miedo a perder lo conseguido y, paradójicamente, dejamos de disfrutarlo.

			La verdadera libertad no está en evitar el fracaso ni en aferrarse al éxito, sino en entender que ambos son solo experiencias con las que me relaciono, pero no son etiquetas permanentes. La clave está en aprender a adaptarse y, sobre todo, en seguir adelante.

			Porque al final, una vida fracasada no es el resultado de haber perdido, sino de haberse rendido.

			Porque no se trata de ganar o perder, lo importante es cómo y para qué jugamos el partido.

			

		

	
		
			

			CAPÍTULO 5 

			CÓMO ME RELACIONO CON MI VOZ INTERNA

			DEJAR DE LUCHAR 

			ES VIVIR EN COHERENCIA

			El ser hablante está dormido. Sueña. Y en su sueño, el delirio tiene sentido. Mientras se habla se habla a él, con pensamientos montados en palabras, enganchando uno con otro, así sigue su conversación infinita en su propio lenguaje en su código interno.

			El lenguaje —esa prótesis del alma— intenta hilar lo imposible: nombrar la herida, fijar el deseo, contener el vacío. Pero todo significante es un eco. Y todo sentido, un disfraz.

			A veces me descubro hablando conmigo mismo, creyendo que razono, cuando en realidad justifico. ¿Qué es esa voz que me acompaña, que me seduce o me juzga, que me calma o me enreda? ¿Soy yo? ¿Es un eco de mi pasado? ¿Es el delirio disfrazado de lógica?

			Lacan (psicoanalista francés y su trabajo la importancia del Lenguaje) lo intuyó: no somos sino efectos del lenguaje. Sujetos atrapados en una red de significantes que no nos pertenecen del todo. Cada palabra tiene su significado, y a la vez su significante o lo que tu mente puede asociar a esa palabra a ese término.

			Y, sin embargo, esa voz interna, cuando se calma, cuando se vuelve sincera, se convierte en guía. La reconozco sin ser yo, pero que me habla creyendo ser yo.

			Pero solo si dejo de exigirle sentido y empiezo a escuchar su música.

			Aprendí que no todo pensamiento merece ser creído. Que muchas veces, mi mente solo traduce el miedo en argumentos lógicos. Y que el alma tiene un idioma más silencioso, pero más verdadero.

			Por eso, mi relación con mi voz interna no es de obediencia, sino de escucha crítica. La dejo hablar, pero ya no la dejo mandar. La observo como quien mira un río: sé que fluye, pero no me lanzo sin saber nadar. Mi voz interna es parte de mí, pero no toda mi verdad. Y a veces, cuando el silencio le gana la partida, ahí es cuando de verdad me encuentro.

			

		

	
		
			

			Capítulo 6 

			Influir para fluir

			O cómo dejar de temerle al ruido mental y abrazar la influcción

			Nunca pensé que escribiría libros. Me dijeron muchas veces que no servía para expresarme, que era torpe con las palabras, que mejor me quedara callado. Y lo hice, por un tiempo. Me lo creí. Caminé mucho rato por ese lado del mundo donde habita el silencio impuesto, donde uno duda incluso de su propia voz.

			Pero ahí, en ese aparente vacío, empecé a observar. A sentir. A pensar. A friccionar. Y algo dentro de mí, en lugar de apagarse, se encendió. Empezó a nacer una necesidad: entenderme. Y al entenderme, empecé a escribirme. Y al escribirme, sin querer, terminé hablándote a ti.

			Porque eso que llamo influcción nació en mí sin nombre, pero con fuerza: fue el resultado de dejarme afectar por el dolor, la confusión, la duda… y usarlo como impulso. Como material de construcción para conquistar otros territorios: los del habla, la escritura, la expresión.

			Hoy escribo por afición, por pulsión, por necesidad vital. No para enseñar, sino para compartir. Porque sé que no estoy solo en este viaje y que, si algo me sirvió, puede tal vez resonar en alguien más.

			Hoy en día se repite con fuerza eso de «que todo fluya y que nada influya», como si el ideal de la vida humana fuera una especie de nirvana anestesiado donde no hay interferencias, ni conflictos, ni tensiones. Un spa emocional permanente. ¡Error! Al menos para mí, que vengo a hablarte desde lo que soy: un ser que piensa, que duda, que se equivoca y que a veces no fluye… pero vive.

			Y es que esa frase, tan linda para postear en redes o imprimir en una taza, tiene trampa. Porque si nada influye, si todo debe pasar sin tocarnos, ¿entonces qué sentido tiene el fluir? ¿Fluir hacia dónde, si nada te mueve? En la naturaleza misma, todo fluye precisamente porque hay interferencias: el río esquiva piedras, erosiona orillas, se adapta. Pero influye y se deja influir.

			Nos pasa igual. No hay pensamiento sin interferencia. No hay evolución sin algo que incomode. Lo que llamamos ruido mental no es otra cosa que el eco de nuestra humanidad golpeando las paredes del alma cuando algo no encaja, cuando algo duele, o cuando algo nos desafía.

			Ahora bien, si ese ruido no se gestiona, aparece la ansiedad. Si se acumula, llega la desesperación. Y si se cronifica, aparece el derrotismo. Esas tres: ansiedad, desesperación y derrotismo son primas hermanas. Viven en el mismo barrio mental. Pero se pueden visitar sin quedarse a vivir con ellas.

			Entonces, propongo que repensemos eso de «que nada influya». Porque sin influencia, no hay creación. Sin fricción, no hay chispa. Sin caos, no hay cambio.

			Aquí me atrevo a lanzar un término nuevo: influcción. ¿Qué es? Es ese proceso en el que una influencia, una adversidad, un conflicto, no te rompe, sino que te transforma. Es el momento en que el ruido mental no te bloquea, sino que te obliga a repensarte. Es el coste energético, emocional y mental de crear algo nuevo desde lo que parecía un bloqueo. Es la entropía necesaria para cambiar.

			En lenguaje llano: nada es gratis. Todo cambio, toda evolución, tiene un coste. El que te dice que «solo tienes que fluir» te está vendiendo una idea sin raíces. Lo real es que fluir implica elegir, influirse, equivocarse y seguir. Con dirección. Con conciencia. Y con coraje.

			A nivel psicológico, eso es lo que hacen muchas terapias: te ayudan a procesar la influencia traumática, a resignificarla, a integrarla. Pero en lo cotidiano, a nivel cognitivo, también lo podemos hacer si aprendemos a escuchar nuestro ruido mental sin miedo.

			Así que, si estás en un momento en que sientes interferencia, no lo veas como un fallo. Velo como una señal. Tal vez estás a punto de influccionar, de dejarte influir lo justo y necesario para crecer. Ni anestesiarte ni derrumbarte. Solo aprender.

			Y, por último, que no falte una dosis de humildad: no todo es para ti. Pero lo que es, llega. Y lo que no, se va. No hay que forzarlo todo. Solo hay que estar presente y disponible para influirse bien.

			Porque en el fondo, solo fluye quien sabe influirse sin perderse.

		

	
		
			

			FINAL DEL AUTOR

			Después de recorrer este viaje interior y relacional, solo me queda darte las gracias.

			Gracias por haberte permitido leerme. Por dejar que mis pensamientos se crucen con los tuyos y formen, aunque sea brevemente, una relación. Porque eso es lo que somos: vínculos en movimiento, experiencias que se cruzan, ideas que se comparten. Y si este libro ha generado en ti alguna pregunta, alguna duda o tal vez una nueva forma de mirar —a ti, a los otros, al mundo— entonces el propósito está cumplido.

			No tengo verdades absolutas, solo palabras que nacen de la experiencia y el deseo de comprender(nos). Porque entendernos a nosotros mismos es, al final, el arte más complejo de todos. El más necesario.

			Este libro no pretende darte respuestas definitivas, sino invitarte a que sigas explorando tus propias preguntas. A que te hables como te gustaría que te hablaran. A que te relaciones contigo desde el amor, la compasión y la honestidad.

			Recuerda: como te hablas, te relacionas. Y como te relacionas contigo, así lo harás con el mundo.

			Gracias por caminar conmigo estas páginas. Ahora, el camino continúa en ti.

			Alberto López

		

		

		
			
			

		

	
		

		
			Descubre tu próxima lectura

			Si quieres formar parte de nuestra comunidad,

			regístrate en www.avanteditorial.com

			y recibirás recomendaciones personalizadas.
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