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¡¡¡¡¡¡¡¡PROOOOOLOOOOOGOOOOOO!!!!!!!
¿De qué va tu libro? – me pregunta la gente que conozco y que sabe que estoy en un nuevo proyecto literario. Y yo les respondo: es un libro sobre el pensamiento positivo. ¿Ah sí?, me dicen sonriendo, pues cuando lo termines me lo dejas leer. Ese es el comentario más habitual que he escuchado. 
Después de oír a  los que quieren leer mi libro pienso que en verdad estamos un poco necesitaditos en este sentido, que todos queremos sentirnos bien y ser optimistas en medio de un mundo tan caótico. Y por eso estoy haciendo algo al respecto. Voy a poner mi granito de arena para transmitir lo que siento cuando empleo el pensamiento positivo en mi vida. 
La existencia es a veces confusa, pero eso no significa que no pueda ser otras veces fascinante.  A medida que nos movemos por el mundo y nos relacionamos con otros seres, la mayoría de las veces seres humanos, nos vamos dando cuenta de que si lo pensamos bien no es todo tan difícil como parece; lo que ocurre es que a menudo solemos complicarnos un poco y esto es algo general.
De verdad que me produce una gran tristeza el que no seamos capaces de disfrutar plenamente de lo que somos y de lo que tenemos, por eso me planteé escribir un libro como éste, para enviar a todo el que lo leyese un mensaje muy especial: le mando una nota al mundo para decirle que pase lo que pase, la vida puede ser divertida, gratificante, sorprendente, y sobre todo que está llena de amor, la mires por donde la mires.  A lo mejor a alguna persona le parece que rayo la cursilería manifiesta con mis palabras; según su punto de vista tal vez sea así, pero según el mío eso no es cierto en absoluto ya que según dice mi experiencia las cosas siempre pueden mejorar si les damos una oportunidad. Sé de lo que hablo porque a lo largo de mi vida he tenido muchos problemas y sinsabores, muchas penas y amarguras, sufrimiento y algún rencor que otro, pero siempre he pensado que todo eso pasaría y que yo acabaría siendo una persona feliz. Y así ha sido. 
Después de seguir un camino lleno de ondas, piedras, olas e insectos que me querían picar, al fin he encontrado la felicidad. Eso sí, tengo que decir que eso no significa que en mi sendero actual no aparezcan obstáculos, no, claro que no, no soy un bicho raro que nunca se equivoca, pero sí que ahora… ¡ puedo sentir que los obstáculos son más pequeñitos y fáciles de saltar!. Con los años me voy haciendo una persona mejor, no sólo más feliz, si no también más humana. Gracias al pensamiento positivo y a otra forma de ver la vida con una perspectiva más global y flexible puedo decir que cada día me siento mejor conmigo misma, lo que es algo alucinante. 
Lo que me gustaría conseguir con este libro es hacer a alguien feliz aunque sólo sea por un segundo,  despertar sonrisas en aquellos que se identifiquen conmigo y jugar con todos los que como yo, en el fondo y en la forma, nunca dejarán de ser niños.
Os invito a tener al menos un pensamiento positivo cada día; porque a veces un pequeño cambio, un detalle diferente puede suponer un efecto grande en tu vida; y si no, que se lo digan a las mariposas esas que con un pequeño aleteo son capaces de transformar algo importante en el otro lado del mundo. Yo no sé cómo han sido capaces de comprobar algo así, pero me lo creo. 
Lo que sí os aseguro es que todos los pensamientos positivos que aparecen en mi libro los he puesto en práctica a lo largo de mi vida al menos una vez.  De hecho me paso el día practicando los que más me cuestan, porque esto de vivir es el cuento de nunca acabar.
Para llorar, para discutir y patalear siempre hay tiempo, pero para reír, jugar y disfrutar hay que ¡¡¡¡hacerlo ya!!!! ¿A qué esperáis para sentiros mejor?. Pues nada, a ello, que ya despegamos.
1. AGRADEZCO.
Yo en esta vida tengo que ver mi realidad:  que formo parte del mundo occidental, y como tal habitante miro las noticias – aunque cada vez menos porque me deprimen – y me doy cuenta de lo afortunada que soy al vivir en una ciudad como Madrid y en un país como España. A mi alrededor tengo todo lo que pueda desear – acceso a espectáculos increíbles, parques preciosos, bibliotecas llenas de libros con historias interminables¸ sitios para ir a bailar y donde poder escuchar conciertos de músicas múltiples. Pero aparte de todas estas ventajas pertenecientes a la faceta denominada ocio, hay otros aspectos que tengo que agradecer para mí mucho más importantes. Tengo una familia que me quiere y  amigos que me aceptan incondicionalmente y un marido que me ama y me valora. 
Seguramente que pensáis que es muy fácil dar las gracias cuando la vida te sonríe, pero es que mi vida no ha sido siempre así. He tenido que currármela y muy mucho para llegar a mi situación actual, pasando por todo tipo de circunstancias adversas que no vienen al caso, algunas son aún peores que las noticias, es lo único que me vais a sacar. 
Lo que sí sé, es que a medida que he ido superando los baches de mi existencia y por tanto, superándome a mí misma, me he dado cuenta de que el hecho de ser agradecida a la vida, te cambia por dentro; te hace ver que siempre hay personas que están peor que tú, por muy mal que estés, y que se cambiarían por ti sin dudarlo. Supongo que esto es algo que no pensamos muy a menudo; estamos demasiado ocupados lamentándonos.
Pues bien, ¡esto se va a acabar!. A partir de ahora empezaremos a ser conscientes de nuestra vida de privilegiados, y comenzaremos a agradecer el simple hecho de estar vivos, sólo así seremos capaces de movernos por el mundo en sintonía con los demás seres humanos, independientemente de quienes sean o de dónde vengan.
2. DEMUESTRO MI CARIÑO
Cuando era pequeña era una niña muy sensible pero a la vez muy reservada. Estaba deseando que me besasen y abrazasen como pasaba en las películas, pero a la menor muestra de afecto me retraía como un caracol en su concha. Vivía en constante contradicción en este sentido, y acabé refugiándome en una especie de timidez extraterrestre que no me hizo ningún bien. Pero sobreviví. Al llegar la adolescencia ya no es que fuese un caracol, más bien era como un topo navegando por los túneles de su miope existencia, que no daba una oportunidad de acercamiento a nadie. 
Me ocurría una cosa curiosa. Resulta que interiormente yo era una persona muy cariñosa, lo que ocurre es que no tuve la oportunidad de demostrarlo durante muchos años. Después de acabar la Universidad, cuando trabajé en verano de monitora de tiempo libre, y entré en contacto con muchos niños y niñas, muchos de ellos llamados “niños de servicios sociales”, así denominados porque formaban parte de familias que eran ayudadas por el Estado debido a sus escasos recursos económicos o por tener problemas de índole más social, bueno, el caso es que al tener contacto estrecho con estos niños noté claramente que esos niños tenían también carencias afectivas en el mismo sentido que yo. Pero a diferencia de mí ¡ ellos lo expresaban!. Ah, maravillosa infancia aquella que no tenía miedo de decirle al mundo que necesitaba un poco de atención, unas palabras de afecto, una mirada de complicidad, y sobre todo, ¡un abrazo para sentirse mejor!. Aquellos niños no tenían casi nada a nivel económico, pero tenían la fuerza y la capacidad de demostrar lo que sentían, algo de lo yo no podía presumir.
Y pasó que ellos fueron los que me lo enseñaron a mí. Desde el primer verano que compartí con esos pequeños, tuve montones de vivencias inolvidables, y conseguí al fin  demostrar mi cariño a otros, algo que llevaba guardado durante mucho tiempo en mi corazón, gracias a que sus almas sinceras abrieron la  puerta de mis sentimientos.
Tan importante es recibir cariño como darlo. Cuando demuestras tu afecto a alguien significa entre otras muchas cosas, tres que me parecen esenciales: que valoras a la otra persona, que significa mucho para ti, y que compartes con ella la energía del amor de buen grado, porque te sale hacerlo de corazón.
Así que ¡ya sabéis!, tocar, acariciar, besar, abrazar siempre que podáis; así notaréis que vuestra alma brilla con luz propia con cada muestra de cariño que deis a otro ser, No tengáis miedo de expresar lo que sentís, ¡hay que ser valientes para conseguir ser felices!
3.  HAGO UNA PAUSA
     	 ¿Oooooh, noooo, pero qué estás diciendo?, seguro que pensaría mucha gente, entre ellos,  am@s de casa infatigables, madres y padres abnegados, y empleados esforzados para mantener su trabajo, entre otras muchas combinaciones  al oírme decir algo semejante. Seguro que dirían algo así como: ¡no puedo pararme, tengo mucho que hacer!. No te engañes, ¡claro que puedes!, lo que pasa es que tu vida está tan llena de actividades, deberes y obligaciones, que no te dejas ni un minutito para ti mism@. Y eso no es justo. Todo el mundo tiene derecho a pararse para tomar aliento y poder seguir haciendo aquello que tenga que hacer. En la sociedad occidental en general nos hemos creado una forma de vida en la que hay que ocupar el tiempo a toda costa, Y si por ejemplo te apetece estar un rato tumbado en el sofá mirando el techo sin más, ¡no puedes!, o eso al menos crees tú. Creo que por aquí hay algún que otro error de fondo; vamos a ver si lo encontramos juntos. Yo hasta hace unos tres añitos no he conseguido aprender a pararme. Y pararme no significa que deje de hacer cosas, en realidad yo siempre he sido una persona muy activa; lo que significa es que hago pausas entre medias de todo lo que tengo que hacer para apreciar de veras lo que hago. En este mismo momento estoy escribiendo y me acabo de acordar de que tengo que tender una lavadora. Esto ahora es prioritario, más que acabar este libro, porque si dejo mucho tiempo la ropa dentro se va arrugar un montón y entonces tendré mucho más que planchar. ¿Lo veis?, éste es un claro ejemplo de lo positivo que es hacer una pausa. Aparco un poco el libro y me voy a hacer tranquilamente otra cosa completamente distinta. Así dosifico mis fuerzas y me divierto más. Ahora vuelvo.
Ya estoy aquí. Como podéis ver no me ha pasado nada por hacer una pausa, al contrario, ha sido algo bueno para mí, porque al cambiar de actividad me siento un poco más relajada. En serio, pararse es algo muy necesario para cualquier persona; cuando yo me paro, estoy dando órdenes a mi mente para desconectar de aquello que me tiene ocupada durante mucho tiempo, y que no me está haciendo ningún bien. Porque, ¿quién no está harto de hacer algo en un intervalo de tiempo demasiado largo?, eso le cansa a cualquiera. Lo mejor es dosificar la energía para así conseguir llevar una vida menos agotadora. ¿Os animáis a probarlo?
4. DOY IMPORTANCIA A LOS DETALLES
Aunque nunca os hayáis parado a pensarlo, lo que está claro es que cualquier pequeña acción vale la pena en sí misma, por eso, me fijo en las cosas pequeñas, y eso me hace sentir bien. Un ejemplo muy claro de esto es que a mi marido le ha salido una calentura en la boca y yo no dejo de mirársela para ver si se le acaba de pasar por aquello de que los besos son ahora un poquito, cómo diría, algo descafeinados.
De verdad os digo que  si observamos los pequeños detalles que hay en nuestra vida, veremos que hay una enorme grandeza en ellos, no en la calentura de mi marido en este caso, pero sí en todo aquello que existe y que normalmente no vemos porque no nos fijamos, y que suele ser algo de lo más sencillo, por ejemplo, ¿os habéis fijado en cómo nos cambia la cara al sonreír?, fijaos y ya veréis lo que pasa… ¡¡¡es magia!!!.
5. CREO MI PROPIA FELICIDAD 
¿Sabéis qué?, que no hay que esperar a nadie para ser feliz. Mi camino en la vida lo voy creando yo misma, me dirijo hacia lo que me hace sentir bien. Para ser feliz me hago falta yo; esto puede sonar un pelín prepotente, lo admito, pero sólo puedo hablar de lo que conozco, y sé sin que nadie me lo haya dicho, que la verdadera felicidad empieza donde yo empiezo a ser feliz; ni más ni menos.
En realidad la felicidad no es un estado de la persona sino una forma de vivir de la que me gusta alimentarme cada día. Y a mí me encanta comer.
6.  ME CUIDO
Me gusta cuidarme, cuidarme de verdad; sé de sobra que eso de cuidar siempre lo solemos asociar a cuando alguien está enfermo en la familia, o a nuestra pareja le duele la espalda y necesita un masajito… bueno, a cosas de ésas, ya me entendéis; pero hay algo que es muchísimo muchísimo muchísimo más necesario, y que pocas veces hacemos: ocuparnos de nosotros mismos. ¿No me digáis que os sorprende?, porque lo cierto es que si yo me cuido y me ocupo de lo que me sienta bien, eso va a significar que llevaré una vida sana por mí misma, sin depender de nadie, y si por lo que sea tengo que cuidar de alguien, del perro de la vecina que está un poco malito y ella se ha ido de vacaciones y no volverá en tres días, entonces,  gracias a que me cuido tendré mucha más energía, fuerza y voluntad para cuidar del perrito. Probadlo y me contáis, podéis hacerlo perfectamente con un ser humano.
7.  CONSTRUYO MI PRESENTE
Cómo me gusta eso del Carpe Diem desde que lo escuché por primera vez en la película El Club de los Poetas Muertos; sí ya sé que hace mil años que la pusieron, pero yo soy de una generación a la que las cosas de otro tiempo todavía le gustan. De hecho me paso la vida aprovechando el momento.
Es verdad, y lo recomiendo a cualquiera, disfrutar de lo que va viniendo, aprender de lo pasado pero sin anclarme en él, ir siempre hacia adelante, me da una tremenda libertad. Cada momento es totalmente único, irrepetible. Cuando mi marido me empezó a gustar, no me quedé esperando a que él viniera a conquistarme, ni siquiera sabía si yo le gustaba; lo que hice fue ir a por él, y cuando él me respondió favorablemente,  disfruté del momento, ya lo creo que disfruté. Lo que sigue se lo dejo a las mentes calenturientas.
8. LE DOY POCA IMPORTANCIA A LAS COSAS
Aunque algo sea importante no lo será tanto como para no merecerse una sonrisa mía. Ya estoy harta de concederle a todo lo que sucede el rango de extremadamente importante,  de veras que prefiero tomarme las cosas de una forma un tanto más relajada, sobre todo para no ofuscar mi mente y tener la suficiente lucidez para afrontar lo que esté por venir.
Lo que sí que me gusta que se hagan más y más grandes son las pompas de jabón, me quedo como embobada al mirarlas;  ahí sí que me lo paso genial y pienso que cuanto más enormes sean pues mucho mejor, pero en otros casos menos infantiles, si ocurre algo que me supone un problema lo afronto lo mejor que puedo, pero eso no significa que lo haga más grande de lo que ya es. Porque otra cosa no, pero exagerados…., los humanos somos un cuanto. Además, ¿para qué quiero añadir un sufrimiento más a mi vida?, para eso no tengo más que poner el telediario. Desde luego en lo que depende de mí dejaré las cosas del tamaño original sin aumentarlas. Y punto.
9. SIENTO LA ALEGRÍA DE VIVIR
Yo apuesto por tener alegría en mi vida porque es la forma más bonita de recorrerla. De verdad, tener pensamientos alegres me mantiene despierta y viva, aparte de que eso de sonreír me deja el cutis estupendo, sin necesidad de añadirme cremas. 
Seguro que vosotros sabéis por que alguna vez os ha pasado en la vida u os lo han contado, que la alegría y el entusiasmo se contagian; no tanto como la pólvora, no señor,  pero para hacer un símil sencillo,  les ocurre como a las fichas de dominó cuando las colocas unas detrás de otras y les das un empujoncito para que se tumben, algo así; por eso transmitir a los demás mi alegría es un regalo que no me quiero perder. 
Me encanta despertarme alegre. Hoy hace  un día de primavera precioso aunque no haya llegado todavía la primavera, va a lucir el sol y yo estoy viva escribiendo mi libro, ¡una delicia!. No sé qué más puedo pedir. Bueno, sí, ahora mismo pediría tumbarme un rato a la bartola y disfrutar del solecito, de hecho, como no tengo a ningún jefe detrás apuntándome con su mirada para que no deje de escribir,  es lo que voy a hacer, pero sólo un ratito, eh,  Para reponer fuerzas.  
¡Aaaaah, que maravilla sentir el calorcito del sol en mi rostro al despertar!. Me acabo de levantar con una alegría desbordante, qué guay, así que no puedo evitar añadir  felicidad a mi corazón; para colmo  y además, puedo compartir  mi alegría con todos vosotr@s, ¿qué mejor manera de disfrutarla?.
10. NO ME CREO ENEMIGOS
Lo sé, lo sé, tengo que  admitirlo: a veces discrepo o no coincido con alguien ya sea en una conversación o cuando intervengo en un debate; sí, ¿pero qué importa?, eso no significa que me cree enemigos, ni mucho menos,  sólo es señal de que me encuentro con alguien con diferente punto de vista al mío, nada más y nada menos; porque según mi experiencia lo más enriquecedor que te puedes encontrar cuando hablas con otra persona del género humano, es que te lleven la contraria; de verdad os lo digo; porque es cuando más aprendes. Y si no acudid a congresos, jornadas o encuentros en los que se reúna mucha gente diversa, y ya veréis. Probablemente volveréis a casa con un batiburrillo de opiniones para todos los gustos en vuestra cabeza, pero…. ¿y lo que habéis aprendido en tamaña diversidad?, eso no se paga con dinero, ¡os lo digo yo!
11. SIENTO QUE SOY IMPERFECTA
Yo creo que cuanto más variado es el mundo más divertido es. Lo digo en serio, la imperfección significa apertura, equivocación, salir de lo establecido, y sobre todo darle la oportunidad a lo diferente sin contemplaciones. Si todos fuésemos perfectos seríamos muy muy aburridos, y yo no quiero eso, quiero ser una persona alegre y de colores, no quiero estar bañada por el gris, ni mucho menos por el negro, sólo así aprendo de mis errores y consigo levantarme cuando me caigo; si fuera perfecta ni siquiera tendría que levantarme y seguro que tendría la mente tan cerrada como una caja de caudales, o caja fuerte, como se diga ahora. Además, tengo demostrado que cuanto más imperfecta soy también soy más humana, y lo bueno de eso es que las personas se me acercan más y tengo muchos amigos que me quieren. No me echan caramelos, pero me quieren. Un consejito que nunca viene mal: no intentéis ser perfectos pues lo único que conseguiréis con ello es cuadricularos mentalmente hablando, y nada más lejos de mi deseo el veros así. Con que ya sabéis, aunque cometéis errores a tutiplén, mejor eso que ser una persona idiotizada por su propia mente.
12. HAGO POCO RUIDO
   	 Ay, el ruido, el dichoso ruido, cuando vivía en el centro de Madrid, me traía por la calle de la amargura, lo que quiere decir en castellano que no podía soportarlo. Ahora es muy distinto; vivo en un barrio tranquilo libre de tanto mogollón y sobre todo de tanta agitación auditiva. Es genial, lo que siempre había soñado; tener silencio a mi alrededor para que mi mente, mi cuerpo y mi espíritu estén en sintonía. 
La gente que como yo vive en una gran ciudad muchas veces no se da cuenta de lo que afecta el  ruido a las personas hasta que sale del entorno ruidoso. El ruido que se producía a mi alrededor  antes o que producía yo misma, era sólo un signo de ofuscación y desorden mental nada bueno, en serio.
Quiero crecer fuera del ruido, quiero desarrollarme en un entorno sin un exceso de estimulación auditiva que no me enriquece nada. He decidido que voy a crear mi propio espacio donde cualquier clase de ruido quede fuera por momentos, a menos que por ejemplo celebre una fiesta en casa o que mi maridito ponga un cd de música Heavy metal; que no es que no me guste, si no que no la aguanto desde que se le ocurrió ponérmela a todo volumen una mañana cuando yo estaba en cama con fiebre. Cuando le pegué dos gritos dentro de lo poco que podía al estar al límite de mis fuerzas a causa de la gripe, él me dijo: “te la puse para ver si te animabas”, y yo, con la mejor de mis sonrisas febriles le contesté: “creía que estaba en el infierno”, así que  ya os podéis hacer una idea de lo que para mí fue aquella experiencia musical, pues yo no creo en el infierno. 
13. NO ME PRESIONO
Me gustaría deciros algo importante; a pesar de mis ocupaciones, obligaciones y problemas, trato de darme un margen para no caer en el estrés. Eso del estrés es algo tremendo, os lo menciono porque desgraciadamente en una parte de mi vida tuve que batallar con él, y no me fue nada bien. A raíz de aquella experiencia desafortunada, como dicen los políticos cuando no quieren admitir su responsabilidad en algo, he aprendido a buscar alternativas.
Primera: Si puedo hacer algo lo hago. Segunda: Si no puedo,  lo dejo y Tercera: Si me canso,  pues descanso.
Después de poner mis consejos en práctica mi mente está algo más relajada, lo que me permite llevar una vida serena y placentera, dentro de los avatares diarios de una ama de casa que aparte de eso se dedica a múltiples actividades.
En  definitiva, en lugar de presionarme, lo que hago es darme un margen en mi vida para sentirme a gusto y sin preocupaciones. Porque si no lo hago yo, ¿quién lo va a hacer por mí, el vecino?. No, creo que el vecino ya tiene bastante con su mujer y sus dos hijitas,,,, ¡es que no se os puede decir nada, que os tomáis todo al pie de la letra!.
14. VOY MÁS LENTA
Hay algo curioso que he descubierto hace poco, y es que cuando voy paso a paso ¡veo el camino!. A lo mejor os parece una perogrullada lo que acabo de decir, pero no vayáis a pensar que todo el mundo ve el camino así por las buenas. ¡No!, he de llevar un buen ritmo para apreciar las cosas. Porque ocurre, que al ir más despacio, no tan rápido como si alguien me persiguiese, y esto es una metáfora, siento el mundo de un modo diferente, más lleno de posibilidades. Esto es algo genial de experimentar, porque cuando paro mi cuerpo, paro también el pensamiento, y las emociones son también más calmadas, por lo que todo son ventajas. Ahora no me vayáis a decir que no lo probáis, porque eso de ir más lento os hace parecer una tortuga o algo así; no hay excusas para sentirse bien, así que, ¡a ello!.
15. DEJO QUE LLEGUE EL MOMENTO
Todo llega, igual que todo pasa, no hace falta forzar las cosas, porque cuanto más espero, menos consigo. Esto es una verdad como un templo, ¿no os ha pasado nunca que si seguís la vida sin esperar a que ocurran las cosas, éstas acaban sucediendo?. Pues a mí un montón de veces. Ayer mismo, estaba en la reunión del CERMI por primera vez, en la Comisión de Mujer y discapacidad, en  la que no conocía a  nadie, y para colmo veo que antes de entrar muchas de las mujeres se hablaban en lenguaje de signos con la mayor naturalidad del mundo; eso me encantó, de verdad, lo malo es que yo no lo conozco. Al empezar la reunión y presentarnos todas, me di cuenta de que además de otras mujeres participaban una mujer con ceguera, dos con discapacidad auditiva y otra con sordoceguera, esto último no lo había oído en mi vida; pues bien, yo no tengo experiencia ninguna en tratar con personas con estas cualidades y cuando me tocó el turno de hablar, me dijeron que lo hiciera muy despacio para que me entendiesen mejor; al principio me costó mucho porque estaba muy pendiente de cómo hacerlo, me puse nerviosa y hablé todavía más rápido,  pero luego, de algún modo conseguí despreocuparme y las vi de una manera más normal, y de esa forma logré relajarme y exponer mis argumentos de forma más tranquila aunque en cuanto a velocidad en el habla seguí erre que erre. Menos mal que había dos intérpretes. Hasta conseguí reírme de mi ineptitud. Así descubrí que cuando dejo que algo ocurra sin presionar para ello, cuando eso llega es mucho mejor, más auténtico, y tiene más valor para mí.
 El tiempo acaba poniendo todo en su lugar si le damos la oportunidad. Y si algo no llega es porque todavía no es el momento en el que deba llegar. 
16. EN EL SILENCIO ME ESCUCHO A MÍ MISMA
Cuando me mantengo en silencio es cuando puedo escuchar más claramente mi voz interior, esa vocecita que es como El Pepito Grillo de mi conciencia al que pocas veces hago caso. Porque me ocurre, supongo que a algún@ de vosotr@s también os habrá pasado, que al hablar, al estar entre palabras, muchas veces no escucho mi yo más profundo, ése que no tiene más voz que la del corazón; por eso,  desde que soy consciente de ello he decidido darle una oportunidad.  
¡Qué guay!, desde que me he atrevido a hacerme amiga del silencio, noto que me permito escuchar de verdad a los demás, sin interpretar lo que dicen, sólo escucho, y además también consigo compartir  mis emociones y noto por dentro cómo el ritmo de mi corazón… ¡lleva un ritmo!. Que sí, de verdad, os lo prometo. En el silencio siento serenidad, es como un salvavidas seguro contra la aceleración del pensamiento y el estrés. Mira que no haberlo descubierto antes…. pero bueno, lo importante es que está ahí, yo siento que está ahí.
17. CREZCO CUANDO ME RELACIONO
¡Cómo me gusta estar con otras personas, y con plantas, y con gatos, perritos… y demás familia. Nosotros no tenemos animales, tampoco niños, pero en cambio hago muy buenas migas con los de los demás. Debe ser que por el olfato saben que soy buena  gente, digo yo; eso los animalitos, los niños no sé.
Yo tengo muy claro que cuando le abro mi alma al otro es cuando encuentro mi verdadero yo, pues el otro es como un reflejo en el que mirarme; ahora estoy hablando de personas.
Porque simplemente si vivo aislada es difícil que pueda sacar mucho de mi potencial. Cuando era niña y adolescente no me relacionaba con mucha gente a excepción de mi familia, con lo cual era como si no formase parte del gran mundo, de la sociedad me refiero. Con el tiempo he aprendido que al relacionarme me siento parte de un mismo todo, eso significa que puedo aprender de otras perspectivas y eso es muy enriquecedor. Ahora tengo una vida muy  bonita porque me relaciono con muchas personas diferentes en ámbitos también diferentes: al ir a la compra, cuando juego al baloncesto, cuando voy a AFAEM5, la asociación en la que soy voluntaria, si quedo con alguno de mis amigos o amigas, que también son muy diferentes a mí, cuando estoy con mis compis y amig@de la radio, o si veo a alguien de mi familia. Esté con quien esté me siento feliz de relacionarme; me encantaría que mi yo de la infancia y de la adolescencia pudiese verme ahora; ¿qué creéis que pensaría?, yo creo que es posible que se dejara llevar de la mano por su yo adulta, que soy yo en este caso; y nos iríamos por ahí a pasarlo bien y a juntarnos con otras personas para experimentar la alegría de vivir.
 18. CUANDO DOY, RECIBO
Con la práctica he aprendido que ayudando a los demás mi corazón recibe mucho amor, casi siempre más del que yo doy. Eso sí que es algo curioso, ¿no creéis lo mismo?. Normalmente, cuando le das algo a alguien te quedas sin ello, es la ley de la Física, o una de ésas, vete tú a saber, pero en este caso, lo que ocurre es que al dar algo bueno a otra persona estoy abriendo una preciosa puerta en el corazón del que recibe, y al final yo también recibo su luz. ¡Qué bonito me ha quedado!.
En realidad ahora tengo claro que dar y recibir son parte de lo mismo, de la generosidad del ser humano. Al ofrecer algo a otro le doy parte de mí misma, y me viene devuelto con una sonrisa preciosa, un “gracias” o una mirada de aceptación y reconocimiento. Aunque no busque esa respuesta, la obtengo, y eso es algo muy genial de experimentar. Conclusión: Cuanto más doy más recibo, y a la Física ésa ¡que la parta un rayo!.
19. NO LE PERTENEZCO A NADIE

La verdad es que no entiendo eso de pertenecer al alguien, porque siempre he sentido que mi espíritu ha de ser independiente y libre para ser feliz. Creo que estando ya en la Era Moderna, o eso dicen, sería una verdadera pena el dejar que me ocurriese eso. Por la pertenencia implica posesión. Si alguien me poseyera acabaría por anular mi yo y no podría ser yo misma plenamente, y eso sería mu triste. Porque si no soy yo  misma entonces no me divierto.
En realidad a quien pertenezco es a mí misma, pues yo soy quien mejor  me conozco y la que me aguanto a diario.  Así que fuera ya esos rollos de pertenecer a otro;  Si quiero ser honesta y consecuente en la vida, no he de ser parte de nadie, como mucho un pedacito. Pertenecer a alguien te dota de inferioridad, y yo ya soy bajita de por sí, así que para qué quiero más. Y una última cosa sobre este aspecto que quiero destacar: pertenecerme a mí me da seguridad y afianza mi identidad, lo que significa que me sentiré mucho mejor en términos generales y también específicos. 
20. AUNQUE ESTALLE LA TORMENTA MANTENGO LA CALMA
En la vida no todo es color de rosa, es verdad, también tiene otros colores como amarillo, rojo, verde, azul…  pero hay momentos claramente oscuros y es precisamente en esos momentos donde trato de mantenerme tranquila para poder pensar claramente y enfrentarme mejor a lo que venga. Porque como trate de afrontar las cosas desde los nervios y me deje llevar por el estrés, ya la hemos cagao, con perdón.
En serio, ante grandes males, momentos tranquilos; esa es la mejor forma para no sufrir. Elegir la calma hace que amaine la tormenta, que el reverso de la fuerza, el lado oscuro o como se llame eso no me atrape;  aunque tengo que confesaros que eso no significa que  siempre pase del todo. Pero, bueno,  las nubes grises me ayudan a cambiar mi visión de las cosas.
Antes, cuando tenía lo que yo consideraba un gran problema era como si estallase una  pequeña revolución dentro de mí, por eso he de mantenerme tranquila lo más posible; sólo así la revolución se quedará en motín, y me resultará más fácil aplacar los miedos. Con estas conclusiones marineras que saco he decidido disfrazarme de pirata el próximo Carnaval, de algo tendrá que valerme tanta disquisición.

 21. NO PIDO TANTO NI ME HACE FALTA TANTO
Con el tiempo he descubierto que el ser demasiado ambiciosa me conduce a la infelicidad. Lo digo en serio, de veras. Cuanto más tengo, más quiero, y  eso es algo en lo que no pienso volver a caer. Vosotr@s no sabéis el gran peso que me he quitado de encima con esto de pasar de la ambición. Ahora tengo muy clarito que cuantas menos cosas materiales poseo, menos necesito; seguro que pensáis, ¡vaya tía más rara!, va contra corriente  y especialmente contra el estado capitalista establecido por unos pocos enterados; pues yo afirmo contundentemente y de forma también vehemente, que la felicidad no la he encontrado en lo que tengo, si no en lo que soy y en lo que hago en la vida para sentirme bien, en lo que yo creo, en lo que construyo, no en las cosas que me compro. Bueno, con esto no me refiero a que haya que dejar de comprar, no vaya alguien a malinterpretarme; si no consumiésemos la sociedad en la que vivimos se iría al garete, por no decir otra cosa. 
Pero lo que sí creo es que si no hubiese tanta gente que deseara la luna, el mundo estaría mejor repartido. Porque la luna, dá para lo que dá, no más….
22. LO QUE PIENSAN DE MÍ ME SIRVE PARA MEJORAR
Hasta hace poco tiempo la mayoría de las veces cuando alguien me criticaba me ponía hecha un furia, una energúmena  insoportable, y lo consideraba injusto y falso porque pensaba que yo estaba llena de virtudes; ¿cómo osaban criticar a alguien tan maravillosa como yo?. Ah, qué tiempos aquellos en los que no me veía defectos… pero en fin, lo bueno de haber avanzado en este sentido es que ahora, cuando me critican,  me paro a pensar en ello y siempre acabo aprendiendo algo.
El qué dirán antes me preocupaba porque tenía un alto concepto de mí misma, pero al verme más real y tan llena de errores como cualquier hija de vecino,  ahora despierta mi curiosidad cualquier cosa que digan sobre mí, que al fin y al cabo no es más que su visión subjetiva de mi persona.
Que alguien exprese su punto de vista o dé una opinión sobre mí debería alegrarme, pues es una oportunidad de evolucionar. Lo único que pido es: no se pasen… no se pasen… que mi detonador rojo todavía sigue existiendo a mi pesar. Por algo, Vicente, mi marido me llama “enfadoso animal”, aunque todo hay que decirlo, cada vez menos.
23. SIEMPRE ESTOY DISPUESTA A APRENDER
Desde niña he sentido que aprender formaba parte de mi camino, fuese el que fuese, y nunca he dejado de sentirlo.	 Me encanta aprender, de todo aprendo, de cualquier tipo de experiencia saco algo que me sirve, menos de hacer eso de los Sudokus, que lo único que consigue es llenarme la cabeza de combinaciones numéricas sin ningún sentido para mí; estoy pensando que por algo suspendí yo tantos años las matemáticas; hasta que tuve un profesor increíble que era muy aficionado a la magia, y que nos enseñaba los conceptos matemáticos hasta entonces totalmente extraños para mí, por medio de juegos de cartas: de hecho me acuerdo que ese año saqué un Notable en su asignatura; para que luego digan que no influyen los profesores en lo que enseñan, ¡si son fundamentales!; me acuerdo perfectamente y nunca se me olvidará que la anterior profesora de esa materia era una mujer mayor, pero mayor, mayor, a ver, no es que sea malo el tener cierta edad, el problema es que ella llevaba encima un pájara monumental que no se la quitaba nadie; , la llamábamos cariñosamente La Ramona,  y nos ponía ejemplos de vectores como si fuésemos al mercado y los metiésemos en una cesta; eso era lo que me hacía imaginar la buena mujer, unas flechitas metidas en la bolsa del super, ¿pero quién se cree, eso?. Nadie. Y yo menos que nadie, no podía hacer otra cosa que reírme en clase de sus absurdas ocurrencias. Siempre he tenido mucha imaginación, por lo que visualizaba sus ejemplos y me echaba a reír yo sola. Todavía tengo la duda de si mis compis de instituto no le veían la gracia o si directamente eran tontos, porque no se reían y alguno hasta me llamaba la atención; bueno, no debían de ser tan tontos, pues todos pasaron de curso menos yo, que me quedé para el año siguiente con las matemáticas de aquella buena señora y un Muy Deficiente como la copa de un pino en mis notas. 
Resumiendo, el aprendizaje para mí no es cuestión de estudiar, de acumular conocimientos, sino que es una forma de vida, una manera de estar en el mundo y de apropiarme de él. En la vida hay tantas oportunidades para aprender que sería una pena no aprovecharlas., ¿no  creéis?, bueno, pensándolo bien quizá cualquier día de éstos le doy otra oportunidad a los Sudokus.
24. MIRO MÁS ALLÁ DE LOS PREJUICIOS
A veces me cuesta, no lo voy a negar,  pero siempre que puedo trato de ir un poco más allá de mis primeras impresiones, de mis primeros juicios de valor.  Lo cierto es que no me resulta nada fácil pues hay mil cosas que me influyen sobre todo cuando conozco gente nueva, principalmente extraterrestres.
La verdad es que en ocasiones no puedo evitar el hacerme ideas sobre una persona aunque no la conozca. Entonces lo que hago es  intentar alejarme un poco de todo aquello que de alguna forma me está tocando las narices, igual que un pájaro carpintero que no deja de dar la murga contra el tronco del árbol, pica que te pica, pica que te pica; y al tomar  un poco de distancia consigo ver al otro de una forma más objetiva; porque sólo desde la imparcialidad soy capaz de no juzgar.
Los prejuicios distorsionan la realidad; son sólo interpretaciones de una parte de lo que existe realmente, la pena es que en general somos muy dados a caer en ellos y a marujear y cotillear siempre que podemos. Cést la vie.
25 SIENTO LAS “EMOCIONES NEGATIVAS”
Al sentir no existen emociones positivas o negativas como tales, qué va, por eso no entiendo por qué algunas de ellas me hacen sentir mal; por ejemplo cuando siento rabia si no me salen las cosas como yo quiero, rencor cuando me han hecho daño sin motivo aparente alguno, frustración, cuando me miro al espejo y me doy cuenta de que esas canas del pelo no son porque me las pinte, sino porque pasa el tiempo, ¡y no me da la gana de pintármelas!, desesperanza… cuando veo las noticias que parecen “el caso”… La verdad es que aunque en el momento me sienta un poco mal al sentirlas, luego, cuando todo pasa, en realidad me he hecho más fuerte. Es lo que tiene dejarte llevar. Todo ayuda, incluso los momentos difíciles que nos causan dolor, también nos enseñan algo. Si lo pensáis bien os daréis cuenta igual que yo de que el hecho de sentirlos significa que somos capaces, que podemos con ello;  el primero siempre cuesta más, como el primer polvo, pero poco a poco me voy haciendo a ellos, como a los… ejem, vaya, se trata de una es cuestión de elección personal, de quererlos sentir o no, y yo sí quiero, no voy a perdérmelos, no señor, ¡faltaría mas!. 
26. LA HUMILDAD ME HACE MEJOR PERSONA
Desde lo humilde todo resulta más fácil. Cuando consigo ser humilde se hace más grande mi corazón y es una vía estupenda de conexión con los demás. Yo siempre he sido muy presumida, aunque tengo que reconocer que no se me nota mucho, pero el caso es que lo soy, y no hay vuelta de hoja, por eso, no quiero perderme esa sensación e intento practicar todos los días aunque sea un poquito el ser humilde. Tengo que reconocer que es algo que me cuesta, pues yo he sido durante mucho tiempo muy egocéntrica, pero no lo dejo de intentar.

27. CUANDO ME CAIGO APRENDO A REMONTAR EL VUELO
Cuando caigo y me levanto salgo reforzada de esa experiencia, aunque con golpes por todos lados, eso no lo puedo negar. Si siempre consiguiera volar no apreciaría lo que se aprende cuando se está en el suelo;  y si no, que se lo digan a Rocky Balboa, que acabó tirado sobre la lona unas cuantas veces.
Sobre este tema hay un error de concepto, os lo digo de verdad;  el fracaso en realidad no es tal, sino el éxito que supone el darme cuenta de los errores y el hacer algo por cambiar. Si fracaso me estoy poniendo a prueba y me doy la oportunidad a mí misma de hacer las cosas de una forma diferente. ¡Y eso es muy guay!
Cuando caigo, cuando me equivoco, si reconozco mi fallo es cuando consigo abrir mi mente para intentar mejorar; si siempre acertase, si siempre tuviese éxito, jugaría a la lotería, pero ese es otro tema, en realidad eso significaría que tendría poco margen para aprender.
28. HAGO LO QUE ME APASIONA
Lo que me apasiona, lo que me encanta, es lo que más me define, lo que da muestra de mi más auténtico yo. Lo apasionante es lo sugerente, lo que me sale del corazón, mi mayor verdad. Siempre he sido una mujer apasionada, a veces más de la cuenta, pues me he tirado a la piscina sin mirar si tenía agua, aunque sólo fuese un poquito, pero no me arrepiento, pues me encanta nadar, y si tengo que hacerlo en mis sueños, pues lo hago. El ser apasionada viene muy bien sobre todo cuando estás enamorada, pues le sacas partido hasta el más pequeñín de los besos. De veras. 
Sin pasión la vida no tiene sentido para mí, pues es lo que mueve el mundo, claro que nunca ha de llevarse a un extremo porque podemos perder el norte y encima sin brújula. En todo hay que saber dosificar. Y no es que yo vaya de moderada y austera por la vida, si no que según mi experiencia, cuando llevo la pasión a un terreno fuera de control emocionalmente hablando, no me sienta bien, y ya está, no es que quiera dármelas de nada. Creo que en este sentido cada uno ha de mirarse a sí mismo y darse cuenta de lo que es mejor para él. El libro yo hablo de mis vivencias, y puedo aseguraros que esa manera de ejercer la pasión es la que mejor me sienta.
Las cosas que me apasionan las disfruto y a la vez me ayudan a mejorar, por ejemplo estar con mi pareja, escribir, bailar, cantar, leer, dibujar, el baloncesto, la natación, entre otras, me ayudan a desarrollarme pues pongo en ellas toda mi alma.
29 SOY CONSECUENTE CON LO QUE DIGO
Las palabras a veces resultan engañosas y no demuestran lo que siento; he de escuchar al corazón y desde ahí hablar, esa es la mejor forma de que lo que diga se corresponda con lo que soy. Porque cuando me miro a mí misma anteriormente, me doy cuenta de que antes sólo me apoyaba en las palabras, ellas me hacían sentir segura, pero ahora es distinto, voy madurando, y entonces para ser consecuente con lo que digo la única manera que conozco es siendo sincera. No es que antes mintiese cada dos por tres, a ver si me entendéis, si no que no hablaba directamente desde el corazón, y eso lo noto y lo notan. Ahora voy a hacer una pausita para comerme un sándwich de jamón serrano, que el estómago ya me está llamando, y eso que lo tengo aquí mismo.
Ah, qué bien, qué bueno estaba; ya me siento otra persona… ,como os iba diciendo… cuando soy consecuente me siento bien, pues no me engaño a mí misma ni a los demás, y eso es algo que se aprecia. Si soy consecuente y alguien me escucha le muestro mi autenticidad, y  nunca, nunca dejo de valorar la de los demás.
30. LO QUE HAGO CUANDO SURGEN PROBLEMAS
Problemas, siempre surgen problemas, aunque una no los busque se presentan sin avisar, por eso lo que me funciona muy bien  es que en cuanto aparece uno, ¡zas!, le doy en todo el cielo la boca, como dice mi marido, y para eso no me queda otra que  situarlo en un plano objetivo y ver qué opciones tengo para solucionarlo.
Me pasa, no sé si a vosotros, que cuando el problema aparece de repente, al principio me cuesta reaccionar, incluso a veces me bloqueo y no sé qué hacer, quiero pedir socorro, pero no puedo; entonces lo mejor es pensar que al final encontraré la forma de resolverlo, porque si la busco siempre la encuentro, pero si me cruzo de brazos y espero a que otro me resuelva el problema puedo esperar sentada, que no aparecerá. Los propios problemas ha de resolverlos uno mismo.
Cuando los problemas aparecen en relación a otras personas lo mejor es no dejarse llevar por la emoción y tratar de controlar la situación; aunque reconozco que el conseguir esto último depende mucho de cómo seas las otras personas. Si resulta que el problema lo tienes con un marciano y no hablas su idioma, pues lo llevas claro, no tienes por dónde empezar. Yo que tú en estos casos me abstendría de tener diálogos profundos con este tipo de población aún hoy todavía desconocida, te lo digo de verdad.
Siempre que puedo trato de buscar diferentes opciones para encontrar la solución a un problema, y si en el momento no encuentro una que me sirva, entonces dejo de pensar en el problema y lo pospongo para otro día si es que no es algo urgente; esto me suele funcionar, dado que al tomar un poco de distancia lo suelo afrontar después con la cabeza un poco más fría y puedo ser más objetiva a la hora de solucionarlo. A veces reflexiono que da gusto, soy igual que un libro abierto.
Siempre hay varias soluciones para un mismo problema, y eso es guay, ¿no pensáis lo mismo?.

31. INTENTO NO EXAGERAR
Yo trato de no hacer más grande lo que es pequeño, que para eso ya están la mayoría de los políticos, especialmente cuando es algo que me estresa o me produce algún tipo de daño.
Cuando exagero las cosas lo único que consigo es añadir un componente de tensión a lo que existe, lo que hace que todavía considere las cosas menos objetivamente. Un ejemplo a la antigua usanza: 
Hay veces en que por lo que sea una situación me sobrepasa y en un principio no sé qué pensar, vamos, que en ese momento no me da la cabeza para entender lo que pasa, por ejemplo, cuando discuto con mi marido por una tontería; lo más rápido es saltar y empezar a decir todavía más tontás que no consiguen otra cosa que engrandecer la primera que se ha dicho; cuando logro identificar lo que está pasando, me callo y respiro profundo, cogiendo y expulsando el aire de una forma acompasada. Cuando consigo controlar la respiración (es el equivalente a contar hasta 10 de toda la vida), me siento como más ligera, como si me hubiese quitado un peso de encima y pudiese afrontar de nuevo la situación de una forma beneficiosa para ambos. Así consigo quitarle hierro al asunto y no darle tanta importancia, y me doy cuenta de que nada es tan grave como puede parecer a primera vista; todo tiene su por qué y hay una razón para todo por extraña que ésta pueda parecer. 
32. TRABAJO EN EQUIPO
El saber trabajar en equipo es esencial cuando para hacer algo necesito sumar los talentos y capacidades de varias personas. Esto que os puede parecer una perogrullada en realidad no lo es, pues hay muchas cosas que a una sola le cuesta hacer… como por ejemplo ir a hacer la compra al gran centro comercial si no sabes conducir. ¡Vamos, ya sé que no es imposible; pero eso de montarme en el autobús con el carro de la compra, hace que mucha gente me mire compasiva desde sus asientos, la mayoría son señoras de cierta edad, que todo hay que decirlo, y piensen: ¡pobrecilla, si no tiene coche, o lo que es aún peor, no sabe conducir!. Eso sí, cuando vuelvo de comprar con el carro hasta arriba, las miradas me parece  distintas, porque debido a que los conductores de autobús no tienen la norma de bajar la rampa para las amas u amos de casa que vayamos con nuestro pesado carrito, al llegar a mi parada tengo que hacer una demostración de fuerza física bastante importante; coger el carro a pulso para dejarlo en el suelo tiene narices, por no decir otra cosa. Pero bueno, lo positivo de esto, que como podéis ver siempre lo encuentro, es que cuando ya dejo atrás en autobús veo la carita de la gente por la ventanilla y ahora me miran con cierta admiración, con lo cual, me voy bajando la cuesta hacia mi sintiéndome muy ancha/expandida.  
Bueno, dejando ya las anécdotas aparte, tengo que decir que cuando comparto lo que pienso con otros surge un tipo de pensamiento que aprovecha lo mejor de cada uno, con lo cual la tarea se vuelve mucho más interesante y creativa. El pensamiento colectivo si además es creativo, ¡es la leche!. Porque al juntarse tantas neuronas diferentes es como si estuvieran en una convención de musicólogos o a veces incluso, ¡de genios!, y el resultado puede ser asombroso. Así que, mi lema es bien conocido: “personas unidas, jamás serán vencidas”.
Yo como persona puedo tener una buena idea, pero cuando la comparto con los demás suele crecer y convertirse  en una idea con más posibilidades, probadlo y lo entenderéis. 
A un nivel un poco más humano, habría que hablar del apoyo mutuo, algo precioso que significa ayuda, comprensión, compasión, y pienso que es  fundamental para mi desarrollo y el de los demás. Suele aparecer en momentos críticos o de necesidad, y cuando puedes contar con ello es un enorme regalo de la vida.
33 .CONTROLO MIS EMOCIONES
El dejarme llevar por lo que siento ha de ser de una forma adecuada, que no me haga daño ni haga daño a otros. Y esto es ¡tan difícil…!. Yo lo trato de practicar a diario, en teoría sé muy bien lo que tengo que hacer, de hecho ahora os lo cuento, pero eso de llevarlo a la práctica… en fin, hago lo que puedo, como tod@S,  de todas formar, sea como sea,  si aparece en este libro puedo aseguraros que lo he conseguido alguna vez, lo que para mí es un enorme triunfo.
Pensar las cosas antes de decirlas o hacerlas me ayuda a amortiguar mis emociones más impulsivas y a no expresarlo todo de golpe, como se suele decir: ahora voy y te lo suelto de sopetón.
Claro que es bueno emocionarme, significa que estoy viva, pero lo que no debo de hacer es llevar mi emoción hasta el extremo, porque cuando exagero lo que siento, esto me puede llevar a un punto que no puedo controlar y sentirme perdida. Equiliquá.
El control emocional es algo positivo porque me da confianza en mí misma; si me hace sentir bien eso significa que he dado un paso adelante para lograr mi bienestar sobre todo mental y anímico. Controlar es ejercer una fuerza sobre aquello que me intenta controlar a mí. Lo que ocurre en mi caso es que tengo que decirme a menudo: “que la fuerza te acompañe”, porque muchas veces soy negada para esto de las emociones.
34. TENGO RELAX MENTAL Y EMOCIONAL
Cuando dejo un espacio en mi mente y en mi corazón para el descanso, lo que consigo es paz interior y alegría en mi corazón debido a la serenidad que siento. ¡ Qué guay cuando lo consigo!.
La calma es para mí una necesidad, no podría vivir en constante movimiento, aunque me encante moverme y entrar en acción como al Equipo A. Lo positivo en mi caso es poder sentir tranquilidad en mi interior, eso es lo que me da la verdadera estabilidad como persona.
Cuando logro relajarme mental y emocionalmente me siento más en equilibrio, y no dejo que nada ni nadie me altere; entonces estoy abierta a todo tipo de pensamientos y sentimientos positivos, llena de gozo y alegría. Además, la relajación del pensamiento y de las emociones es para mí una puerta abierta a la fluidez de ideas; siempre soy más creativa cuando estoy en calma.
35. SOY DURA PERO FLEXIBLE
Hasta hace poco he pensado que la dureza podía ser algo dañina, pero ahora yo creo que a veces es bueno ser duro cuando se trata de poner un límite que es necesario poner.  Sí, os lo digo yo que soy suavita desde que nací. De verdad creo que lo mejor es que la dureza vaya acompañada de flexibilidad, y en este equilibrio me puedo manejar mejor; por ejemplo, si tengo mucho cariño a la otra persona y le quiero poner un límite que considero necesario para mejorar la relación. Esto me ocurre cuando le digo a mi marido al que quiero muchísimo, que recoja las cosas que va dejando esparcidas por toda la casa; en un caso así, está claro que he de ser flexible y suave, y que no debo mostrarme dura y fría como una roca, porque si no probablemente no consiga mi objetivo. Y esto sí que lo digo con conocimiento de causa y reincidencia banal. ¡Qué os voy a contar que no sepáis!.
36. DISFRUTO
En mi vida trato de disfrutar lo más posible, porque incluso en los momentos más amargos existe un punto fuera del dolor; siempre lo hay, sólo hay que saber verlo; yo trato de hacerlo siempre que puedo. En este aspecto he tenido el precioso ejemplo de mi mami, que aunque estuvo muy enferma los últimos años de su vida, siempre era muy agradecida y se reía con cualquier tontería que le hiciese. Cuando estoy desanimada por algo recurro a los mejores momentos que pasé con ella para que con el recuerdo de su sentido del humor donde quiera que esté me ayude. Y siempre funciona. Porque disfrutar de la vida indica que pase lo que pase trato de ser feliz. Lo más sencillo para estar bien conmigo misma es disfrutar de lo que soy y de lo que siento, de lo que tengo y de lo que hago; ésa es la mejor forma de mantenerme alegre.
Cuando disfruto algo es cuando le saco el máximo partido, cuando doy el máximo en lo que me gusta hacer, cuando doy  y recibo amor; todo eso es disfrutar. ¡Vamos, no os neguéis a vosotros mismos tanto placer!
37. HAGO LO QUE PIENSO
Aunque ya antes hablé de lo que pasa cuando soy consecuente, ahora hablaré de ser coherente. Cuando pienso de una forma y luego actúo según lo que pienso, eso es bueno pues me da mucha confianza, y además, cuando estoy con las demás personas, ¡ojo!, ¡hasta me escuchan!.
Cuando hago lo que pienso siento determinación y alegría porque consigo ser fiel a mí misma, y eso es algo que siempre me ha gustado, a la propia fidelidad me refiero. No me gustaría pero nada nada ponerme los cuernos, ¡sólo faltaría!; caería en una contradicción indescriptible. 
Al entrar en relación con mis ideas me sigo a mí misma; al sentir mi mente reflejada en mis acciones me siento más yo, porque al fin y al cabo de eso se trata, ¿no?. O si no, ¿de qué va esta historia?.
38. MEJOR ME CALLO ANTES QUE TENER QUE CURAR
Me ocurre que en ocasiones me encuentro con alguna situación en la que me apetece decir lo que pienso a costa de lo que sea, de eso que de repente noto como un fueguecito por dentro que quiere salir a toda costa, pero por suerte para tod@s consigo pararme un  poco y miro qué es mejor, si hablar o callar. No sé ni cómo pero me doy cuenta de que mis palabras no añaden mucho en ese momento o que incluso puedo molestar a la otra persona; por eso si me mantengo en silencio, esa es la única manera de que vea aspectos nuevos y mejore mi relación con el otro, en lugar de perjudicarla.
Un silencio a tiempo puede ser un paso adelante en mi relación con los demás.
Ahora sé que callar en un momento dado puede servirme para aprender a ser más prudente y a ver más en perspectiva lo que está sucediendo, lo cual no es poco.
39. AYUDO SIN MÁS
En mi vida la mayoría de las veces aplico eso de “haz bien y no mires a quien”, porque me sale espontáneo, sin más, pero desgraciadamente a lo largo de mi existencia ha habido personas que se han aprovechado de mi generosidad incondicional y ello me ha llevado a ser más precavida sí, o sí.. Creo que es bueno ser una persona generosa y ayudar a los que lo necesitan, siempre y cuando esa generosidad no se convierta en una responsabilidad sobre lo que le corresponde hacer por sus propios medios a los demás, ni mucho menos en una obligación que me esclavice de alguna forma con respecto al otro, algo que ya me ha ocurrido varias veces a lo largo de mi vida porque más tonta no he podido ser. No se os ocurra hacer lo mismo, por favor. 
Con el tiempo y debido a distintas experiencias he aprendido que la verdadera ayuda empieza por mí misma y después alcanza a los demás.
40. APRENDO DE LA CUESTA ARRIBA Y DE LOS OBSTÁCULOS
Tengo claro que si la vida fuese de otra forma no aprendería apenas.  Ante las dificultades es cuando me crezco, cuando aprendo y me desarrollo, ésa es la mejor forma de evolucionar. Lo digo en serio, cuantos más baches me encuentro en el camino, mejor para mí, aunque no os lo creáis. 
Si todo en la vida fuera cuesta abajo, rodado rodado, si no hubiera cosas por las que luchar, no habría retos que conseguir, lo que supondría una gran falta de aliciente, ¿no?.
Cuando todo me viene fácil en la vida es algo genial, me hace muy feliz, sería boba si dijese lo contrario; pero es cuando aparecen los problemas cuando aprendo más de mí misma a la hora de intentar resolverlos; ahí es donde aparece mi mayor creatividad.
41. TENGO DUDAS Y ESO ME GUSTA
Si dudo sobre algo eso hace que me plantee cosas, tenga ideas, busque alternativas. Al tener seguridad estoy en mi zona de confort,  pero eso es mucho más aburrido que tener dudas; es cómodo, muy cómodo, pero nada más. 
Dudar es imaginar, sopesar, hacerme preguntas; mucho más positivo y enriquecedor que tener todas las respuestas. Prefiero tener dudas a que todo sea seguro. Algun@ pensaréis que soy demasiado audaz o aventurera, pero no, Pienso que el tener excesiva seguridad acaba dando paso al miedo a perderla, y yo paso de eso de tener miedo. Soy así de chula.
Cuando dudo me siento más viva, si estoy segura de todo mi vida es mucho más rutinaria y aburrida, y no estoy por la labor.
42. TENGO ÉXITO
Tener éxito no es lo mismo que hacerte famoso. Tener éxito es algo mucho más profundo. Yo tengo éxito cuando soy capaz de sacar lo mejor de mí misma y compartirlo con los demás; tengo éxito cuando amo a mi marido y cuando me dejo amar por él; también soy una persona exitosa cuando me preocupo por mi familia y mis amigos, cuando soy cariñosa con mis vecinos, o simplemente cuando soy responsable con mis tareas dentro de la asociación de la que formo parte. El éxito en realidad es algo interno que se refleja en el exterior. A mí me gusta tener éxito porque me hace sentir muy plena, y creo que también es algo que lo pueden percibir los demás desde fuera, lo cual es  bastante agradable de experimentar.
43. ME DOY TIEMPO. PARO. VEO
Tengo comprobado que cuando estoy trabajando intensamente en algo es bueno pararme de vez en cuando, dejar lo que estoy haciendo, aunque me encante, y pasar a otra cosa. A eso se le llama también “dejarlo reposar”. Luego, cuando vuelvo a ello después de un tiempo siempre me encuentro con algo nuevo porque soy capaz de verlo con más perspectiva. Lo que sucede es que la tarea se asienta y al regresar ofrece más posibilidades; además, es bueno descansar la mente. Siento como muy positivo pararme y observar, de esa forma al volver a lo que estoy haciendo soy capaz de mirarlo todo con una mayor objetividad y tengo mayor criterio. 
	Aunque soy una persona muy activa creo que es genial darme el stop de vez en cuando; es un poco como lo de ir a cámara lenta, que me ayuda a mantener un ritmo más tranquilo y sujetar mis riendas personales.
44. LO QUE SOY ES LO QUE VALGO, Y LO DISFRUTO
Lo más importante no son las personas o cosas que hay en mi vida, si no lo que soy yo, mi valor como ser humano libre y auténtico. Lo que me define, mis valores, mis ideas, mis creencias y mi forma de estar en el mundo forman mi identidad como mujer y he de disfrutarla.
El disfrutar de la propia existencia me ayuda a intentar mejorar cada día; aprendiendo de mí y de los demás.
Cuando le doy valor a lo que soy por encima de otras cosas me doy cuenta de que me estoy dando una oportunidad a mí misma para ser más feliz, y os lo juro, no hay nada más hermoso que eso. Este pensamiento positivo de mi libro os lo recomiendo por encima de todos los demás, porque sin ello yo al menos no consigo llegar a los otros.
Y no se trata para nada de una cuestión de egoísmo como algun@ seguramente pensaréis, si no de tener buen rollo con un mismo, porque sin eso, ¿cómo voy a presentarme a una entrevista de trabajo?, como no sea haciéndome pasar por otra… pero eso es bastante absurdo, o como… celebro mi cumpleaños, que por cierto es mañana, si no soy capaz de celebrar mi presente conmigo misma. Tenéis que entender que en realidad sólo nos tenemos a nosotros mismos, esencialmente me refiero; ya sé que  podemos estar acompañados por otros, y muy bien acompañados, por cierto, como es en mi caso, pero yo con quien me paso la vida a diario y además a un nivel muy profundo sobre todo en cuanto a comprensión incondicional las 24 horas del día, es conmigo misma, y no hay vuelta de hoja. ¿Estamos?. Vale. 
Disfrutar de ti es el mejor de los regalos que la vida puede ofrecer. Que nadie se lo pierda, por fi.
45. SÉ QUE NO SOY PERFECTA
Con el tiempo he aprendido que no puedo conseguir todo lo que quiero ni lo que deseo, ni hacer todo lo que me gusta ni conseguir que se cumplan todos mis sueños; he aprendido que soy una mujer profundamente humana, llena de virtudes y también de aspectos que mejorar, como cualquier  persona; y también he descubierto que todas esas imperfecciones que ahora soy capaz de aceptar en mí, son parte de mi encanto y de mi belleza. 
Yo tengo mis manías como cualquiera, como beber el agua directamente de la jarra cuando no me ve nadie, que esto quede entre nosotr@s, ¿ok?, o llevar siempre conmigo un cuaderno y un libro por si acaso… recuerdo que Picasso decía algo así como que la inspiración ha de encontrarte trabajando, y yo creo que en cualquier momento se me puede ocurrir una idea, por eso los llevo, pero he de reconocer  que a mi marido le sienta fatal cuando me ve salir por la puerta con esos bártulos debajo del brazo,  porque le parece como si fuese al colegio, a mis 47 años apuntito de cumplir. Bueno, él también tiene sus cosillas… y yo las acepto. Bueno, a lo que iba con todo esto, que me enrrollo más que las persianas; el ser consciente de mi propia humanidad me hace ser más realista, estar más con los pies en el suelo, afianzarme en mis raíces y abrirme a la posibilidad de aprender de los demás. ¿No está mal para ser una principianta en esto de la vida?.
46. ME VALORO A MÍ MISMA
Recuerdo antes, hace unos años, no tantos como me gustaría, yo tenía la autoestima muy baja, baja no, bajísima, estaba tirada por los suelos totalmente; ahora sé que era porque me valoraba muy poco, y encima siempre estaba esperando a que los demás dijesen cosas buenas sobre mí, que me valorasen positivamente. Siento tener que decirlo, pero es que en realidad lo que me sucedía era que estaba muy necesitada de cariño, principalmente del mío.
Con el paso del tiempo y las experiencias de mi vida he ido aprendiendo que si no me valoro yo, de nada me vale que lo hagan otros, eso es así: porque la gente te puede valorar sinceramente, pero si tú no te das valor a ti mism@, todo eso es como si cayera en saco roto, a ver si me entendéis, porque cuando te vuelves a tu casa con los elogios de los demás, pero sin un sentimiento propio de reconocimiento, en realidad te sientes vacía.
Todo eso ya pasó en mi caso. Ahora me valoro mucho a mí misma; ésta es la mejor forma que tengo de estimularme, de motivarme y de sacar partido a mi talento y mis capacidades, que también son muchas, no lo voy a negar. Sólo faltaría que yo no pudiese presumir de lo que soy, a ver si no quién va a presumir por mí. Porque abuelas ya no me quedan.
Cuando me doy valor me siento genial,  muy llena de alegría, y eso es algo estupendo para compartir con los demás.
47.YA NO VOY DE LISTA POR LA VIDA
Tengo que reconocer que durante una buena parte de mi vida he ido de lista, y la verdad es que sorprendentemente me ha perjudicado en lugar de hacerme bien; ¿por qué?, pues muy sencillo, porque a la gente en general no le gusta que le digan lo que tiene que hacer, o cómo tiene que hacerlo; ni le gusta tampoco que le recuerden cuando se han equivocado, y mucho menos cuando les das la impresión de que te crees mejor que ellos. Es normal, a mí tampoco me gustaría. 
Es cierto que yo pensaba antes, y lo digo sinceramente, que era una persona humilde y generosa actuando de esa forma, de “solucionadora de todo lo habido y por haber”. Poco a poco he ido aprendiendo que es mejor dar mi opinión, dar opciones y puntos de vista diferentes, pero con menos protagonismo, dejar a la gente tranquila con sus propias decisiones; eso me funciona bastante mejor y no me tildan de prepotente. De algo tendrá que valer el pensar en positivo. ¿Véis cómo funciona?.
48. ME DESCUBRO A MÍ MISMA
¡Ah,  eso de descubrirse a una, qué delicia!. De veras que es algo realmente apasionante, es algo estimulante de por sí; el hecho de ir descubriéndome a mí misma es como una gran aventura de la que soy la protagonista y encima, ¡yo escribo el guión!, ¡es la repara!.
Me gusta mucho el irme descubriendo porque significa que me voy conociendo cada vez más, y así voy madurando de una forma divertida. Esto de la diversión que no falte nunca, ¿eh?. Porque aunque la vida es seria, no hay que tomársela tan en serio si es que queremos ser felices.
El descubrir algo siempre implica emoción y expectativas; es como un juego desafiante que te invita a mejorar y a aprender constantemente.
Por supuesto que está bien que los demás también me descubran, incluso a veces puede ser hasta algo halagador cuando me refuerzan en diferentes aspectos; pero en realidad este tipo de cosas no son más que engaños para el ego, ése que espera regalos de continuo, ya sabéis a qué me refiero; yo los recibo igualmente pero ahora desde mi yo profundo; eso es lo que mejor me sienta, descubrirme yo.
49. ME DOY A LOS DEMÁS
Siempre que ayudo a alguien aunque sea en algo muy pequeño, me siento agradecida a la vida porque para mí eso es un regalo; me imagino que a tod@s os ha pasado alguna vez que cuando hacéis  algo por alguien y la persona lo agradece o simplemente te sonríe, ¡vaya pedazo de agradecimiento!, es como una pequeña fiesta en tu interior.
Cuando consigo darme a los demás al cien por cien es algo increíble, alucinante, tengo una sensación de sentirme útil y capaz que me llena por completo. Darme a los demás implica desapegarme un poco de mí misma y ofrecer a otros lo mejor de mí.
Para colmo, cuando ayudo a los demás aumento la posibilidad de que ellos también me ayuden cuando lo necesite. ¡Y eso es una pasada!.
50. CUANDO PIENSO EN POSITIVO ES BUENO PARA MÍ
Siempre que me asalta algún pensamiento negativo enseguida noto que eso no me hace bien, en el sentido de que eso es como una energía tóxica para mí. Si en cambio  tengo pensamientos positivos, por pequeños que sean, me hacen sentir alegre, me alivian y relajan la mente. Ya sé que hay gente que piensa que no se puede estar viendo siempre la vida de color de rosa y yo les digo que eso ya ha pasado a la historia, que lo que mola es verla de muchos colores, porque la vida lo merece, de veras. Para verlo todo negro siempre hay tiempo, pero os prometo que no es muy recomendable para la salud, sobre todo para la salud mental.
 51. RECONOZCO MIS EMOCIONES
Aparte de lo positivo que es sentir las cosas, hay algo todavía mejor, el reconocer lo que siento. Cuando esto me sucede es porque consigo darme un tiempo y un espacio para mí misma, para identificar lo que me pasa, y eso es muy importante porque me ayuda a pararme y a tener un cierto control en un momento dado. Ahora soy consciente de que antes no lo era en absoluto, en cuanto al reconocimiento de lo que sentía, y eso me ocasionó múltiples quebraderos de cabeza, menos más que la tengo muy dura y no se me rompió del todo.
El reconocer algo, en este caso, mis emociones, también me ayuda a que me afecten menos las cosas porque me paro sobre ellas; a veces incluso las saboreo y aprecio en todos sus matices; esto me sienta bien ya que me permite ser un poco más objetiva, y a ver los pros y los contras de determinadas situaciones en las que me pueda encontrar. Cuando reconozco lo que siento me estoy abriendo la puerta de mi propio corazón. 
52. SÉ QUE NO PUEDO CONSEGUIRLO TODO
Por supuesto que sé que es imposible conseguirlo todo, bueno, hay alguien que sí puede, los superhéroes que salen en los cómics; aunque en el fondo yo creo que todo aquello que se desea con el corazón se puede llegar a alcanzar, ¡incluso sin tener superpoderes!.
Yo acepto la realidad en el sentido de que a veces siento que mis limitaciones no me permiten hacer ciertas cosas; por ejemplo, me encantaría hacer submarinismo, pero me sucede que aunque me encanta bucear, en cuanto me pongo las gafas de buceo me entra una angustia tremenda, me agobio mucho y me falta la respiración; soy consciente de que aunque quiera no puedo hacerlo. Y eso que cuando veo los documentales de la 2 sobre el fondo del mar se me cae la baba.
Lo positivo de esto es que el hecho de conocerme cada vez mejor me ayuda a aceptar todo aquello que no puedo hacer, y a disfrutar de aquello que sí puedo.
53. SIGO EL CAMINO HACIA LO QUE QUIERO LOGRAR
El camino de la vida es diferente para cada persona, y es muy positivo seguir cada uno el suyo; para seguir el del vecino siempre hay tiempo.
Independientemente de las cosas que me suceden, si sigo mi propio camino significará que me voy guiando por mis ideas y valores por lo que seré fiel a mí misma.
Cuando tengo un sueño doy los pasos necesarios para acercarme a él. Lo bueno es que me marque mi propio camino y nadie haya de marcarlo por mí. Eso de seguir las miguitas de pan de Pulgarcito ya vimos qué consecuencias tuvo. Si sigo mis deseos y sueños me marcaré unas metas y me esforzaré por conseguirlas si es que son verdaderamente importantes para mí. 
Bueno, cuentos aparte, lo que pienso es que el seguir lo que quiero es un paso fundamental para autorrealizarme, porque es lo que deseo lo que me mueve, y eso me hace crecer y madurar. La autorrealización está en la cumbre de las necesidades de la pirámide de Maslow, pero ésta no se puede conseguir si antes no se consigue el Reconocimiento, la Afiliación (se refiere a la amistad y a las relaciones sociales, no al tema laboral), Seguridad (que no te falte de nada), y Fisiología, porque sin esto último estaríamos muertos. 

54. PARA MÍ LA VIDA ES UN REGALO
Pienso que la vida es un regalo pues es como una especie de viaje emocionante lleno de paradas, altibajos, sorpresas y alegrías, que me permite conocer, aprender y evolucionar. Gracias al regalo de la vida me doy la oportunidad de ser feliz porque puedo disfrutar de ser quien soy.
Creo que al ofrecerse la vida como un regalo sólo he de alargar el brazo y cogerlo, viviéndola plenamente, soñando plenamente, sintiendo plenamente. Aunque a veces no me salen las cosas como quisiera, cosa que le pasa a todo el mundo, nunca renunciaré a la vida pues es lo que me sostiene y alimenta.
55. RECHAZO
Aunque no os lo creáis a veces es bueno rechazar, principalmente todo aquello que a priori sé que me puede hacer daño o no me conviene. Rechazar a una persona me cuesta más, pero si no me queda más remedio lo haré. ¿Qué por qué esto es un pensamiento positivo?, porque de alguna manera supone un bien para mí, aunque es posible que pueda costar en tenderlo. Queda pendiente de reflexión.
56. VEO EL LADO BUENO DE LAS COSAS
A lo mejor llegados a este punto pensaréis, qué cansina esta mujer, otra vez con el tema de verlo todo en positivo, pero es que este libro, ¡va de esooooo!, Si queréis que os hable de cómo se guardan las ardillas las nueces en la boca tendréis que leer el National Geografic, no este libro. Espero que sus halla quedado clarito clarito.
Volviendo al tema, cuando miro las cosas con optimismo hasta el problema más grande se hace más pequeño. Siento que cuando me paro a mirar, cada cosa tiene su lado bueno, lo que me ocurre es que muchas veces no me paro.
Al ver las cosas desde una perspectiva positiva apuesto por construir, por crear, por aprender; mantengo mi mente abierta y así mi vida va mucho mejor. Vamos, ¡ dónde  va a parar!
El optimismo me facilita mucho la vida, ya que hace posible que acepte mejor los problemas y me impide caer en el derrotismo ante cualquier dificultad, porque por difíciles que me resulten las cosas si tengo confianza en que va a suceder algo bueno, al final, sucede.
57. MANTENGO BUENAS RELACIONES
En el camino de la vida nunca sé cómo me van a ir las cosas; la vida es bastante juguetona, imprevisible, pasa lo mismo con la leche cuando la pones a hervir, que siempre se te acaba saliendo si no la atiendes; así de simpática es la vida. 
Soy consciente de que como ser humana soy un ser social en continua relación, por eso siempre busco formas nuevas de conectar con la gente; y sé que cuantas más buenas relaciones tenga con otras personas, mejor para mí.
Cuando mantengo buenas relaciones con los demás es más fácil que pueda ayudar o que me ayuden que si todos viviésemos aislados. Y si no, pensad por un momento en el náufrago de Tom Hanks, que por no soportar la soledad acabó haciéndose amigo de un coco sonriente. Yo no pienso pasar por eso si puedo evitarlo, no me apetece ni en broma.

58. CREO QUE TODO EL MUNDO ES VÁLIDO
A lo largo de la vida  me voy encontrando con todo tipo de personas: madres, padres, hijos, hijas, primos, sobrinos, vecinos, futbolistas, escritores, payasos…y todos tenemos diferentes experiencias de distinto tipo; el caso es que siempre acabo aprendiendo algo, aunque a veces sea que no les necesito para nada.
Es cierto que a lo largo de mi vida he tenido alguna mala experiencia con alguien, y esto me ha perjudicado bastante; después a posteriori me he dado cuenta de que es precisamente en casos como ese cuanto más debería aprender. Sí, porque cuando las relaciones son fáciles todo es muy cómodo y te viene dado, pero cuando cuestan, es cuando realmente te enriquecen porque te están poniendo a prueba, y eso hay que agradecerlo. 
Creo que cuanto más diferentes y variadas sean las personas que haya en mi vida, ésta será mucho más rica y divertida.
59. PARA MÍ EL AMOR LO ES TODO
Antes que nada quiero dejar claro que cuando hablo de amor me refiero a todos los tipos de amor que existen: al de pareja, al de hermanos, al de perros, al de buzones de correos… Sea de la clase que sea no hay nada que pueda sobrepasarlo siempre que se trate de amor verdadero. Si tengo amor no me va a faltar nada; lo demás es algo secundario.
El amor lo sostiene todo; sirve para ayudar, apoyar y dar fuerza ante cualquier problema que surja por grande que éste pueda ser. Es la mayor fuente de energía que existe en el universo. Cuando amo, ese amor me viene de vuelta, y encima con más fuerza. Nadie le da la espalda al amor si sabe lo que le conviene. Otra cosa es que no lo sepa.
60. MIRAR EN POSITIVO ME SIENTA BIEN
¿Pero esto queeee eeeees?. Otra vez con la misma canción, ¿es que no te cansas nunca?. Pues no, no me canso por la sencilla razón de que pensar en positivo es el tema principal de este libro, y tengo que hablar sobre ello siempre que pueda. Ya trato de que no sea muy coñazo, por sor eso lo voy arremetiendo entre otros pensamientos como si fuera la sábana de abajo. A ver si ya os enteráis y no os lo tengo que volver a repetir, querid@s. 
El ser una persona optimista es algo que me evita mucho dolor y sufrimiento, es mi puerta abierta a la diversidad de opciones y a la flexibilidad ante las dificultades.
Aplicar un punto de vista positivo a la hora de observar las cosas y el mundo, supone darme una oportunidad de ser más feliz, ya que las circunstancias de la vida me las voy tomando de otra forma, menos trágica, más alegre, y eso repercute en todo lo que hago.
Cuando me sucede algo negativo trato de darle la vuelta, como a la tortilla, para que me afecte menos; por ejemplo, cuando he perdido a una persona a la que quiero, como mi madre o mi suegra, intento recordar los buenos momentos que pasé con ellas cuando vivían, y eso me ayuda a quitarme un poco la tristeza.
61. PUEDO DESCUBRIR TU ALMA A TRAVÉS DE TU MIRADA
Cuando miro a una persona a los ojos y me responde con su mirada veo claramente muchas cosas de esa persona en ella; si es sincera, si confía, si siente timidez, si es abierta, si le huelen los pies…; son ese tipo de cualidades que aprecio más así, mirándola a los ojos sin necesidad de hablar..
Creo que es cierto que hay veces que la mirada dice más que la palabra, pues detrás de las palabras puedo esconderme; detrás de la mirada, no. Y el olor de pies ya ni te cuento…
Es hermoso cuando miro a los ojos a alguien y esa persona me corresponde, porque en ese reconocimiento mutuo nos damos plenamente, con franqueza, y es un intercambio muy bonito y profundo. Al mirar de verdad a alguien le doto de identidad propia separada de la mía.
62. ESTOY A FAVOR DE LO PACÍFICO
Yo siempre estaré a favor de lo pacífico, ya que así es como consigo mejorar las cosas. Desde la paz, construyo, y eso es algo muy positivo.
La verdad es que no me imagino siendo una persona violenta o agresiva, pues si así ocurriera perdería mi esencia original y dejaría de ser yo misma.
Ser pacífica implica apostar por la bondad y el buen rollo; en definitiva, por el bien vivir, dejando a un lado cualquier comportamiento o tendencia destructiva. Pero eso sí, una cosa quiero dejar clara, cuando presencio alguna desigualdad o ataque contra los derechos humanos, soy la primera en lanzar una crítica y defender mis ideas. No pienso quedarme cruzada de brazos cuando veo alguna injusticia y tengo algo que decir; otra cosa es que trate de hacerlo de una forma no violenta. Mis tiempos de esconder la cabeza en una agujero como el avestruz ya han pasado a la historia. Ahora soy una mujer, adulta y libre para expresarme a favor de lo que apoyo y rechazar todo aquello que deploro. 
63. TAMBIÉN ESTOY EN PAZ CONMIGO
Cuando estoy llena de paz interiormente, eso significa que hacia afuera también mostraré paz.
El conseguir estar en paz conmigo misma no me ha sido nada fácil, de verdad, ha sido muy muy difícil, casi tanto como resolver el cubo de Rubik, una cosa por el estilo, sobre todo porque yo he estado durante  mucho tiempo enfadada por dentro, como llena de oscuridad, ¡oh, qué mal se veía!, y poco a poco, gracias a mi trabajo personal he sido capaz de irme enfrentando a mis miedos y ahora afronto los problemas y las preocupaciones con algo más de paciencia y serenidad; esa paz que me invade es como un regalo precioso que yo me hago a mí misma.
Si tengo paz interior entonces también tengo paz exterior; pues noto que se crea una especie de armonía dentro de mí que se acaba trasladando a toda mi entorno..
64. CONFÍO EN EL FUTURO
A veces en mi presente veo las cosas negras y el futuro incierto, porque hay muchos factores que oscurecen las situaciones en las que me encuentro, en las que me muevo, y las asumo como tales, sin pensar en lo que yo puedo cambiar. Sé que de cara al futuro he de tener confianza y darme un margen para la esperanza, esperando lo mejor de lo que está por venir, de ésta forma es posible que se cumplan mis expectativas y con ellas dé algún paso aunque sea pequeño, en dirección a cambiar lo que no me gusta. El mundo actual es tan caótico que en mi opinión sólo podemos cambiarla los humanos cambiando nosotros, porque como estémos esperando a que cambie él, podemos esperar sentados.
La incertidumbre que me depara la realidad no es algo que se pueda eliminar, pues el mundo y la vida con él está en constante cambio; por eso sé que he de aceptarla y aprender de ella. El futuro no existe como tal, se va creando con el presente, sé que tengo que confiar en el hoy, en el ahora, y tratar de disfrutarlo lo más posible. Luego yo ya… yo ya…
65. CAMBIO LA PERSPECTIVA
Hay veces en que si me paro a pensar veo siempre las cosas de la misma manera; esto sucede porque a veces soy muy cómoda y me dejo llevar por la rutina para así estar más segura. Esto no me gusta nada, lo realmente bonito es poder salir del gris y abrirme así a los colores que existen en la vida, que son muchos, pero que a veces me pasan desapercibidos;  para eso tengo que cambiar de perspectiva.
Abrir la mente le hace bien a cualquiera pues supone un hábito que te permite ampliar tu mundo al ampliar tu forma de verlo. Si voy con anteojeras por la vida con  pasamontañas y esquíes, yo encima que no sé esquiar, pues claro lo tengo, viviría en un mundo reducido, que ni Los Pitufos esos.
Cuando consigo ver las cosas desde otro punto de vista diferente al habitual, también me doy cuenta de que existen muchas otras realidades diferentes, y que por eso el mundo, aunque en muchos aspectos no deje de estar hecho un desastre, vale todavía mucho la pena.
66. DOY IMPORTANCIA A MI MUNDO INTERIOR
El mundo interior es en cada persona como el subtexto en el teatro; algo que siempre está ahí aunque no se vea, y que debería tener en cuenta para moverme mejor en el mundo exterior.
Lo más apasionante como ser humano es mi mundo interior, pues es lo que me mueve, lo que me define; lo que pasa es que pocas veces me paro a pensar en ello y mucho menos le saco partido.
Acceder al mundo interior es como acceder al inconsciente; abrir una puerta a lo desconocido, con esto no me refiero en plan Cuarto Milenio, si no hacia lo más esencial que tengo.. Sé que si le doy una oportunidad en mi vida, ésta se enriquecerá; pues podré dar lo mejor de mí misma allí donde me encuentre. 
67. LO QUE ES FUNDAMENTAL PARA MÍ
Cada persona valora cosas diferentes, y el contar con ello nos ayuda a conocernos mejor. Si yo sé lo que a ti te importa, lo que más valoras, me será más fácil conectar contigo y con tu realidad, si paso de ti en cambio, probablemente no llegue a conocerte nunca, y eso que me pierdo, seguro.
El identificar los propios valores es algo muy positivo, porque me enseña a caminar por mi propio camino mucho más fácilmente; cuando me apoyo en mis valores gano confianza en mí misma. Lo que me importa es lo que me mueve. Lo que es importante para mí a veces me diferencia de otros, pero eso no es nada negativo, pues me ayuda a afianzar mi identidad. 
68. QUIERO ESTAR TRANQUILA
Qué importante es que cuando necesito tener tranquilidad las demás personas me dejen tranquila. En mis relaciones con los demás necesito un tiempo para mí misma, para tener calma, permanecer en mi mundo interior; los que me conocen lo saben y lo respetan y así he de hacerlo yo con ellos.
La verdad es que esto es algo que no me gusta tener que pedir a nadie, me encantaría que los demás se dieran cuenta sin necesidad de decírselo, porque a veces me resulta un poco incómodo el hacerlo; pero si no surge de las otras personas o no son capaces de verlo, creo que también es muy positivo que yo aprenda a pedirlo.
Si alguien me dice. “déjame tranquilo”, he de hacerlo al momento, pues esa es la mejor forma de responder a una necesidad que tiene la otra persona; tengo que reconocer que no es algo que me salga fácilmente, me cuesta; aunque poco a poco, con la práctica, y sobre todo siendo consciente de ello, me sale más veces, principalmente con mi marido cuando está jugando al ajedrez en el ordenador. Ya se puede estar quemando la casa que yo no le pienso molestar; eso sí, él me deja muy tranquilita cuando estoy haciendo cosas que me gustan y que no quiero compartir con él.
69. HAGO PRIMERO LO QUE ME CUESTA MÁS
Cuando tengo varias tareas y responsabilidades pendientes tengo comprobado que es mejor hacer primero  las que me suponen un poco más de esfuerzo y dejar las más fáciles para más tarde, porque esa es la forma en que mejor consigo dosificar mi energía; cuando lo hago al revés, principalmente por pereza o comodidad, suelo llevar al final de la jornada demasiado cansada y no llego a disfrutar tanto de lo que hago.
. Es realmente bueno dosificar el esfuerzo, mi gasto de energía; por eso cuando empiezo a hacer las cosas que más me cuestan, por ejemplo limpiar el baño de casa (no sé por qué me cuesta tanto, es un misterio para mí), siempre lo hago al principio del resto de la limpieza y así las siguientes tareas me resultan más fáciles y yo me canso menos. Puede parecer una tontería, pero realmente me funciona.
70. SOY YO COMPLETAMENTE
Puedo decir que la mayor parte del tiempo vivo mi vida desde la completa realidad y la consciencia, pero hay momentos en los que mi propio autoconocimiento me hace evadirme en una parte de esa realidad y consigo acceder a mi parte inconsciente, mucho más creativa. Atrás quedó el tiempo en el que le tenía miedo al inconsciente, era porque no lo conocía, y sobre todo porque a lo largo de mi historia me había jugado muy malas pasadas que no viene al caso comentar en este libro por ser demasiado personales. Ahora, cuando salgo de mi yo, lo que consigo es acceder a mi yo  más profundo, a un yo mucho más completo porque me permite explorar  nuevos mundos dentro de mí, que no están condicionados por la cultura, ni la sociedad, y que van más allá de la realidad cotidiana. 
Al ir conociendo mi parte inconsciente, también estoy logrando incorporarla poco a poco a mi día a día, y eso es muy bonito porque siento que  mi mente está más abierta, con menos miedos, más confiada de lo habitual. 
Lo realmente interesante es poder traer lo inconsciente a lo consciente, y reinventarlo de tal forma que no sólo me permita ser más creativa y con una mentalidad más global, si no que así llegue a estar en el mundo de una forma más completa. ¿Si puedes tener el depósito lleno, por qué llevarlo siempre a medias?. Aquí realmente se nota que no conduzco; seguro que mi marido diría, ¡ es que para tener el depósito siempre lleno tendrías que ser millonario!. Pues le tomo la palabra, si quieres ser millonario de ti mismo,  no  te conformes con la calderilla de la consciencia y de vez en cuando coge algún billete de lo desconocido.
71. PREFIERO COMPARTIR A COMPETIR
Hasta hace pocos años parecía que estuviese enfadada con el mundo, pensaba que tenía que demostrarles algo a los demás y me pasaba la vida compitiendo con la gente de la forma que fuera, hasta que me di cuenta de que eso no me hacía feliz en absoluto, si no muy desgraciada, pues estaba yendo en contra de mi naturaleza.
Recuerdo que cuando era niña siempre regalaba las cosas, sobre todo mis dibujos, porque pensaba que no eran importantes, que podría hacerlos siempre que quisiera; pero aún en aquella época esa forma de compartir no me llenaba realmente, me hacía sentir rara, pues el regalar siempre las cosas que yo hacía y que me gustaban mucho era como si regalase una parte de mí misma. 
Esa forma de compartir tampoco es la que me gusta, sí la que tengo actualmente. Ahora comparto lo que me hace feliz pero sin que ello me provoque ningún vacío; al revés, me siento muy bien cuando comparto; pueden ser por ejemplo fotos, frases o vídeos positivos en el Facebook, o información de cosas interesantes que paso a la gente que conozco, o sobre todo cuando comparto una buena conversación;  la verdad es que me encanta crear oportunidades y disfrutarlas o no con otras personas, pero lo que ya no me gusta es competir; sólo cuando juego a algún juego o voy a baloncesto, y en ese caso aunque compita para mí ganar no es lo más importante, si no divertirme con mi pareja y mis amigos. Eso para mí no tiene precio.
72. ECHO FUERA EL RENCOR DE MI VIDA
Sólo una vez me ha ocurrido que he acumulado rencor dentro de mí, fue hace bastante tiempo, pero nunca olvidaré lo mal que me sentí. Cuando al fin logré superarlo y pasar página pues me estaba haciendo mucho daño a mí misma, comprendí que lo de guardar rencor es algo muy negativo y no quería volver a sentirlo. Y así ha sido, desde entonces no cabe dentro de mí ese sentimiento, porque es algo que no sólo no ayuda, si no que acaba encadenándote; lo que pasa es que cuesta un poco reconocerlo y aceptarlo, ese es el primer paso para quitártelo de encima.
Lo que hice para eliminar el rencor fue algo tan sencillo como perdonar, cuando conseguí perdonar a la otra persona mi alma se quedó desnuda y libre, el perdón es la mejor opción para vencer al rencor, no tengo ninguna duda. 
73. APRENDO A DECIR NO
Reconozco que aprender a decir no, no algo fácil de conseguir, pues supone que le tengo que plantar cara a otra persona de una manera adecuada, de forma que al hacerlo no se deteriore nuestra relación y siga habiendo buen rollo.
En mi infancia aprendí sobre todo a decir sí; con eso pensaba que creerían que yo era una niña buena, y en realidad lo único que hacía era engañarme a mí misma sin saberlo. Al decir sí a todo el mundo, lo que conseguía era dejar de lado lo que yo era y lo que quería; me olvidaba de mí misma y siempre respondía a los deseos de otras personas, una auténtica mierda, la verdad sea dicha.
Después de muchísimos años por fin he aprendido a decir no; le he dado una oportunidad a mi yo de salir a la superficie y de formar parte del mundo. Cuando digo no le digo sí a mi interior, es la mejor forma de afirmarme, y es genial para mantener mi salud mental. Digo sí a lo que realmente vale la pena, no a lo que me daña.
74. ME COMPROMETO CON MI FELICIDAD
Creo que el ser feliz es mi mayor responsabilidad en la vida. Todos los días trato de disfrutar lo más posible, aunque sea de algo muy sencillo, como darle un beso a mi marido cuando se va y cuando vuelve; esa es la mejor forma que tengo de conseguir la felicidad.
Ser feliz es algo que consigo día a día, sobre todo cuando valoro y doy gracias por mi vida. Me comprometo a ser feliz, pues eso es lo que da sentido a mi existencia.
La felicidad que yo experimento no sólo tiene que ver conmigo, si no también con la felicidad de los demás; si sólo soy feliz yo, pero no las personas que me rodean y a las que quiero, esa felicidad no será completa. 
Lo que más me gustaría de todo es que el mundo entero fuese feliz. Yo no dejo de aportar mi semillita de optimismo cada día, y si alguien se contagia, pues estupendo, y si no, pues ¡ allá él!.
75. NO ME COMPLICO LA VIDA
La vida ya es lo bastante complicada como para hacerla todavía más.
Con el tiempo he descubierto que el simplificar las cosas me ayuda bastante, porque el hecho de tener una vida más sencilla me tomo mi tiempo para hacer lo que deseo.
Cuando antes me complicaba mi cabeza estaba a menudo tan embrollada como un ovillo revuelto; con cualquier cosita mi cabeza se ponía “como un bombo”, y la jornada se me hacía insoportable por momentos porque me invadía el estrés y no sabía cómo afrontar todos mis problemas; que para colmo no es que fueran tan graves,  lo que sí era grave era mi forma de percibirlos, totalmente absurda.
Ya he conseguido no complicarme la vida, por ejemplo, haciendo menos cosas, llevando un ritmo de vida más pausado, y sobre todo tomándomelo todo con más calma.
76. ROMPO LAS CADENAS
No sé si alguna vez lo habéis pensado, pero hay cadenas que nos atan y pueden ser de muchas formas, por ejemplo, los prejuicios; la mayoría de las veces tienen un origen cultural  y social, y sé que me pueden condicionar de forma negativa si no los analizo y me alejo de ellos.
El tener la mente cerrada también es un tipo de cadena, pues no me permite ver más que una pequeñísima parte de la realidad, la mayoría de las veces engañosa.
Cuando me alejo de cualquier tipo de atadura que me perjudica, es cuando experimento libertad interior. Os lo recomiendo totalmente; de hecho creo que los médicos también deberían recomendarlo, y no lo digo de coña.
77. TENGO UN PROYECTO PERSONAL
Pienso que en la vida es fundamental tener proyectos, porque así, a partir de mis propias ideas, al tratar de llevarlas a la práctica lo que consigo es mejorar, desarrollarme y evolucionar. Además, los proyectos no suelen ser algo totalmente individual, si no que se suelen realizar gracias a la colaboración y al  apoyo de otras personas, con lo  cual es muy positivo porque aprendo a cooperar.
Tener un proyecto personal es tener una ilusión, una meta en la vida, un camino propio que me puede aportar mucho; escribir este libro es mi mejor ejemplo; por un lado me llena sólo el hecho de crearlo y por otro me llena aún más porque pienso que a lo mejor le ayuda a alguien.
Sé que no he de dejar de lado la oportunidad de cumplir mis sueños, porque mis sueños son un reflejo de lo que soy en lo más profundo de mi alma. 
78. SIEMPRE TENGO UN PLAN B
Cuando algo no me sale como esperaba sé que no debe importarme, porque soluciones a los problemas siempre hay más de una; sé de sobra que si no caigo en el catastrofismo del primer fracaso como lo sería el pensar como los galos que se echan las mano a la cabeza porque piensan que se les va a venir el mundo encima, yo al contrario que ellos que sólo esperan su final sin hacer nada,  me puedo sobreponer y buscar un nuevo camino para afrontar la situación.
Tengo confianza en que tengo muchísimos recursos  personales siempre y cuando le dé una oportunidad a mi creatividad para generar ideas nuevas. Cuando el plan A no me funciona siempre llevo la mochila llena de planes B, sólo tengo que recurrir a mi imaginación.
79. CUIDO LOS DETALLES.
Cuidar los detalles no es ninguna tontería, al contrario, es muy importante, porque significa que para mí cuentan las pequeñas cosas, cosas que a veces la gente no consigue apreciar aunque las tenga delate, por ejemplo una florecilla que nace a partir de una grieta en el asfalto, o el aleteo de una mariposa blanca que vuela de flor en flor.
Siento que cuando tengo en cuenta los detalles también de alguna forma me estoy cuidando a mí misma. Cuidar los detalles supone para mí cuidar de la armonía, del ritmo, de la cadencia que existe en los pequeños momentos, y que le añade una pizca de dulzura a la vida.
Al cuidar los detalles también cuido al mundo, pues el mundo está repleto de ellos.  Y es una forma preciosa de cuidarlo.
80. BUSCO LA RESPUESTA AL POR QUÉ DE MIS ACCIONES
Soy una persona a la que le gusta buscar el porqué de las cosas, sobre todo el porqué de lo que hago, y esto me enriquece y me ayuda a madurar.
Si alguna vez hago algo que no tiene mucho sentido, algo que obedece a una intuición o corazonada pero sin un razonamiento previo, hay veces en que me cuesta encontrar ese porqué; pero al final, después de mucho pensar llego a la conclusión de que también tiene un sentido, pero que éste está a otro nivel diferente de mi realidad cotidiana El hacerme preguntas hace que tenga mis dudas particulares, expresa mi puntito de inconformidad, de mi ansia de saber, e incluso a veces desemboca en rebeldía. Si no me hiciese preguntas la vida para mí sería enormemente aburrida.
81. MIRO HACIA ADELANTE
A medida que va transcurriendo mi vida me doy cuenta de que si me quedo esperando a que vuelvan otros tiempos, resulta que me estoy perdiendo lo mejor de mi presente, y yo no quiero perdérmelo.
Es fácil caer en el error de que a medida que pasen los años seguiré siendo la misma, y esperar cosas que son imposibles, como que no vaya a envejecer nunca o evitar que me vuelva cada vez más bajita por culpa de la edad; esto sólo me puede traer ansiedad y frustración; creo que lo mejor es tratar de sentirme bien con cómo soy ahora y disfrutar de ello lo más posible.
Cuando miro hacia delante es porque soy una mujer valiente, que no le tengo miedo al futuro; entiendo que en el juego de la vida lo mas bonito es avanzar, crecer, y aprender lo más posible para ser cada día mejor persona. Me tiré tanto tiempo cuando era pequeña en mi propio mundo, que ahora, al estar presente y existir en el  mundo de todos, a veces me parece un milagro.
82. APRENDO A SACARLE PARTIDO A MIS OBLIGACIONES
Todavía hay veces en que me agobio con las tareas que tengo que hacer en mi vida diaria, y es porque no sé sacarles partido, pero confieso que estoy en ello pues lo considero muy importante. He de aprender a aprehender de las cosas que tengo que hacer porque si lo hago, estoy segura de que me van a servir de algo; me aportarán nuevas visiones, nuevas formas de valorar los acontecimientos, lo que me va a dar mucha fuerza y seguridad en mí misma.
Tengo que dejar de agobiarme cuando me asaltan un sinfín de responsabilidades y obligaciones, y darme cuenta de que son una salida para mejorar como persona, ya que me pueden ayudar a ordenar, a planificar, a organizarme, a relacionarme, a compartir; sacarles partido no es ninguna tontería; me ayudan también a mantener la mente más abierta a los cambios. 
Como soy ama de casa, ésta es una de mis mayores facetas personales, tengo un ejemplo buenísimo que ilustra este pensamiento positivo. Cuando estoy ocupada haciendo las tareas de la casa, eso me ayuda a organizar mejor mi mente, a gestionar el tiempo, a cuidar el ambiente, a cocinar cada vez mejor, a dosificar mi energía y además tengo la oportunidad de añadir al conjunto un puntito de alegría; me suelo poner música y muchas veces canto y bailo, con lo que mejoro mi oído y además hago un poco de ejercicio, que nunca viene mal. Para qué pedir más.
83. NO ME CONFORMO CON MENOS DE LO QUE MEREZCO
Mirando atrás en el tiempo me doy cuenta de que buena parte de mi vida la he dedicado a dar algo a los demás, pero cayendo en un terrible error; no me daba lo mismo a mí, ni nada parecido; gastaba toda mi energía, mi amor y  regalos con aquellos a quienes amaba y todavía amo, pero sin dejarme nada para mí.
A medida que he ido madurando, he comprendido que lo importante es también darme algo a mí misma porque si no, cuando doy algo a los demás eso se convierte en algo que no es del todo auténtico, incluso a veces la otra persona lo puede recibir como una obligación hacia ella, y eso es de todo menos sano, ¡es algo terrible!.
 Lo que doy a los demás también he de dármelo a mí misma, cuanto menos en una parte. Por eso, si le regalo algo a alguien también me regalo algo a mí de vez en cuando, es una forma de expresarme cariño y también de valorarme.

84. BUSCO SIEMPRE UNA SALIDA
Creo que ante los contratiempos hay veces que es mejor mirar para otro lado un minuto y buscar soluciones. Cuando las busco siempre las encuentro, pero claro, esto también sucede porque yo tengo fe en encontrarlas; sobre todo, no desespero. Si sólo agachases la cabeza y me quedara a verlas venir… entonces podía esperar sentada.
Salidas siempre existen. Una vez leí una frase que me encantó y tiene mucho que ver con esto. Decía algo así: “una puerta de salida es a la vez una puerta de entrada a otra parte”, y cuánta razón lleva. Desde luego hay gente sabia por el mundo….
85. CREO MI PROPIA REALIDAD
 Hasta que no he madurado un poco en la vida no me he dado cuenta de que la realidad depende del punto de vista con el que se mire; que si me doy la oportunidad puedo crear una realidad lo más parecida posible a lo que deseo y me hace feliz.
El ser creadora de mi propia vida me permite tener una libertad maravillosa de estar en el mundo, divertirme y disfrutarla al máximo. La vida está llena de opciones diferentes, y eso es lo estupendo, porque también hay múltiples combinaciones de estar en ella.
Una cosa es la realidad que conozco como tal y otra la que creo.. Ojalá llegue un día en que ambas realidades puedan coincidir, sería algo muy bonito y alegre para mí, como si me tocase la lotería sin jugar, tan bonito como eso; bueno, no, eso no sería tan bonito.
86. EN MIS MANOS ESTÁ CAMBIAR LO QUE NO ME GUSTA
El hecho de poder cambiar mi realidad significa que he perdido el miedo y que me atrevo a seguir por mi propio camino. ¡qué machota!.
Si algo no me gusta y depende de mí, trato de cambiarlo, no tiene ningún sentido el aguantar algo que no me agrada si está en mi mano el hacer algo para que sea diferente. Sería una cosa de tontos.
Cuando sigo el camino marcado por otra persona entonces no me siento bien, porque eso no me permite hacer las cosas a mi manera, aunque hay veces que esto no se puede cambiar y tengo que aceptarlo, por ejemplo si en el mundo laboral trabajo por cuenta ajena y tengo un jefe todo el día encima; esto es una metáfora, no vayáis a pensar…. aquí lo único que puedo hacer es reinventar lo que tengo que hacer, trabajar de forma que marque la diferencia y yo salga beneficiada. 
87. CONSTRUYO MI VIDA CON BUENOS MOMENTOS
Realmente la vida vale la pena; la voy construyendo de instantes, y cada uno de ellos es como un regalo para mí, diferente, único e irrepetible.
Lo importante de crear mi propia vida es que empiezo a valorar cada momento presente por pequeño que éste sea.
Construir, crear, jugar, es algo que empiezo a hacer cuando me dejo ser yo misma, por eso esa construcción me lleva a disfrutar, porque una parte mía está en ella, en la creación misma, y en el regalo de sus detalles cotidianos. Eso sí, lo que voy creando tiene que ser algo positivo, que me enriquezca, esa es la mejor manera de crecer.
88. ME CRITICO DE FORMA POSITIVA
El aprender a aceptar las críticas de otros es algo muy bueno pero nada fácil; me cuesta muchísimo, pero el hecho de criticarme a mí misma, el reconocer mis propios errores, cuando me equivoco, no me cuesta tanto porque siento que es un gran paso hacia adelante en mii autoconocimiento y mejora personal. Por supuesto que el aceptar las críticas de otros me ayuda mucho, pero es que en realidad se trata de aspectos diferentes dentro de una misma cuestión..
Cuando me hago críticas me estoy dando la oportunidad de superarme siempre y cuando acepte la crítica como verdadera y valiosa. Y yo no voy a engañarme, sería de tontos.
Aunque soy una mujer muy subjetiva tengo muy claro cada vez que meto la pata y sobre todo cuando puedo hacer algo para mejorar las cosas; es en ese momento cuando tengo que hacerme la crítica y tenerla en cuenta para avanzar.
89. HAGA LO QUE HAGA, QUE MEREZCA LA PENA
 En la vida trato de hacer las cosas con un sentido, que no sólo sirvan para algo, sino que además me hagan sentir bien. El hacer por hacer es igual que el hablar por hablar, algo sin esencia, sin aliciente; eso para mí no vale la pena, porque no me deja manifestar lo mejor de mí, aunque tengo que reconocer que sobre todo cuando estoy cansada lo que menos me apetece es tener una conversación profunda con alguien, prefiero hablar de fútbol o de cocina, que ahora está muy de moda y no me cansa la cabeza.
Cuando estoy haciendo algo que vale la pena siento satisfacción, y sobre todo la sensación de disfrutarle y sacarle todo el partido a la vida.
Qué bien me siento cuando hago algo con un sentido, como algo hermoso; entonces siento algo incomparable, aunque sea algo pequeño en apariencia, por dentro es como si tuviese la fuerza de un pequeño sol.


90. CREO QUE LA VIDA ES SENCILLA, PERO NO FÁCIL
Cuando voy caminando por la vida me doy cuenta de que aunque a veces suele ponerse difícil, en realidad es bastante sencilla si la observo bien. Cuando me muevo tranquilamente es cuando mejor puedo apreciar esa sencillez; el problema es cuando dejo que mi visión sea borrosa y oscura a causa de algún problema que tenga y no me deje ver la claridad.
En la vida tengo montones de experiencias diferentes, algunas de las cuales son dolorosas y me ponen todo un poco cuesta arriba, pero creo que lo verdaderamente importante es tratar de verla con ojos de niño, con inocencia, para apreciar su verdadero significado; es entonces cuando puedo abrir mi cabecita y verlo todo con un poco más de distancia para que no me afecte tanto.
La vida es sencilla de verdad, la mayoría de las veces soy yo la que la complico. Sé que tengo que hacerla fluir, jugando a pasar por encima de las dificultades, afrontándolas de la mejor manera posible, desde lo que me diga mi corazón.
91. INTENTO MANTENER JOVEN MI ESPÍRITU
A medida que van pasando los años y voy creciendo en edad, ¡aaaah, mañana cumplo 47 tacos, qué mayooooor!. me doy cuenta de que gracias a que mantengo un espíritu joven y a mi manera positiva de enfocar la vida, parezco mucho más joven de lo que soy. También veo a mi pareja, familiares y amigos que comparten ese mismo espíritu y veo que a ellos les pasa lo mismo que a mí.
Lo estupendo es notar cómo avanza la vida y cómo se mantiene mi vitalidad porque me cuido. Estoy llena de energía por eso es importante que la dosifique para llevar una vida más relajada y lograr que me espíritu se mantenga joven.

92. CONSTRUYO SIEMPRE QUE PUEDO
Construir, crear, es lo más bonito de la vida, me llena de alegría el corazón. Es verdad que a veces me han ocurrido circunstancias especialmente duras como la enfermedad de mi madre y la de mi suegra, en esos momentos todo se volvió muy difícil, pero de alguna forma gracias a mis ganas de vivir, conseguí construir en positivo todo lo que pude en aquellas situaciones; esa fue mi manera de seguir adelante, de sobrevivir en cierto modo a la angustia; fue como si inventase una especie de colchoneta blandita en la que caer todos los días y no hacerme daño. 
Sé que no es nada fácil construir en este tipo de situaciones tan graves, es mucho más difícil de lo habitual, pero no por eso yo me rindo, al revés, creo algo nuevo que me sirva para sentirme mejor y eso lo transmito a los que me rodean. A veces las personas somos como catalizadoras de sentimientos, y gracias a nosotras los demás pueden sobrellevar la carga de sus vidas en situaciones difíciles. Yo lo he sentido así y las otras personas también lo han sentido y me han dicho que les he ayudado. Eso me reconforta.
93. CONQUISTO LA FELICIDAD DESDE EL INTERIOR
El hecho de llegar a sentirme feliz es algo que  tengo que hallar dentro de mí y luego reflejarlo al exterior,  a mi entorno, ésa es la mejor forma que tengo de compartir lo que siento con los demás. 
Si no tuviese esa alegría interna difícilmente la podría transmitir a otros; aunque a veces me suele ocurrir al revés, que experimento felicidad al estar con los demás y eso me hace sentirme feliz en mi interior. Es como un camino de dos sentidos dentro-fuera, fuera-dentro. En realidad todos somos uno y formamos parte del mismo mundo, por eso no ha de vencernos nunca el miedo ni el desaliento, estoy segura de que  siempre habrá alguien con el que podamos contar, aunque  sólo será para darle la vara un rato.

94. MIRO EN MI ENTORNO Y CAMBIO AQUELLO QUE ME PERJUDICA
Con el tiempo y mi propia madurez personal soy capaz de mirar a mi alrededor y de crear condiciones para cambiar todo aquello que no me gusta o me puede producir dolor.
El quedarme impasible y dejar que algo me haga sufrir  es algo que ya no hago; ahora veo las circunstancias en las que se ha producido ese dolor, lo que lo ha causado, intento comprenderlo, y desde ahí ya no es muy difícil darle la vuelta, cambiar el enfoque y actuar para sentirme mejor, de verdad que no es tan complicado, sólo hay que practicar y acaba saliendo.
Si algo no me gusta siempre tengo la posibilidad de cambiarlo, teniendo confianza en mi capacidad y en mi talento natural. Difícilmente cambiaré lo que no me gusta desde una óptica pesimista, porque con eso lo único que conseguiré es hundirme más todavía; será como echar tierra sobre mi propio tejado.
95. NUNCA DEJO DE APRENDER DEL EJEMPLO DE LOS DEMÁS
Aunque al hablar me llegan las palabras de las otras personas, cuanto más aprendo de ellas es con su ejemplo; esto también me ocurre cuando veo cercanos sus actos a lo que soy yo o quiero ser en el camino de mi evolución.
Al ver a alguien comportarse conforme a mis valores e ideas, es más fácil que esa persona me sirva de ejemplo y que incluso la pueda ver como un espejo mío del que aprender y mejorar. Pero lo realmente asombroso y especial no es eso, si cuando consigo aprender algo del ejemplo de una persona muy pero que muy diferente a mí, entonces eso sí que es para celebrarlo.

96. CUENTO CON OTRAS PERSONAS QUE ME APOYAN
Si estuviese sola en el mundo sin nadie que me viera y apoyase mis avances,  mi camino sería muchísimo más lento, lo creo de verdad. Pienso que es importante que existan personas a mi alrededor que perciban mis cambios, que conozcan mis sueños e ilusiones, que me animen a levantarme cuando me caigo.
El apego de los demás es fundamental para mi crecimiento, me da alas y alegría para seguir adelante. Seguro que a vosotr@s os pasa lo mismo.
97. ME RODEO DE PERSONAS QUE APORTAN CALIDAD A MI VIDA
A lo largo de mi vida he conocido a gente muy diversa; unas personas se han quedado en ella y otras no. Creo que es importante tener en mi vida a personas que me aporten cosas positivas, y que aumentan mi calidad y valor.
Según voy madurando voy teniendo cada vez más claro a quién quiero conservar en mi vida y a quién no; normalmente a quienes mantendré son a aquellas personas que comparten mis mismos valores y tienen una forma de ver la vida parecida a la mía, gente con la que me siento a gusto.. El tener a éstas personas rodeándome me beneficia y me hace ser más feliz. En relación a esto me estoy acordando de algo que me pasó hace ya unos años; conocí a una monitora en un taller de orientación laboral y cuando el último día de clase le pedí el teléfono porque me caía muy bien y quería seguir manteniendo contacto con ella,  para mi sorpresa va y me dice que no me lo da. ¿Cóooomooor?. ¿Por qué?, le pregunté aún perpleja; eso no me había pasado nunca, y creo que fue un golpe directo a mi estómago y mucho más directo a mi autoestima; bueno, el caso es que me respondió sinceramente: me dijo y esas son sus palabras textuales pues se me quedaron grabadas desde entonces: “ya llevo a demasiada gente en mi mochila, no necesito más”. Yo me quedé con la boca abierta y no lo entendí hasta pasado mucho tiempo. Ahora sí sé a qué ser refería con sus palabras. Está bien tener a muchas personas en tu vida, pero si no seleccionamos un poco al final llevaremos una mochila mucho más grande de la que podamos cargar.
98. ME ESFUERZO POR SER CADA VEZ MEJOR
Uno de mis mayores deseos en la vida es mejorar, desarrollarme cada vez más, y lo que más me ayuda a conseguirlo y de una manera más fluida es alejarme de mi ego, ese yo orgulloso que no deja de incordiar; cuando hago esto y me encuentro conmigo misma eso me permite avanzar en mi propio camino de una manera clara y segura.
Cuando le doy fuerza a mi verdadero yo, me vuelvo más humilde y sencilla, y eso es algo que me sienta bien porque en otros momentos de mi vida, cuando me he apartado de mi yo auténtico nunca me ha sentado nada bien, en realidad no me ha aportado absolutamente nada para mejorar y encima algunas veces he molestado a otros, con que tú dime.
99. SIEMPRE QUE PUEDO HAGO LO QUE ME APETECE
La verdad es que hay veces en que lo único que me apetece es no hacer absolutamente nada; sólo quiero vaguear todo el día, dormir a pierna suelta, tener un poco de sexo y pasar de las obligaciones y tareas cotidianas. Eso es genial.
Hacer lo que me da la gana es salud, os lo puedo asegurar, porque me da la oportunidad de dejarme llevar, de no pensar tanto, porque tenéis que reconocerlo, el tanto pensar a veces es un verdadero coñazo.
Qué bueno es de vez en cuando darme el gustazo de hacer lo que me da la gana, el buscar el momento para disfrutar de eso es una maravilla, porque me dejo ser yo misma y obedezco absolutamente a mis deseos personales por pequeños que sean. Esto es altamente recomendable para todos los públicos.
100. CUANDO ME EQUIVOCO APRENDO A PERDONARME A MÍ MISMA
Nadie es perfecto, y yo menos que nadie, y es bueno que sea así. 
Cuando me equivoco es cuando más aprendo; si no me equivocase nunca sería más difícil para mí el aprender las cosas, pues todo lo vería siempre desde un mismo punto de vista sin ninguna flexibilidad.
Al caerme, al equivocarme, no me culpo, si no que me perdono, pues esa caída no es más que otra piedra en el camino que me ayuda a superarme.
El hecho de perdonarme a mí misma cuando me equivoco es algo muy importante, pues me hace crecer como persona, al darme la oportunidad de aprender de mis errores para mejorar.
101. VALORO LO QUE ME DIFERENCIA DE LOS DEMÁS
Todos somos diferentes, y eso es lo bonito de estar por aquí.. Soy distinta en mis cualidades y en mis defectos, pero es muy bueno valorar el conjunto de lo que soy porque mis diferencias me hacen totalmente única como persona.
Es muy positivo tener los mismos derechos que los demás y también las mismas obligaciones, pero es muy distinto el papel que desempeña cada uno en la vida y que nos diferencia de los otros.
Tengo que dar valor a lo que soy pues es lo que me permite ser feliz en la vida. Nunca he de darme la espalda, no vaya a ser que me traicione.


102.. ME QUIERO A MÍ MISMA
En la vida he ido aprendiendo que el hecho de quererme a mí misma es lo mejor que puedo hacer para lograr ser feliz. Eso me da una gran fuerza, me da la energía necesaria para afrontar mejor los problemas, porque significa que tengo confianza y creo en mí, en mis capacidades.
El tener ese sentimiento de amor hacia mi persona me ayuda a no sentirme sola, y aun cuando amo muchísimo a mi marido no significa que no pueda disfrutar de mis momentos en soledad; además, sintiéndome así de bien, todo lo que comparto con la gente a la que quiero es mucho más auténtico.
Como cualquier persona, yo tengo necesidades y apetencias que a veces no depende de mí misma el poder satisfacerlas. En este caso pedir algo a otro debería ser algo natural, que se aprendiese desde pequeños. Yo aprendo de mi marido en este sentido todos los días; a él no le cuesta pedir las cosas, le sale como si nada, se ve que lo ha estado practicando desde niño, porque si no, no se explica tanta naturalidad. Yo le copio en esto todo lo que puedo, no me cuesta reconocerlo, y de verdad, hasta que no lo he hecho, no me he dado cuenta de lo importante que es. Y me sentí genial, como nunca, ¡no es tan difícil!, sólo es cuestión de práctica. ¡A por eeeeello!,
103. .NO DUDO EN APOYAR A ALGUIEN SI PUEDO
Sé que vivo en sociedad y eso significa que si alguien necesita mi ayuda o mi apoyo y puedo darlos, he de hacerlo, al igual que también me reconforta cuando los demás me ayudan cuando yo lo necesito.
El apoyar a los demás es un poco como compartir, algo realmente bueno que no he de dejar de hacer cuando puedo hacerlo.
La ayuda mutua es algo vital para que las sociedades se mantengan  y crezcan; no me imagino no ayudando a alguien si está en mis manos hacerlo; con esto no me refiero a esa solidaridad de andar por casa que se queda en sí misma, si no al apoyo por medio de la acción social. Creo que como ciudadanos deberíamos ser más generosos y echar una mano a quien lo necesita; esto es muy bueno para que las sociedades avancen y sobre todo para combatir la desigualdad.
104. PUEDO DEJAR COSAS PARA MAÑANA
Ya sé que el refrán dice eso de “no dejes para mañana lo que puedes hacer hoy”. pero hay días en que tengo muchas cosas que hacer y es entonces cuando trato de gestionar bien mi tiempo y decido no hacerlas todas ese día; así me encuentro mucho más relajada en vez de presionarme a mí misma. 
No es necesario que haga todo en el mismo momento, pues claro que no, faltaría más, a ver si no voy a ser yo dueña de mi tiempo y de mis actos…  es verdad que hay cosas que no son verdaderamente importantes ni prioritarias, que las puedo dejar perfectamente para otro día. Cuando hago esto siento mucha tranquilidad, para qué os voy a engañar. 
Yo creo en eso de que cada cosa tiene su momento y que no hay que forzar nada para que ocurra, sólo dejar que surja. Ésta es una buena forma de vivir la vida sin estrés ni preocupaciones excesivas, que lo único que me pueden provocar es nerviosismo y mucha inseguridad. Y todo esto lo digo con conocimiento de causa.
105.  ACEPTO A LOS DEMÁS COMO SON
Cada uno es como es, ya sé que esto suena tópico, pero yo quiero profundizar un poco en su significado. Esto significa que todos somos de una manera determinada, todos somos diferentes y son precisamente nuestras peculiaridades lo que mejor nos define e influye a la hora de relacionarnos.
Cuando acepto a los demás como son, lo que consigo es algo realmente bueno: primero, pasar por encima de un montón de prejuicios y mantener mi mente abierta; segundo, al aceptar al otro en lo que le distingue de mí lo que hago es valorarle tal y como es, lo que le hace sentir bien y contribuye a mejorar nuestra relación, y tercer: Si yo acepto es más probable que también me acepten, lo cual no es moco de pavo.
106. ACEPTO TODO AQUELLO QUE NO PUEDO CAMBIAR
Reconozco que hay montones de cosas en la vida que no puedo cambiar, y son todas aquellas que no dependen de mí, como las que ocurren por ejemplo por la circunstancias de la vida como el que algún día se muera la gente a la que quiero, o yo misma, que ya llegará, ya… y es entonces cuando trato de vivir en esa realidad que no puedo cambiar.
Así me siento bien. Porque cuando intento cambiar algo que no puedo cambiar, no hago otra cosas que caer en la frustración y la impotencia, normal.. ¿Por qué hacerlo si puedo evitarlo?. Es mejor tomar las cosas como vienen; al fin y al cabo la vida es sabia y tiene sus propios porqués.
Si opongo resistencia ante todo lo que me sucede pero que no depende de mí, sólo conseguiré insatisfacción y con ello iré en contra de mi felicidad.
107. PUEDO ESCOGER CÓMO HACER MI TRABAJO
Lo ideal es poder trabajar en lo que a uno le gusta, eso siempre lo decía mi mami, y que hermoso es, pero hay veces en las que no se puede; en ese caso yo creo que la opción más positiva es afrontar esta situación no muy satisfactoria en un principio de una manera que consiga que ese trabajo me haga sentir bien.
Si trabajo en algo que no me gusta eso se puede convertir en una tortura diaria si no hago algo para evitarlo; por eso es importante que me haga una composición de lugar antes de empezar a trabajar; he de imaginarme trabajando en lo mismo, pero de forma que me haga sentir a gusto y cómoda. Recursos para hacer eso todos tenemos de sobra, lo que ocurre es que no nos paramos y nos dejamos llevar por la corriente de la impotencia. De veras que funciona, sólo hay que proponérselo. Es un simple cambio de actitud que puede transformarlo todo de un día para otro. Y no hay comparación, os lo digo yo.
 108. A VECES NECESITO PONERME LÍMITES
Al ser una persona muy apasionada y muy vital, hay veces, principalmente cuando me relaciono con otras personas en que he de ponerme límites y no dejarme llevar del todo, porque puedo resultar lo que se dice “de armas tomar”. Lo digo en serio, antes sobre todo, cuando me dejaba llevar totalmente por mi energía, en realidad lo que me sucedía es que me invadía el cansancio y como consecuencia aparecía una mala gestión de mis emociones. Entonces me alteraba más de la cuenta, me ponía roja, echaba chispas por los ojos y balbuceaba sin remedio. La verdad es que en esa situación no soy nada agradable de ver, casi mejor si estáis delante en esos momentos fingid que no me conocéis.
En cambio, cuando se trata de crear, de imaginar, de poner en marcha mi creatividad, ahí es cuando dejo a un lado los límites y trato de disfrutar al máximo, porque no pierdo energía de forma innecesaria, si no que la aprovecho todo lo que puedo en mi propio beneficio.
109.  APRENDO A CANALIZAR LA IRA Y LA FURIA
Como he comentado antes hasta hace pocos años muchas veces me comportaba de una manera desbordada en cuanto a mis emociones; solía estar a menudo a la defensiva y saltaba a la mínima que se me llevaba la contraria o cuando me hacían una crítica. Ahora todavía me sigue pasando, pero muchísimas menos veces, y eso es porque a raíz de aprender que esa manera de reaccionar no hacía más que perjudicarme, que encima que no conseguía con ese comportamiento ningún beneficio, quedaba agotada, he decidido cambiarlo.
¿Qué cómo he logrado este cambio?, pues principalmente  pensando antes de hablar, y parándome antes de actuar. También escuchando más a los otros y respetando su opinión; viendo otros puntos de vista; todo ello me ha hecho mejorar como persona y ahora vivo más tranquila. Pero que conste que me ha costado lo mío. 
110.. DEPENDE DE MÍ EL SUFRIR O NO       
Ya sé que hay gente que piensa que estamos en este mundo para sufrir, pero yo creo que el sufrimiento es una opción personal que tomamos cuando nos suceden determinadas circunstancias dolorosas, y que el pasarlo menos mal depende de nuestro enfoque.
Por ejemplo, si yo me equivoco en algo, como consecuencia me siento mal; entonces si trato de cambiar mi manera de ver lo que me ha pasado y trato de aprender de ello de cara al futuro, no sólo dejaré de pasarlo mal, sino que incluso podré sentirme bien porque he conseguido aprender de mis errores. Si me limito a quejarme por mi situación pero no trato de cambiar nada, seguiré sintiéndome mal y seguro que al final la culpa se la llevará otro. Es muy fácil lavarse las manos en estos casos, pero yo no quiero hacerlo.
Cuando sufro por algo eso no me sienta nada bien, con ello lo único que consigo es agobiarme y bloquearme a nivel emocional, porque lleno mi cabeza de preocupaciones. En realidad sólo me hago daño a mí misma, con lo cual prefiero la otra opción, no sufrir. Ya sé mucha gente pensará, qué fácil es decirlo, pero son cosas reales que yo he experimentado y son posibles.


111. LA ESPERANZA ME AYUDA A ABRIR NUEVAS PUERTAS
Aunque buena parte del mundo esté hecho un desastre en muchos sentidos, me doy cuenta de que es esencial recuperar las confianza en nosotros mismos y en los demás para conseguir un mundo mejor.
Hemos de construir, no destruir, hemos de amar, no de odiar, hemos de respetar, no desafiar. Si pienso que entre todos podemos cambiar para mejor, eso me ayuda a contribuir a conseguirlo con todo mi esfuerzo y energía. ¿Por qué no ponerme las gafas rosas de vez en cuando?. Pero sólo de vez en cuando, eh, no me vaya a empachar. Eso me recuerda que hoy ya es mi cumpleaños y he de comprar una rica tarta para celebrarlo.
 112. RESPIRO Y DEJO RESPIRAR
Aunque de esto ya he hablado antes me gustaría puntualizar alguna cosilla. Cuando mi marido me dice: ¡déjame tranquilo!, eso significa que por lo que sea acabo de invadir su espacio vital y que no respeto lo que está haciendo. 
Antes era muy dada a no dejar a la gente tranquila porque me dedicaba a reclamar la atención del otro cuando no era un momento oportuno. Claro que mis necesidades son totalmente válidas, pero tengo que aprender a reclamarlas en aquel momento en que vea accesible a la otra persona. Creo que esto es algo que deberíamos aprender de niños; la tolerancia a la frustración, totalmente necesaria para vivir en el mundo con un mínimo de equilibrio emocional, por lo que sea yo no lo aprendí entonces, así que ahora como todo de adulta, me cuesta más. Debe de ser a causa de que las neuronas están fatigadas, ni  más ni menos.
Al igual que a mí no me gusta que me interrumpan o molesten cuando estoy metida en algo que requiere toda mi atención; poco a poco voy viendo y aprendo a dejar respirar a la otra persona, con lo cual yo también me beneficio ya que yo respiro también. ¡Aaaaaah, qué bien sienta un poco de aire puro!. Lo importante es no forzar las cosas y dejar que lleguen cuando  tienen que llegar. Todo acaba llegando, no hay que ser tan impacientes.
113. ESTAR EN SOLEDAD LE SIRVE A MI MENTE PARA VER MÁS CLARO
Hay gente a la que no le gusta nada estar sola. Yo desde que era pequeñita  he pasado mucho tiempo sola, y la verdad que ha sido algo muy bueno para mí. Aunque soy una persona bastante sociable, necesito de vez en cuando quedarme sola, pues es en este momento cuando pienso con mayor claridad  y veo más en perspectiva. Os confieso que temo un poco el momento en que Vicente mi marido se jubile, porque yo paso mucho tiempo sola y eso no lo quiero perder. A ver si me explico, a mí me encanta pasar tiempo con mi marido, pero necesito hacer otras cosas aparte de él para sentirme a gusto realmente. Bueno, bueno, ya se verá… no adelantemos acontecimientos.
Tanto la soledad como el silencio para mí son algo vital, pues ambos me proporcionan el encuentro con mi yo más profundo, mi yo interior. La soledad puede ser un regalo si la sabes aprovechar, es como una puerta abierta a mi alma, libre de ruido y confusión, pero eso sí, ¡ojito!, ha der ser elegida, si no, no es positiva.
 114. SI NO VEO NINGUN ASPECTO POSITIVO, LO BUSCO
La mayoría de las veces, cuando miro las noticias del telediario prefiero apagar la tele pues cada vez son más desalentadoras y oscuras. No entiendo esta tendencia de los medios de comunicación actuales, de verdad que no. En el mundo ocurren cosas de todo tipo, ¿por qué tienen que dramatizar todo y ofrecer todo aquello que no tiene solución?. Con esta actitud sólo consiguen destruir.
Yo prefiero buscar las cosas positivas, que las hay, porque esa es la manera en la que puedo mantenerme en el mundo con un poco de esperanza. Si caigo en el victimismo, seguiré con la depresión y de ahí no sé si me levantaría.
Propongo buscar una buena noticia cada día, por el medio que sea, para lograr desintoxicarnos un poco de tanto negativismo y dramatismo. Empezaré yo y luego el que quiera que me siga. La escribiré en un papel, o la guardaré en una cajita o la pondré en un álbum. Así todos los días tendré algo por lo que sonreír en esta sociedad confusa. ¿Qué pasa, que no tengo derecho a hacer lo que me dé la gana?. Ah…., creía.
115. NO ACUMULO RABIA NI RENCOR
 Me gustaría tocar otra vez esto pues es algo que no se me borrará mientras viva. El rencor y la rabia son emociones que me perjudican, bueno, no a mí, a cualquiera. Como ya os he comentado que yo recuerde sólo he sentido rencor una vez a lo largo de mi vida y para mí fue algo horrible, insoportable, fue como cuando a Frodo en el Señor de los Anillos le clavó una espada aquel tipo encapuchado de negro que daba tanto miedo y de cuyo nombre no puedo acordarme; de hecho, cuando conseguí eliminarlo del todo, decidí que nunca más dejaría que algo así me dominase. Otra vez creo que no podría soportarlo.
Cuando acumulo rabia y siento mal rollo hacia otra persona, es como entrar en algo perverso que me obsesiona, es como si mi alma y mi corazón se volviesen oscuros, es algo que acaba con lo buenos sentimientos, y lo peor de todo es que me convierte en alguien extraña a mí misma, independientemente de las razones que hayan causado esa rabia, tengo que deshacerme de ella cuanto antes para poder ser feliz.
116. LE SACO PARTIDO A MI ESTRÉS
Me encanta la tranquilidad , es verdad, pero en los momentos de mayor agitación en los que sale la adrenalina, es en esos momentos en los que mi energía está al máximo y puedo sacar lo mejor de mí. Cuando consigo que esa activación excesiva, ese estrés se ponga a mi favor, me siento genial, muy vital; pues mi mente es capaz de ordenarse rápidamente y yo estoy alerta a un montón de cosas.  Ese estrés para mí es positivo, porque me permite sacar lo mejor de mí de forma que eso no me afecte negativamente, si no al contrario, me beneficie. 
Para llegar a este punto he de confesar que he tenido muchas situaciones con estrés negativo antes; lo que me ha hecho darme cuenta de que la línea que separa el equilibrio del desequilibrio emocional es muy frágil, y tengo que tener cuidado.
 117.  NO ME DEJO LLEVAR POR LA PRIMERA IMPRESIÓN
Confieso que ha habido veces en las que he tenido prejuicios contra alguien apenas conocerle; principalmente me ha solido pasar porque he hecho caso de comentarios de terceras personas, de mal rollo hacia ese otro. Eso es un error muy grave., porque a ver, ¿qué me ha hecho a mí esa persona si no nos conocíamos de antes?. Pues nada de la buena. Cuando por fin me he dado cuenta de mi error, me he dicho a mí misma, tienes que esperar a conocer más a esa persona antes de juzgarla, y según lo que me diga mi propia experiencia y mi corazón, ya podré hacerme una idea de cómo es esa persona, pero no antes. Es que los prejuicios son muy malos consejeros.
  118. INTENTO SEGUIR EL CAMINO DEL CORAZÓN
La mente se muestra a veces engañosa, pero el corazón no miente pues es el cerebro donde se esconden las emociones, los sentimientos y la intuición. Por eso trato de seguir su camino, porque me ofrece una vía más directa hacia lo que siento, mientras que la mente en momentos me ofrece tantas opciones que no sé por dónde tirar. Mira que puede llegar a ser embrollada…la condenada.
Cuando hago caso a mi corazón me siento más segura, más cerca de mí misma; cuando obedezco sólo a lo mental, me equivoco más, pues mis pensamientos obedecen más a la razón que al sentimiento.
El camino del corazón es más inocente y también más sabio; en los momentos importantes si lo tengo en cuenta me aporta nobles experiencias llenas de sentido; la mente puede que sea más eficaz, menos impulsiva, pero el corazón me proporciona más alegría.
 119. PROVOCO MOMENTOS DIVERTIDOS
Tengo muy comprobado que el sentido del humor es algo maravilloso, sobre todo en momentos de dolor como cuando hay una enfermedad, porque ayuda a desdramatizar un poco la situación. Creo que las labores de los payasos en los hospitales es impagable en este sentido, y también creo que no deberían trabajar sólo con los niños, sino también con los adultos y ancianos, pues todo el mundo necesita en esas circunstancias que le hagan reír un poco, que le mimen y le hagan cariñitos para olvidarte un poco de tus fantasmas.
Cuando estoy con otras personas me gusta provocar a veces momentos simpáticos, que aunque es posible que descoloquen un poco, al menos hacen sonreír. Me ocurre sobre todo cuando escucho decir a alguien algo extraño para mi forma de ver la vida, es entonces cuando me sale la chispa graciosa y eso puede provocar un estado general divertido y gracioso.
Pienso que la mayoría de la gente está deseosa de reírse, de experimentar este tipo de momentos, porque es algo que relaja mucho y sienta fenomenal. Yo desde luego siempre que puedo lo practico, y creo que es algo muy de agradecer.
 120. CUMPLO MIS EXPECTATIVAS
A lo largo de mi vida siempre he tenido deseos y sueños, y a medida que he ido madurando mis expectativas han ido cambiando conmigo. Cuando por fin me he dado una oportunidad a mí misma de ser feliz, me he dado cuenta de que tenía que cambiar mi forma de afrontar las cosas, mi actitud en general ante la vida, y ello incluía hacer algo para cumplir mis sueños. 
Desde que observo y me fijo en mis objetivos eso hace que piense en cómo moverme hacia ellos, en cómo llevarlos a cabo. Cuando cumplo mis expectativas me siento muy bien, es algo que me llena y me hace sentir realizada.
Creo que el hecho de realizar las propias expectativas hace que me sienta muy bien conmigo misma, aumenta mi autoestima y me siento más válida. Hoy mismo sé que voy a acabar el libro. No sé si me lo publicarán, pero yo estoy satisfecha con el trabajo que he realizado, y eso es lo que realmente importa.
121. ¡DESPIERTO! 
Yo no sé si os pasa a algún@ pero ahora, a mis 47 años recién cumplidos, bueno, aún no porque son las 8 de la mañana y mi madre me dijo que nací a las 6 de la tarde; me doy cuenta de que la mayor parte de mi vida he estado como dormida, no totalmente inconsciente como la Bella Durmiente, pero sí realmente viviendo en una especie de letargo existencial Lo que quiero decir con esto es que hasta hace muy poco estaba en el mundo por haber de todo, como se suele decir. Era una persona que iba de acá para allá, teniendo todo tipo de experiencias pero sin apenas capacidad de decisión y de actuar por mí misma en el mundo. Seguramente os preguntaréis cómo es eso posible que esto le suceda a alguien a tan avanzada edad, se supone que con tantos años ya eres una  persona adulta que sabe lo que le conviene y actúa en consecuencia. ¡pues yo no!, me imagino que no he sido la única, aunque ya sé que eso es mal de muchos consuelo de tontos. Bueno, que me voy por las ramas, el caso es que yo era como una marmota que hacía muchas cosas sin ser consciente de ellas. Mi vida siempre estaba llena de un montón de actividades diversas, cuantas más mejor; estudiaba, trabajaba, quedaba con gente, dibujaba, escribía, salía a hacer fotos por la calle, pintaba cerámica de vez en cuando, iba a clases de Doblaje y Locución, hacía teatro, colaboraba en la radio, y aún tenia tiempo para trabajar de voluntaria en una asociación de un barrio marginal. ¿No está mal, eh?. Sí, la verdad es que estaba muy ocupada; pero nada más; la verdad es que no era una persona feliz. 
A veces tienes que hacer algo en la vida que sea determinante para despertar. En mi caso fue escribir un libro sobre los problemas de salud mental. Mientras lo estaba escribiendo mi madre empeoró de salud y yo pasé una fase horrible de preocupación y estrés al verla de aquella forma. Ya llevaba acumulados varios problemas importantes en el sentido laboral y de relaciones familiares, así que mi cabeza acabó por romperse en mil pedacitos de May. Aquello fue aún peor; el editor me había puesto unos plazos para terminar el libro y yo acababa de caer en una pequeña crisis. Mi energía estaba por los suelos y la medicación que me dieron para superarla ayudó a paliar los síntomas, pero no mi adormecimiento general. Yo quería seguir escribiendo mi libro a toda costa, pensaba que no era justo el que me pasase aquello y como consecuencia que no me lo publicasen, al fin y al cabo si me encontraba tan mal fue por haber dejado guardadas mis emociones cuando las sentía; por haber cerrado mi corazón a los demás y no expresar todo aquello que me hacía sufrir. Ahora sé que lo mejor para no sufrir es compartir lo que sientes con aquellos a los que quieres, esa es la mejor manera de aliviar tu alma y con ello tu mente. 
Pues bien, lo que me ocurrió entonces fue que le mandé al editor lo poco que conseguí escribir en mi estado, y él me dijo que eso no le valía, que el libro era un libro positivo y que yo tenía que seguir escribiendo en la misma línea. Me dio un toque importante, la verdad, porque me sirvió para reaccionar y sobreponerme a lo que me estaba pasando. Con mucho esfuerzo pero con más voluntad me puse al ordenador, y dejé hablar a mi corazón. Aparcada ya mi mente enferma en aquel momento conseguí que naciesen las palabras de mi interior, donde no existía enfermedad si no un buen rollo que te cagas (perdón por la exagerada expresión, pero así me sentía al margen de la crisis). Si lo pensamos bien, las crisis hacen lo mismo que hizo mi editor y que muchas veces hacen otras personas por nosotros: nos dan un toque, un empujoncito lo suficientemente grande como para que despertemos. 
Así que ahora en este libro de pensamiento positivos sólo me queda decir a los posibles lectores y lectoras que por lo que sea: por razones de salud, por cuestiones económicas, por problemas de trabajo, o por un sinfín de problemas que nos solemos crear nosotros mismos, que ya está bien de tanto hacer el vago en esta vida; la pereza hay que dejarla para cuando el cuerpo y la mente necesitan descansar, pero nada más; tenemos que actuar y movernos dejar las excusas para llevar una vida más feliz, ¿a qué esperáis?.
Según voy avanzando en la vida cada vez me siento más despierta, en el sentido de que mi mente se encuentra más abierta y veo más posibilidades de actuar. Ahora soy una persona más flexible que antes y ello hace que esté más despejada en todos los sentidos..
Al despertar es cuando me voy conociendo un poco más a mí misma. Tengo más recuerdos de las diferentes etapas de mi historia y voy aprendiendo muchas cosas de todas esas imágenes que me vienen a la memoria. Descubro cómo he sido en las diferentes edades y pienso en lo que me movía, lo que me motivaba, en cómo era mi carácter y personalidad, mis valores, todo lo que me ha ido influenciando para ser como soy.
Con el despertar me doy cuenta de lo más profundo dentro de mi alma, de mis deseos y sueños, y aprendo a sacarle mayor partido a mi persona.
122. ME EXPANDO
Ya sé que ésta expresión queda un pelín rara, pero no voy a poner me extiendo, como un mantel sobre la hierba en un día de campo. Expandirse es mucho más que extenderse, me explico: cuando extiendo algo, lo hago en el plano, como el susodicho mantel, pero si digo que me expando, eso significa que me extiendo en las tres dimensiones, a lo largo, ancho y alto de todo lo que existe. Cuando sólo abarcamos una dimensión en nuestra forma de estar en el mundo nos ocurre igual que a los dibujos que se hacen sin tener en cuenta la técnica, la perspectiva, que pueden ser muy bonitos, pero no son reales. Lo que dota a las cosas y a las personas de su verdadera y entera naturaleza es la posibilidad de estar presentes en su globalidad. Yo por ejemplo colaboro en una Asociación de Familiares y Amigos de Personas que tienen problemas de Salud Mental (AFAEM5), soy la Secretaria de la Junta Directiva y participo también en un programa de Radio que se llama La Luciérnaga. Pues bien, si yo me limitase a extenderme, sólo me encargaría de acudir a las reuniones de la Junta, haría las Actas y poco más; pero como lo que yo quiero es expandirme, voy mucho más allá: doy mi opinión sobre los temas que me importan, trato de dar un modelo alternativo al existente en el ámbito de la Salud Mental que implique romper con las etiquetas de enfermos mentales y pasar a ser todos personas. Creo que todos de una manera u otra tenemos problemas, distintos eso sí, pero al fin y  al cabo son sólo problemas; lo que ocurre es que muchas veces los hacemos muchísimo más grandes de lo que son y no nos damos una oportunidad de salir del sufrimiento; estamos tan anclados en él, que guía nuestra vida y no nos damos cuenta de que la vida pasa y nosotros nos vamos con ella. 
Cuando logro expandirme eso significa que trato de dar lo mejor de mí misma, a lo largo a lo alto y a lo ancho de mí, pongo mis mejores cualidades para hacer mi vida más alegre y bonita. Si no me creéis sólo tenéis que probarlo; dejad atrás lo desconocido y abrazad lo conocido, porque en lo que nos rodea están todas las respuestas.

 
123. PRACTICO LLEVAR LA CABEZA BIEN ALTA
Desde que era una niña he sido muy introvertida, y mucha gente confundía esto con timidez. Con los años se ha visto que aunque sigo siendo introvertida, no soy una persona tímida, pero sí muy sociable y abierta; si bien es cierto que durante mucho tiempo he vivido mirándome los zapatos a diario, llena de inseguridad, ahora no es así. Gracias a esta experiencia he aprendido que mientras llevaba la cabeza baja la gente apenas se fijaba en mí, y para colmo, en lugar de hablarles directamente a las personas le hablaba al cuello de mi camisa y me tragaba la voz. De esta forma casi nadie me tenía en cuenta. 
Ahora voy por la vida pisando fuerte	 y con la cabeza bien alta, afirmándome en lo que soy como persona y como mujer y disfrutando de ello, eso es mucho más gratificante que vivir en un mundo subterráneo.
 124. ME DEJO DE TRUCOS Y HAGO MAGIA
A medida que me voy descubriendo a mí misma puedo percibir muy claramente que lo que me hace sentir mejor y ser más feliz es jugar y conseguir a través del juego que mi vida se llene de magia; con esto lo que quiero decir es que no se trata de hacer trucos para conseguir ningún efecto especial y sentirme bien, si no de coger el global de mi vida y hacer que sea lo más bonito y divertido posible.
Cuando logro hacer magia no es porque haya aprendido a hacerla en ninguna escuela, pero sí que tengo la sensación de que puedo hacer magia de una manera intuitiva, en lo cotidiano, por ejemplo, cuando pongo cuidado en lo que hago, cuando doy cariño y amor a otras personas, cuando recibo un abrazo de alguien que me quiere, todo eso, para mí, es magia. No desaprovechéis nunca la oportunidad de crearla en vuestra vida.
 125. NO ME PONGO EXCUSAS PARA LOGRAR ALGO GRANDE
Desde muy pequeña la idea del éxito me parecía que era algo inalcanzable para mí, y cuando hablo de éxito me refiero al logro personal, a alcanzar mis sueños, no a la fama ni a cosas por el estilo. Pero según fui creciendo y me di una oportunidad a mí misma, me di cuenta de que para conseguir mis metas no valían excusas, sólo el esfuerzo diario y sobre todo mantener la ilusión en todo lo que hago.
El hecho de alcanzar una meta grande, algo que realmente marque la diferencia, que me permita dar salida a mis mejores capacidades, es por un lado un honor, y por otro un acto de realización personal que nunca debería rechazar. Escribir este libro es un ejemplo claro de ello.
Aunque el camino sea largo y requiera mucho esfuerzo creo que vale la pena  hacerlo para lograr algo grande en mi corazón.
 126. APRENDO A MEZCLAR Y A AGITAR
Recuerdo claramente como era hasta hace pocos años y me veo a mí misma siendo bastante cuadriculada e inflexible; pensaba que llevaba razón casi siempre y mi mente estaba muy cerrada; en resumen, era demasiado egocéntrica. Ya sé que no es la primera vez que os lo digo, pero es que a mí me encantan los matices, no puedo evitarlo.
La verdad es que eso del yo-yo me acarreó un montón de problemas a lo largo de la vida, y poco a poco he ido aprendiendo que lo bonito, lo realmente divertido es que las cosas no sean de una sola manera; que mi punto de vista es uno, pero que lo genial es que haya más, y cuanto más diferentes mejor; eso es lo más enriquecedor.
Como si de un cóctel fantástico se tratara, ahora intento de vivir mi vida en la diversidad, dentro de la mezcla maravillosa ya existente, y siempre, al agitar esa mezcla surge algo mucho más maravilloso. Tener la mente abierta me permite crecer.


127. APRECIO LA VERDADERA RIQUEZA
Mucha gente piensa que al igual que pasa con el éxito, la riqueza es algo material que hay que conseguir para que la sociedad te acepte y te valore. Nada más lejos de mi pensamiento. Para mí la verdadera riqueza – y es algo que pienso y siento desde que era una niña – es algo precioso que ha de venir de dentro hacia fuera, y que cuando se consigue atrae mucha más abundancia en todos los sentidos.
Tener riqueza, abundancia, significa para mí poder vivir en unas circunstancias favorables a diario porque no tengo ningún miedo a recibir lo que me mande la vida, que si lo apreciao suele ser algo bueno.
	La auténtica riqueza habita en el corazón de cada persona.
128. CUIDO LOS ESPACIOS Y LOS TIEMPOS
El espacio y el tiempo aunque no existen como tales sí que condicionan en buena parte nuestra vida. A mí me gusta cuidar el espacio donde vivo y también me encanta que esté cuidado allí a donde voy, pues favorece mucho mi buen estado de ánimo. Cuando por lo que sea tengo que estar en un ambiente descuidado, ruidoso o sucio, noto cómo se estanca la energía y eso afecta a mi propia energía, no la deja fluir tan  bien como de costumbre.
El tiempo es relativo, en realidad depende de cómo nos lo montemos, en el sentido de gestionarlo bien. Una buena gestión del tiempo te ayuda a vivir sin agobios ni preocupaciones excesivas, una cosa buena, ¿no?.
129. SOY COHERENTE
Hay una cosas que tengo ampliamente demostrada: cuando soy coherente, cuando actúo de acuerdo a cómo pienso entonces aparte de sentirme muy bien conmigo misma, en relación a los demás genero mayor confianza y acercamiento.
Veo muy claramente cuando una persona es coherente, cuando no entra en contradicción consigo misma, con sus valores y creencias, y actúa conforme a ellos; pero no de una manera rígida, estática, si no manteniendo la mente abierta, siendo flexible y sobre todo actuando de corazón. Eso es muy de agradecer.
La verdadera coherencia la expreso siendo clara, honesta, sincera, siguiendo a mi intuición y no poniéndome máscaras ni disfraces que oculten mi verdadero yo. 
130. ME GUSTA CONECTAR CON LOS DEMÁS
No es fácil conectar con alguien de verdad pues todos tendemos al egocentrismo. La verdadera conexión se produce entre dos seres que están en un estado de ánimo parecido; ésa es la forma óptima de llegar al otro, de llegar a comprendernos y a aceptarnos.
Conectar con alguien es entrar en su mundo, y la otra persona en el mío; algo muy profundo que tendríamos que experimentar más a menudo. Cuando conecto con los demás la vida se vuelve más sencilla y más fácil.
131. NO ME TOMO LA VIDA DEMASIADO EN SERIO
A veces me pasa que cuando trato de llevar una vida en positivo muchas veces entro en la ironía no destructiva, y me gusta mucho utilizar el sentido del humor para desdramatizar No es que niegue la realidad, de hecho veo buena parte de ella, principalmente cuando pongo las noticias de la tele y no me gusta nada lo que muestran, pero afortunadamente hay muchos mundos dentro del mismo mundo, y aunque actualmente estemos en un mundo global, en mi vida particular como persona, si me lo propongo puede tratar de quitarle hierro a las cosas desagradables, excesivamente victimistas, preocupantes y negativas que me rodean.
El tomarme las cosas menos en serio es una actitud que me favorece claramente cuando lo practico; a mí me sirve para estar más alegre y relajada, aunque la verdad es que no siempre lo consigo. Pero intentarlo, lo intento, os lo puedo asegurar.
 132. NADIE HA DE DECIRME LO QUE PUEDO HACER
Me basto a mí misma para saber lo que quiero.
	Aprendo a ponerme yo misma los límites.
	Acepto los consejos de los demás, pero las decisiones las tomo yo.
Soy independiente en mi criterio, soy autónoma y me muevo a mi aire. 
Espero que no penséis eso de anda, menos lobos, Caperucita, y si lo pensáis, pues estáis en vuestro derecho, pero yo currar me lo he currado para llegar hasta aquí. 
133.  PIENSO EN LOS PROBLEMAS COMO OPORTUNIDADES	
	Si tengo un problema trato de darle la vuelta y aprender de él.
Un problema es una oportunidad de pensar, reflexionar y actuar según lo que pienso; me saca del estatismo, añade dinamismo a mi vida.
En la vida surgen problemas a diario y eso significa que estamos vivos.
	Todo tiene solución cuando sé abrir la puerta para encontrarla.
	El afrontamiento es una habilidad que practico a diario y me satisface. ¡Tiritiritirí!.
  134. NO TENGO PORQUÉ CONTROLARLO TODO.
Soy un ser humano, no soy un robot. Cuando no controlo todo dejo aparecer mi vulnerabilidad, y eso es bueno para mí. Lo guay de ser vulnerable es que puedo sentirme en ocasiones como si fueses más pequeña, dejarme querer y mimar, y eso encanta.
Si trato de controlarlo todo me vuelvo rígida; si me relajo y dejo un poco de margen al moverme, mi vida es más flexible y divertida. Me gusta dejarme fluir.
Cambio el control absoluto por una vida más sencilla y llena de imperfecciones, ¿por qué no?.
 135. RESPETO LO INDIVIDUAL
Todos somos diferentes aunque iguales como personas y eso enriquece mucho nuestra vida. Yo respeto las capacidades y cualidades de cada uno, pues son únicas e irrepetibles.
Las otras personas son como espejos para mí, de las que puedo aprender muchísimo sobre mí misma.
En la diferencia está la gracia, lo divertido, lo interesante. Sí me alejo de los uniformes y las rutinas puedo despertar la creatividad, ¡y qué mejor despertar si puedo hacerlo rodeada de gente de todo tipo que me aporta tantísimas cosas!.
136. DECIDO QUIÉN QUIERO SER.
	Mi camino lo voy haciendo yo misma.. Soy quien quiero ser. Cuando digo lo que pienso y hago lo que creo es cuando experimento la verdadera libertad.
	Sigo a mi corazón, el que me guía para encontrarme verdaderamente. Eso de ser otra persona ajena a mí lo dejo para cuando me disfrace en Carnaval. 
 137. HAGO QUE MIS METAS SE VUELVAN EMOCIONANTES
Al salir de casa salgo con un ánimo positivo y con el deseo de descubrimiento. Me planteo objetivos fuera de lo corriente, con un puntito de aventura y de emoción.
Cuando tengo un sueño me lanzo a conseguirlo, como a una piscina llena de bolas de colores.
Cualquier cosa que voy a conseguir se vuelve diferente y única según mi manera de afrontarla. Me pongo unas gafas de amplia visión y así surgen un montón de posibilidades diferentes. Para tener pensamientos reducidos siempre hay tiempo, ahora prefiero verlo todo en globalidad., es mucho más guay.
138. DEJO QUE MI MENTE TOME AIRE
De vez en cuando dejo a un lado mis obligaciones más pesadas. Descanso y dejo descansar a mi mente. Aprovecho para tener un poco de tiempo libre para hacer las cosas que más me gustan.
Recuperar el tiempo libre es algo que debería hacer todos los días; así oxigeno mi mente, mi cuerpo y mi alma, además, creo que es necesario hacer siempre que podamos todo lo relacionado con el ocio y la diversión, eso es genial para la salud.
Hago limpieza de responsabilidades, me relajo y pospongo todo aquello que no es prioritario.
Me siento dueña de mi tiempo, llevo reloj, pero sólo lo tengo como referencia cuando necesito estar pendiente de algo, como ahora, que he de terminar mi libro para enviarlo hoy mismo y mi marido no hace más que dar vueltas a mi alrededor con la tablet que me ha regalado por mi cumpleaños; es gracioso cómo le gustan estas cosas tecnológicas, está con ella como un niño con zapatos nuevos. De hecho, se ha levantado pronto para estrenarla, con lo perezoso que suele ser para levantarse, jajajaja.
 139. CUANDO AYUDO A OTRO ME AYUDO A MÍ MISMA
  	 Ayudar a los demás significa ayudarme a mí misma. Me gusta hacer un favor a alguien sin esperar nada a cambio.
 Cuando tengo oportunidad de echar una mano lo hago de buena gana; al hacerlo siempre me queda por dentro una sensación muy agradable de bienestar.
Dar algo a los demás supone ayudar, pero siempre tengo que dejar algo para mí misma, aunque lo que dé siempre he de darlo de verdad.
El hecho de ayudar siempre me acaba favoreciendo de una forma u otra, porque  la vida es así de juguetona.

140. DOY MI PUNTO DE VISTA PERO RESPETO LA OPINIÓN DE LOS DEMÁS
Por fin he logrado lo que siempre había querido; no la tablet, si no decir lo que pienso, valorar mi opinión, pero respetando la opinión de los demás aunque a veces no la comparta; cuando esto sucede suelo pedir alguna aclaración o la que doy la aclaración soy yo; pero si puedo evitarlo no entro en discusión. Es mucho mejor intercambiar opiniones que provocar un conflicto. Madre mía, los años de trabajo que me ha costado llegar a esto.
Por muy diferente que sea la opinión del otro yo la respeto; esa es la única manera que conozco de poder mantener buenas relaciones con las diferentes personas que conozco. Siempre quise decir esto y que fuese cierto.
Que alguien difiere de lo que yo pienso y lo manifiesta ante mí con una opinión diferente, creo que es un punto de enriquecimiento para ambos si es que sabemos aprovecharnos de ello. Hala, a tomar nota.
141. AFRONTO LO CAMBIOS CON SERENIDAD
Antes me costaba mucho afrontar cualquier tipo de cambio. Por pequeño que fuera me causaba un trastorno, me sentaba mal y me resistía a aceptarlo. Con el tiempo y sobre todo al ir madurando, he aprendido que los cambios son necesarios, que son la mejor forma de avanzar y evolucionar.
Ahora siento serenidad y tranquilidad cuando sucede algún cambio en mi vida; ya soy capaz de aceptarlos y de verlos como algo que aparece gracias al dinamismo de la existencia y su carácter versátil.
Pienso que siempre estaré cambiando de una forma u otra, que siempre dejaré que mi alma y mi espíritu evolucionen, pues es así como la vida tiene verdadero sentido para mí. Los cambios están genial, pero eso sí, cuando consiga algún logro eso he de mantenerlo y no volver para atrás a la primera de cambio, valga la redundancia.
 142. NUNCA DIGO LO CONTRARIO DE LO QUE PIENSO
Hay algo que no puedo soportar hacer, y es entrar en contradicción conmigo misma; eso para mí es terrible, si dijera o hiciera lo contrario de lo que pienso, si no fuese sincera conmigo misma, me sentiría igual que una extraña, y eso sería difícil de soportar, pero si pasase, pues de equivocaciones está el mundo lleno, tendría que aceptarlo y seguir adelante.
Desde niña he sido muy introspectiva, siempre pensando en aprender y mejorar; por eso al irme conociendo a un nivel más profundo, no voy a permitirme caer en ningún tipo de engaño o trampa en relación a lo que pienso, siento, digo o hago. Tendría delito que me pusiese la zancadilla a mí misma, aunque cosas más raras se han visto.
Mi tranquilidad emocional depende mucho de esa sinceridad; de la otra forma, mintiéndome a mí misma, caería en una contradicción que me podría causar mucha inestabilidad. Y a nivel un poco digamos menos trascendente y profundo, creo que quedaría bastante desconcertada.
143. ACTÚO EN SINTONÍA CON LO QUE MI CORAZÓN ME DICE
Seguir a mi corazón me hace tanto bien que es como sonreír por dentro, me produce una alegría interior tal, que me gustaría compartirla con el resto del mundo.
Cuando sigo a mi corazón es cuando me expreso y hago lo que realmente siento, y así soy capaz de dar lo mejor de mí misma. Desde ahí, desde ese nivel tan profundo es donde mejor me manejo y aprovecho mis capacidades al máximo. En cambio, si me voy a lo meramente racional, me pierdo mucho más, es como si me volviese de color gris, como si me difuminara, ¡con lo que me gustan a mí los colorines!.
	El camino del corazón nunca se equivoca, le hago caso y por eso soy feliz.


144. SOY COMPASIVA CONMIGO MISMA
Cuando era una adolescente no me compadecía para nada de mí misma; consideraba el fracaso como algo terrible que me hacía parecer una chica fracasada. Al ir creciendo, después de caerme un montón de veces, y las que me rondarán, y de levantarme otras tantas, fue cuando comprendí que yo no merecía estar en una lucha constante conmigo misma; si no que debería tener indulgencia y compasión con mis errores, que nadie es perfecto afortunadamente y es mejor que sea así.
Yo, como cualquiera, tengo virtudes y defectos, pero eso no implica que tenga que torturarme cada vez que me equivoco, los tiempos de la Inquisición ya pasaron a la Historia; he de aceptarme como soy, porque cuando lo hago y no me juzgo a mí misma, me hago un bien muy grande, y a la vez eso me enseña a no juzgar a los demás.
145. RECHAZO LA VIOLENCIA
Desde que tengo recuerdos siempre he rechazado la violencia, pues era algo que no me entraba en la cabeza ni era capaz de entender. Hoy en día la entiendo todavía menos. Puedo comprender el que hay veces en que las personas no son capaces de afrontar los numerosos problemas que tienen en su vida, y esto les causa mucha tensión y malos rollos por la frustración que le generan, y es entonces cuando recurren a la violencia; lo que no entiendo es que esa violencia la dirijan hacia otras personas inocentes y no hacia sí mismos. Al fin y al cabo cada uno es responsable de sus actos y no deberíamos cargar contra los demás cuando no somos capaces de afrontar nuestra realidad.
De cualquier forma nunca compartiré ni apoyaré ninguna clase de violencia. 
146, ORDENO MI MENTE
Trato de poner orden en mi mente; hago como pequeños compartimentos en mi cabeza donde pongo los diferentes pensamientos relativos a distintas cosas; de ésta manera es como logro tener claridad mental y esto me permite ser más yo misma y menos alguien ajeno a mí, que siempre es dificilillo de llevar.
Es increíble, pero cuando ordeno mi mente todo a mi alrededor también se vuelve más ordenado; no es que tenga una varita mágica que todo lo transforma, si no que lo que cambia es mi percepción del entorno cotidiano. 
El orden mental obedece a mi calma, a mi estado de serenidad, por eso mi percepción cambia y todo se vuelve más armónico, quitando lo nerviosa que me pongo cuando siento a mi marido rondando por aquí con sus juguetitos como ahora; aunque en el fondo tengo que reconocer me gusta verle tan entusiasmado.
147. EN CUALQUIER LUGAR APRENDO DE LA NATURALEZA
Ah, la Naturaleza, cuánto me aporta. Aprendo tantísimo de ella, no me canso de repetirlo. Cuando salgo al campo o en la misma ciudad, estando en esos pequeños rincones muchos de ellos sin edificar, que son zonas verdes, es como estar en otro mundo. Atrás quedan las prisas, los ruidos, la contaminación, y aparece un mundo nuevo, mucho más natural, acorde con lo que en el fondo somos los humanos, porque nosotros los humanos, aunque muchas veces no lo parezcamos somos Naturaleza.
Cuando estoy en medio de la Naturaleza siento que no necesito nada más. Mi ritmo habitual también cambia, y al pararme para observar la más humilde de las flores, eso me hace sentir más pequeña, como cuando era una niña y jugaba con mi hermano y mi prima en un descampado detrás de casa de la abuela. En esos momentos es cuando me siento totalmente libre, incluso de mí, eso es mucho decir.
148. ME ABRO A MI ENTORNO Y ME COMPROMETO CON ÉL
Aunque en buena parte de mi vida he estado en una especie de torre de marfil, muy protegidita y teniendo apenas contacto con el mundo exterior  por fin he conseguido salir de mi burbuja, y lo que quiero es abrirme cada vez más, para formar parte de lo que me rodea de una manera activa y comprometida con los asuntos que me importan.
Esta apertura hacia el mundo me supone aprender cosas nuevas cada día, aumentar la conciencia de mí misma en cuanto a mis relaciones con los demás, y constituye un viaje de exploración hacia todo aquello que aunque a veces desconozco (como es el participar en acciones voluntarias diferentes), pero que en sí mismo es un reto para mí, pues me permite sacar a  la luz todo mi talento y capacidad. Ahí os queda eso.
149. ME RECICLO A MÍ MISMA
Ya sé que puedo resultaros un pelín pesadita, pero es que no concibo la vida si no es dentro de un constante aprendizaje. Pienso que estoy en continua evolución y esto supone que no dejo de avanzar; por eso a menudo me reciclo, de hecho mi marido dice que soy “la mujer recicladora”, pues reciclo los diferentes materiales a diario, pero luego, en cuanto a mí misma también lo hago.
Aunque ya sé muchas cosas, son muchísimas más las que me quedan por aprender, y eso es algo que no me canso de hacer. Pienso que cada persona tiene muchos recursos, pero que no deberíamos quedarnos estancados en ellos, si no progresar y ampliarlos siempre que podamos. Así me actualizo yo, y es como logro estar, comprender y actuar mejor en el mundo que me rodea.
150. INTENTO CUMPLIR MIS SUEÑOS
Tener un sueño es como un regalo que me hace la vida, y al que me dirijo haciendo todo lo que puedo por conseguirlo; suelen ser metas alcanzables, posibles, realizables, que me permiten trabajar y esforzarme para lograrlos, y eso siempre es algo positivo.
Cuando voy dando los pasos hacia un sueño, me voy creciendo, me animo,  como ahora mismo cuando voy terminando el libro y me doy cuenta de que lo enviaré a tiempo a pesar de lo que me entretiene mi marido. 
El conseguir tus sueños es de lo más bonito que te puede suceder en la vida, pues te aporta mucho entusiasmo y ganas de vivir.
151, ME GUSTA BUSCAR OPCIONES
Lo que me encanta de la vida es la diversidad que existe en ella, los distintos caminos, los distintos seres; todo eso supone abundancia y riqueza que no me pienso perder. 
La posibilidad de que haya tantísimas opciones a la hora de actuar es muy atractiva, y me gusta mucho jugar con eso.
Dejo de lado el estatismo y el camino único y contemplo diferentes opciones antes de decidirme por algo; de esta manera aprendo a ser más flexible, menos rutinaria y me divierto mucho más.
El camino único es igual que una puerta cerrada, que sólo ofrece una salida. Yo prefiero abrir las puertas y que éstas sean diferentes, eso sí nunca he de perder la llave porque siempre hay que volver a casa.
152. FACILITO LAS COSAS
La vida ya es suficientemente dura como para ponerla todavía más difícil. Por eso a mí lo que me gusta hacer es buscar los caminos fáciles y si puedo también mostrárselos a otras personas. 
Durante muchos años he sido una persona poco facilitadora, más bien era muy cañera, una persona que estaba siempre a la defensiva, ironizando de cualquiera, quejándome de todo, y ponía las cosas bastante cuesta arriba a cualquiera, un verdadero peñazo de mujer.
Cuando por fin me di cuenta de que de esta forma no conseguía  nada más que darme cabezazos contra la pared con lo dura que está, aunque francamente creo que mi cabeza es todavía más dura, y molestar a los demás, decidí cambiar de actitud y tratar de ser diferente. Menos mal.
He descubierto que ser una persona facilitadora me aporta buen rollo, muchos momentos bonitos, y sobre todo me hace sentir bien conmigo misma. No, si lo que no se proponga una….
153, ASUMO CUANDO ME EQUIVOCO
Yo antes pensaba que siempre llevaba razón, era muy egocéntrica y estaba muchas veces llena de orgullo. Cuando me equivocaba no sólo no reconocía mi error ante los demás, tampoco pedía perdón, qué mala era, y si molestaba a alguien; sólo pensaba en mí misma y eso no me reportaba ningún beneficio.
Al irme conociendo mejor  y darme cuenta de que mi propio orgullo  no me llevaba  a ninguna parte he cambiado y ahora soy capaz de reconocer mis equivocaciones, porque las asumo. Reconocer los errores es signo de madurez y significa  tener la capacidad de asumir que no soy perfecta y que eso es algo positivo, pues me invita a conocerme mejor y a progresar.
154, SI NO LO INTENTO, NO LO CONSIGO
En mi opinión la mayoría de los humanos somos un poco cómodos y por eso no tenemos grandes logros en la vida.
Cuando tengo un sueño, una meta, he de poner todo el empeño en intentar dar los pasos hacia ella para conseguirla, pues de otra manera si sólo confío en la suerte, es prácticamente imposible que lo logre. En confianza, creo que la suerte no existe.
Tengo muy demostrado que en cualquier tipo de intención por pequeña que sea he de poner toda la energía en el intento, no quedarme sólo en el sueño, en la imaginación, que al principio puede ser algo muy bonito, pero que después, a medida que pasa el tiempo, si no intento nada puedo sentirme muy frustrada. Al menos si lo intento habré puesto de mi  parte para conseguirlo y será real lo que logre.
155. PONGO EL FOCO EN LO QUE QUIERO
A la hora de conseguir algo, lo mejor es poner el foco de atención en lo positivo, en aquello que deseo, porque si lo pongo en lo negativo, en aquello a lo que temo, será más difícil de lograr. Cuando tengo miedo una de dos, o escapo de la situación o me quedo paralizada por el terror, ya me diréis a mí cómo consigo algo en esas condiciones.
Ir hacia lo que quiero supone acercarme a ello desde mis capacidades, mi talento y mi ilusión; mientras que si enfoco en lo que me asusta entonces es muy fácil que me quede anclada en mis limitaciones, mis decepciones y no dejaría ni un huequecito para la esperanza; con lo que se pondría muy cuesta arriba el hecho de conseguir mi meta.
156. DEJO QUIETA EL AGUA TURBIA HASTA QUE SE ACLARE
Vivo en un mundo en el que a menudo se producen conflictos, y cuando esto ocurre tiendo a perder mi tiempo y energía en discusiones con los demás, en los enfados que surgen a raíz del conflicto y sobre todo en mi deseo de quedar por encima de la otra persona y llevar razón. Sé de sobra que todo esto no me aporta nada en absoluto, pues me desgasta terriblemente y encima, la mayoría de las veces no llego a un acuerdo actuando de esta forma.
Lo que ya he aprendido a hacer, aunque tengo que confesar que todavía no me sale del todo, es a pararme, a escuchar al otro, y en lugar de entrar a trapo en las discusiones o de atacar a la otra persona y culpabilizarla lo que mejor me funciona es dejar pasar un tiempo y poco a poco consigo ver las cosas con más perspectiva para actuar adecuadamente. Lo mío me cuesta, pero vale la pena. 

157. LLENO MI VIDA DE BUENOS PROPÓSITOS
Cuando abro mi mente y mi corazón al mundo me lleno de buenos propósitos y eso hace que me sienta muy bien. Es mi sensación de plenitud la que me embarga cuando me planteo pequeñas acciones o metas con una buena finalidad.
Ya sé que el mundo está lleno de desastres y que mucha gente se vuelve egoísta a raíz de unas condiciones de vida frustrantes, pero muchas veces ocurre esto porque nos llenamos de malos propósitos , no de buenos; y cuando hablo de “malos” no me refiero a maldad, si no a propósitos inadecuados, que no me sirven, que el conseguirlos sólo me reportan cosas negativas, por ejemplo, el querer prosperar en el trabajo a costa de otra persona sería un mal propósito, y un propósito bueno podría ser dentro del mismo ejemplo, el desear mejorar el puesto de trabajo trabajando en un buen equipo y valorando a los demás compañeros, o sea, siendo un buen líder.
158. ME ACERCO A LO QUE YA CONOZCO CON UN ESPÍRITU ABIERTO. 
Al moverme en la vida tengo mil oportunidades de conocer, y algo muy bonito de experimentar es cuando me acerco a algo que ya conozco y no me digo a mí misma eso de “esto yo ya me lo sé”, si no que me abro para recibir lo que surja. Curiosamente, cuando hago esto lo que aparece es algo, por pequeño que sea, que desconocía hasta el momento, y es muy gratificante cuando eso ocurre.
No soy una máquina si no un apersona, por eso es muy corriente que en cualquier proceso de aprendizaje haya contenidos y gente que se repitan; y esto no es negativo, pues aunque en un primer momento me puede echar para atrás, después, si le doy una oportunidad me doy cuenta de que con esas repeticiones lo que hago es afianzar parte de lo que ya sabía, y eso es algo realmente positivo que me refuerza. En este libro a veces yo también me he repetido sobre alguno de los pensamientos, pero os prometo que si os fijáis bien siempre he añadido algo nuevo aunque sea algo pequeñito… algo chiquitito…
159. NO ME IMPORTA CAMBIAR
Creo que estoy en continuo cambio, aunque mi esencia como persona permanece tengo la posibilidad de ir aprendiendo cada día y esto es muy gratificante. Alguna vez me han dicho eso de ¡no cambies nunca!, y yo les he contestado que para mí eso es imposible, pues estoy en constante evolución, y así quiero que sea hasta mi muerte y aún más allá, en todas mis siguientes vidas paralelas. Si queréis saber qué es eso tendréis que esperar a otra ocasión pues es largo de contar y no viene a cuento profundizar en ello. Lo siento, Es lo bueno de ser la autora de lo que escribes, que puedes poner lo que quieras.
Lo que está claro es que los cambios no suelen ser exagerados, si no pequeños, y van ocurriendo en mi vida de una forma gradual, a medida que avanzo; lo que sí es bueno es llevar a cabo un trabajo de escucha y observación de nosotros mism@s, para ir viendo a un nivel más profundo el porqué de dichos cambios. No cambio porque sí, siempre hay alguna razón, y si observo la causa tendré una mayor conciencia y consciencia de mí misma.
160. SUSTITUYO RESPUESTAS AUTOMÁTICAS POR ELEGIDAS
La mejor forma de sentirme bien interiormente, de ser libre en este sentido, es labrarme mi camino a través de mis propias elecciones; esto quiere decir  que tanto mi pensamiento como mi ánimo obedecen a mi propia originalidad, criterio y punto de vista, lo cual no es moco de pavo, y no a razones ni a experiencias automáticas que a lo mejor valen para el momento pero no añaden nada ni me hacen sentir bien.
La libertad individual es algo muy importante para estar en el mundo de una forma independiente y autónoma, es algo que no tiene precio. Lo mejor es dar respuestas elegidas que reflejan mi propio criterio y una diversidad individual; así me siento más libre, a un nivel más profundo.
161. BUSCO PALABRAS PARA AYUDAR  Y NO PARA ANULAR
Como ya os he dicho antes y lo vuelvo a repetir, antes era muy dada a reaccionar poniéndome a la defensiva, atacando al otro para desacreditarlo, o alegaba razones para justificarme; con eso lo único que conseguía eran malos rollos, malentendidos y que muchas personas pensaran que yo era una mujer prepotente, ahora reconozco que lo era.. De verdad, creo realmente que en aquel momento eso era cierto, lo que ocurre es que tanto mi pareja como mis amigos y las personas de mi entorno más cercano me aceptaron como tal, sin querer cambiarme, de forma incondicional; eso me sirvió para verme a mí misma en ellos cuando yo reaccionaba mal, y poco a poco he ido aprendiendo a expresarme de forma que no sólo no anule a nadie, sino que si con mis palabras puedo ayudar, ayudo. Con esto ya no necesito ponerme a la defensiva todo el tiempo, escucho más y de esta forma creo que también aporto más a los demás. Soy afortunada por tener en mi vida a  personas tolerantes y flexibles que me ayudan a aprender a serlo yo también.
162. SUSTITUYO LA VERGÜENZA Y LA CULPA POR LA RESPONSABILIDAD
Según he ido avanzando por la vida me he encontrado con dos obstáculos tremendos; uno es la vergüenza y el otro es la culpa, creo que es algo que me viene de la niñez. .Son dos sentimientos que si se les deja pueden perjudicarte mucho en tu desarrollo, lo digo por experiencia, y estoy segura de que le ha pasado a mucha gente.. 
Yo he tardado muchísimos años en librarme de ellas; desde niña llevaba la sombra de la timidez constantemente, la vergüenza iba a mi lado, y la culpa también, surgía siempre que me separaba aunque sólo fuese un poquito del camino que los demás me marcaban. Ahora que soy una mujer adulta y por fin ya no soy presa de ninguna de las dos; ya no pongo excusas ni justificaciones a mi comportamiento, ni a mi forma de expresarme o de sentir; si no que ejerzo mi responsabilidad sobre lo que hago y sobre lo que soy, y así no llevo ninguna losa sobre mi cabeza y me siento una mujer libre. Ha de llegar un memento en la vida en la que se superen ciertas cosas, y yo ya las he superado. Sé que mi mami estaría orgullosa de mí.
163. CUIDO DE MI INTEGRIDAD
Hay algo que me hace sentir realmente genial y es sobre todo el tratar de ser fiel a mí misma lo más posible; no digo siempre, pues no creo en los absolutos, pero lo que sí creo es que cuanto más cuido de mi integridad mejor me siento. Me gusta ser como soy y aunque voy cambiando a  medida que avanza mi vida, mi esencia como persona no cambia.
Cuanto más cuido lo más profundo de mi ser, mis valores, lo que me apasiona, lo que me mueve, aquello que más amo, cada vez siento que tengo una mayor fuerza interior y al mismo tiempo que la cuido y refuerzo, esto hace que gane más confianza en mí misma, que me sienta más segura.
La integridad es la base moral y ética de cada persona, por eso hay que cuidarla lo más posible. Me imagino que a estas alturas de la historia ya os habré dejado clara alguna cosilla, ¿no?. Y si no, pues ya sabéis, dibujad un buzón de reclamaciones y me lo enviáis al teléfono que aparece en pantalla, ah, no que esto es un libro. Perdón.
164. TENGO QUE PRACTICAR SI QUIERO CAMBIAR ALGO
Los grandes cambios requieren  de un conjunto de pequeños esfuerzos. No se consiguen grandes sueños ni grandes metas de la noche a la mañana, si no con la práctica de pasitos que se van acercando a algo más grande, ya estoy saboreando el acabar de escribir el libro, no veo el momento de terminar ahora que mi marido se ha ido a jugar con su sobri al tenis..
Cuando quiero cambiar algo a un nivel más profundo, que ese esencial a mí misma pero no me gusta, tengo que practicar y practicar aquellos comportamientos que me lleven en la línea de lo que quiero conseguir. No me basta con querer cambiar algo, con pensar en cómo hacerlo, he de practicar lo más posible para que poco a poco pueda obtener resultados y lograr modificar lo que quiero modificar. Nada ocurre de la noche a la mañana, salvo que nos enamoremos, pero aparte de eso hay que esforzarse para conseguir cambiar. Yo no dejo de intentarlo.
165. POTENCIO LAS SITUACIONES QUE ME RESULTAN AGRADABLES
En la vida suceden circunstancias que no me gustan, por eso en la medida que yo puedo trato de hacer cosas agradables, que me motiven, que me emocionen, así creo mi día a día más divertido.
El hecho de potenciar el que ocurran situaciones  que me agraden, es un recurso muy bueno para poner en práctica en aquellos momentos que estoy un poco de bajón o como se suele decir, tengo un mal día; es entonces el mejor momento para echar mano de mi imaginación y tratar de propiciar algo que me guste, por pequeño que sea; lo que me va a permitir mejorar mi estado de ánimo y afrontar el resto del día de otra manera. Porque si lo veo todo negro y encima echo más leña al fuego como suele decirse, pues estamos aviaos.
Aunque la vida me ponga a prueba, yo también la puedo poner a prueba a ella, adelantarla, saltar por encima de sus baches y sus obstáculos, riéndome de ella y creando una realidad más bonita, más hermosa, que merezca la pena, ¿Queréis vosotr@s  intentarlo también?.
166. ATIENDO Y PERCIBO PARA DARME CUENTA DE LAS COSAS
El cultivo de la atención me ayuda a percibir mejor las cosas, a darme cuenta de que hasta el más mínimo detalle puede tener importancia en la vida. 
En las grandes ciudades muchas veces por ir de prisa y querer hacer múltiples actividades no presto mucha atención a lo que me sucede, y entonces no acabo de alcanzar todo su significado.
Cuando presto atención plena a lo que me rodea soy una con ello, pues todos mis sentidos están al servicio del aquí y ahora, y eso significa que le puedo sacar mucho aprendizaje a esa situación. Atender es estar más presente en el mundo.
Atender de una forma plena, percibir tanto lo que estoy haciendo como lo que siento, como lo que sienten los demás al relacionarme con ellos, ayuda a ponerme en el lugar del otro, a comprenderle, ayuda a extraer conclusiones de lo que hago y a reflexionar más sobre mis pensamientos de forma que me enriquezco. Si no atiendo me pierdo los detalles asombrosos de la vida, y no me da la gana.
167. NO ME RINDO ANTE LAS DIFICULTADES DE LA VIDA
En la vida a veces me vienen situaciones cuesta arriba, que me dificultan actuar; a veces son desgracias familiares, enfermedades, o simplemente que tropiezo y me caigo, cosa bastante común pues soy un ser bastante torpe y en continuo aprendizaje. Lo bonito de esto es no rendirme a pesar de lo que pueda ocurrir, por triste, por penoso o decepcionante que sea. Hay que seguir adelante, adelante con mis deseos y sueños y sobre todo continuar con mi esfuerzo para mejorar como persona.
De nada vale que me rinda; para lo único que sirve eso es para desesperarme, y para sentirme mal conmigo misma. Tengo que levantarme aunque sea con mucho esfuerzo.
 Cuando me sobrepasa la situación es normal querer rendirme, por eso prefiero ir pensando en lo que está por venir, anticipar y aceptar lo que venga, aunque no me guste, así será más fácil no tirar la toalla.

168. NO SIEMPRE HE DE EXIGIRME TANTO
Antes tendía a ser muy racional, a querer tener el control absolutamente sobre todo, porque creía que eso me daba seguridad; con el tiempo he ido viendo que eso del control exhaustivo sobre las cosas y las situaciones me quitaba flexibilidad y me hacía ser una persona muy rígida, no necesariamente segura. Después he descubierto que la seguridad no depende del control, si no de la confianza en mí misma. Porque ponga una alarma en mi casa no voy a sentirme más segura pues interiormente puede que sienta mucho más miedo. 
Cuando no me exijo tanto, cuando pierdo un poco el control, me siento mejor, más relajada conmigo misma, aunque esa pérdida de control por pequeña que sea siempre ha de estar anclada en el presente; ésa es la única forma de dejarme fluir sin dejarme llevar del todo por el inconsciente que me puede jugar una mala pasada. Creo que es bueno descontrolar de vez en cuando, siempre y cuando no abandonemos la realidad. Tirarse a bomba a la piscina está bien, pero siempre que haya agua suficiente.
169. SOY FELIZ CUANDO HAGO ALGO QUE ME GUSTA DE VERDAD
Yo creo que la felicidad se compone de  momentos en la vida, felices y otros no tan felices, y sé que tengo que aprovechar los primeros y si puedo crear otros yo. Para mí una forma muy fácil de crear felicidad es hacer cosas que me encantan, como escribir, por ejemplo, algo que me apasiona desde que era una adolescente. La culpa de que me picase el gusanillo en este sentido fue de mi tío Jose, que me regaló mis primeros libros: “Las aventuras de Sandokán”, lectura ideal para una niña preadolescente, rompiendo esquemas y estereotipos de género, dí que sí, tío, dí que sí. Desde entonces soy una devoradora de libros y siempre me ha gustado escribir; creo que eso lo he heredado en parte de mi madre pues ella fue guionista y escritora y me encantaba verla sentada a la máquina de escribir, una Olivetti de entonces, pequeña,  que todavía conservo con mucho cariño y que ella me regaló.. Con esa máquina escribí mi primera novela para niños a los 19 añitos; todavía la conservo; y desde entonces por aquí sigo, nadando y buceando entre las letras.
170. A VECES HAGO HORAS EXTRAS PARA MÍ MISMA
Al igual que en el trabajo a veces se hacen hora extras, lo genial es poder hacer horas extras para mí en cualquier momento que me apetezca o que lo necesite: es muy bueno el darme ese tiempo para mí misma, regalármelo, porque supone algo muy importante para aumentar mi autoestima y sentirme bien.
Vale la pena dejarme tiempo libre para practicar y hace todo aquello que me motiva y sobre todo porque desconecto de todo aquello que no me apetece hacer.
En la vida diaria tengo que hacer bastantes tareas, ya sea por mi condición de ama de casa o por todas las actividades que suelo realizar por mi cuenta, por eso, cuando las dejo a un lado para hacer otras cosas diferentes a las habituales, es un tiempo que me regalo a mí misma, es un tiempo realmente valioso, lleno de matices, de simpatía, de valor personal, que me permite crecer como persona. Todo el mundo tiene derecho a hacer este tipo de horas extras de vez en cuando. Probadlo y ya veréis qué bien.
171. ORGANIZARME ME SIENTA BIEN
El orden y la organización me benefician muchísimo, pues me permiten priorizar y dar importancia a lo que la tiene en el momento.
Cuando tengo muchas cosas en la cabeza de lo que tengo que hacer, me ayuda mucho el hacerme listas, pero en realidad lo que más me ayuda es visualizar antes de irme a dormir lo que tengo que hacer el día siguiente, y si me duermo pronto y no me da tiempo a hacerlo, lo hago en cualquier otro momento de la noche en que me despierto; eso se me queda mejor grabado que las listas, porque lo malo de las listas es que luego no me acuerdo de en qué cuaderno las he apuntado. Hacer mapas mentales también es muy útil, pero como dijo Michael Ende en mi libro favorito “La Historia Interminable”, ésa es otra historia y merece ser contada en otra ocasión.
172. NO ME MOLESTA QUE ALGUIEN ME DE SU OPINIÓN SINCERA SOBRE MÍ
La verdad es que esto es algo que me cuesta especialmente, sobre todo si la otra persona trata de convencerme de que yo debería ser de una determinada manera, y no lo soy. No es que no me gusten las críticas, las que son constructivas suelo admitirlas bien, pero depende mucho de cómo me den su sincera opinión el que me cueste más tomármelo bien.
De todas formas, aunque esto todavía no lo tengo dominado del todo y lo admito abiertamente, sé de sobra que es algo muy positivo el no molestarme cuando alguien me da su opinión sincera sobre cómo soy; es muy bueno porque ayuda a mejorar las relaciones, a conocer mejor al otro, y sobre todo porque favorece el respeto entre ambos. Si esto lo consigo es más fácil que la otra persona también tenga la libertad de hablar sinceramente y que me responda bien, y que esté más abierta a la crítica si a mí me apetece también criticarla, ¡a ver si no voy a tener yo también derecho!.
173. TRATO DE PONERME EN EL LUGAR DE OTRAS PERSONAS
Abandonando ya mi egocentrismo por fin logro ponerme en el lugar de otras personas y hacerles ver que entiendo sus sentimientos, porque yo también los siento, y no ha sido tan fácil, os lo puedo asegurar; vamos, que en dos días no se consigue, como las grandes hazañas lleva su tiempo.
Antes sólo pensaba en mí misma, en lo que yo necesitaba y siempre estaba esperando que los demás se pusieran en mi lugar y me entendieran. Me pasaba que aunque tenía una tendencia a ayudar a los demás desde niña, en el fondo lo hacía porque quería que me viesen como a una niña buena; me metí en ese rol y ahí me sentía muy cómoda. Estuve así mucho tiempo hasta que me di cuenta de que me faltaba profundidad en mis relaciones, ahora necesitaba no sólo que me entendieran, si no también entender, y en la práctica lo he conseguido. Me siento orgullosa de mí.
174. ME ALEJO DE LOS MALOS ROLLOS VIVIENDO A MI MANERA
Cada uno en su vida vive a su manera, eso es realmente lo mejor, pues es la forma de no sentirme frustrada y tener buen rollo. 
A veces algunas personas tratan de llevarme a su terreno y convencerme de cómo he de llevar mi vida; no es que sean malas personas, al contrario, suelen ser de las que quieren ayudar a los demás. El problema aquí surge cuando mi manera de sentir o de pensar, o de hacer, entra en contradicción con su manera, porque entonces no es que choquemos, si no que es fácil que lleguemos a mantener un “diálogo de besugos” en los que ninguno de los dos nos apeamos de la burra; y esto, la verdad, a mí lo único que me aporta es mucho aburrimiento.
Lo mejor según mi experiencia es afirmarme en lo que soy, en mi forma de comportarme, así suelo llegar a la gente mejor, pues a través de las palabras a veces en mi discurso me pierdo mucho más.
175. APRENDO MUCHO DE LOS NIÑOS
Yo no tengo hijos; Vicente, mi marido, tiene dos sobrinos adolescentes y yo les considero parte de mi vida; además, después de terminar en la Universidad estuve bastante tiempo trabajando con niños, y puedo decir que gracias a ellos he aprendido un montón de cosas, como por ejemplo que si no te arriesgas hay determinadas cosas que nunca vas a conseguir; en ocasiones los adultos estamos llenos de miedos y temores que muchas veces nos impiden ir detrás de nuestros sueños; yo  intento, en la medida de lo posible ir un poco más allá, siguiendo el ejemplo de los niños, jugar más, y quejarme menos; de esta forma me siento con más confianza para afrontar no sólo los problemas de la vida diaria, si no mis propios deseos. Tengo la gran fortuna de vivir con un hombre al que le encanta jugar y reírse conmigo, es lo que más le gusta; y a mí; creo que aparte del amor que nos tenemos el uno al otro éste es el secreto de nuestra felicidad como pareja, que muchas veces nos dejamos ser como niños, y eso es algo precioso que si podéis experimentar no lo dudéis, por favor. No tengo palabras para describirlo.
176. CAMBIO DE PUNTO DE VISTA
Me ocurre que a veces tengo una opinión muy clara sobre algo y alguien me muestra otra diferente sobre el mismo tema; entonces lo que hago y me sienta muy bien es escuchar lo que la otra persona tiene que decir, y buscar lo positivo de esa opinión, de forma que muchas veces encuentro que aprendo algo al considerar lo que dice la otra persona desde otro punto de vista, y eso hace que adquiera una perspectiva más global, no encerrada en mi pensamiento único, si no en uno más flexible y abierto. Cuando me sucede esto me sorprendo un poco a mí misma pues antes me costaba mucho considerar otras opciones diferentes a las mías.
En relación a esto pero sin tener en cuenta opiniones, sino simplemente adoptar un punto de vista u otros sobre algo, cuando trato de verlo de maneras diferentes, es como si se produjese una especie de magia que permite encontrar muchas más opciones y distintas a lo habitual.
177. COMBINO LA MENTE ACTIVA CON LA MENTE RELAJADA
Normalmente soy una persona de mente activa, a menudo pienso en hacer cosas para mejorar como mujer o en mi vida, pero a medida que voy madurando me voy dando cuenta de que también es muy positivo para mí el relajar la mente; entonces me pongo a ver algo divertido en la tele, alguna comedia, y eso me refresca un poco, me gusta The Bing Bang Theory; tiene un humor tan inteligente… pero también me gusta las serie Aida, mucho más sencilla y natural, en la que no tengo que pensar para pillar los chistes.
La risa produce efectos espectaculares en el estado de ánimo, y  a mí particularmente me sirve para olvidarme un  poco de mis responsabilidades diarias, que si bien no son tareas obligatorias sí hay que hacerlas.
También tengo otras forma de relajarme que es jugando a algún juego del Facebook, en el que no tengo que pensar y estoy un rato entretenida. A mí me funciona, me sirven estos juegos para frivolizar un poco, me meto en cosas inútiles por sí mismas, como el Candy cruhs, pero que por momentos libran a mi mente de preocupaciones y me relajan a nivel mental.
178. CONOZCO MIS LÍMITES Y ESO ME HACE FUERTE
Sé que tengo límites, sé que hay cosas en las que puedo llegar hasta un punto pero no más, porque si no voy a perjudicarme a mí o a otras personas. Es muy bueno conocerlos, pues si sé hasta dónde puedo llegar, me haré más fuerte de cara a afrontar posibles decepciones.
Pero tengo que diferenciar muy bien entre saber qué limitaciones tengo y entre ponerme límites a la hora de tratar de conseguir aquello que me propongo; en eso no debería de tener ningún límite, sino explorar y poner en práctica todas mis capacidades, dejando las limitaciones en un segundo plano.
Debo mantener un equilibrio entre recursos y capacidades, pues éste equilibrio me abrirá o cerrará puertas dependiendo de cómo los establezca. .
En lo que anhelo he de ir a por todas, pero nunca he dejar de lado el tener los pies sobre la tierra, o al menos meterlos en un barreño.


179. AL CENTRARME ENCUENTRO MI ORDEN INTERIOR
Buscar mi centro es buscar todo aquello que me ordena y organiza interiormente. Puedo hacerlo de muchas maneras, y es algo que no sólo me relaja sino que me permite aclarar las ideas y permanecer tranquila.
Para encontrar mi centro no necesito meditación ni ese tipo de cosas, lo que necesito de verdad es estar presente del todo allí donde me encuentre; si estoy haciendo algo pues igual, dedicarle toda mi atención al margen de muchas cosas que pueden distraerme en ese momento. El ejemplo más claro es que llevo media mañana escribiendo el libro mientras suena el telefóno para felicitarme por mi cumple, me mandan mensajitos y mi marido entreteniéndome con la dichosa tablet Y sin embargo, aquí estoy, apuntito de terminarlo.
El centro de mí misma es el lugar en el que mejor me encuentro, pues en el momento que lo alcanzo mi mente está ordenada y libre de ruidos e incomodidades. Cuando hablo de ruido no me refiero a lo que oímos por ejemplo cuando nos encontramos en mitad de un atasco de tráfico, para mí el ruido es todo aquello que me molesta y me trata de sacar de mi centro, y supone una pérdida de energía para mí, como un adulto jugueteando por la casa con una tablet que acaba de comprar y no le funciona bien. 
180. ME CONVIERTO EN LO QUE CREO DE MÍ MISMA
La creación es algo que nos identifica a los seres humanos, algo que forma parte de nosotros desde nuestro origen; por eso además se ser capaces de crear cosas de todo tipo, artísticas o funcionales, también somos capaces de crearnos a nosotros mismos si nos damos la oportunidad.
Yo estoy en eso, en continua creación, a través del aprendizaje diario que me ofrece la vida, con múltiples retos, problemas que afrontar y alegrías que disfrutar; lo que más me gusta es crearme y recrearme en lo que soy, y tratar de mejorar lo que pueda esa creación conforme pasa el tiempo.
Mucha gente piensa que se es de una manera hasta la muerte y que eso no se puede cambiar, y yo les digo que se equivocan, que se puede cambiar cuando se quiera siempre que uno se lo proponga de verdad.
 La continua creación es lo que me permite autosuperarme.
181. CUANDO DOY UN PASO ADELANTE SE DESPLEGAN MIS ALAS
Muchas veces en la vida me siento insegura, temo dar nuevos pasos, o experimentar cosas nuevas; si bien es cierto que cada vez tengo más confianza en mí misma, también lo es que para avanzar en una nueva dirección, aunque pueda resultar maravilloso si se lleva a la práctica, a veces me cuesta dar el primer paso hacia delante; lo genial de esto es que cuando lo consigo dar, luego me siento como si volara, como si ese pequeño paso fuese en realidad uno  muy grande.
Cuando consigo vencer algún temor doy ese paso de gigante que aumenta mi autoestima y mi satisfacción personal. Lo malo no es sentir temor, lo malo es no intentar vencerlo.
Siempre que avanzo en algo por pequeño que sea es para mí algo maravilloso y sorprendente, como una especie de milagro. Pero no lo es, es algo real, y eso es lo más fantástico de todo.
182. PIENSO CON ALEGRÍA
En el lugar en el que me encuentro trato de pensar con alegría y por mí misma suelo conseguirlo; librarme de las preocupaciones y utilizar mis recursos para ser lo que quiero ser.
En realidad en ninguna parte existen rivales, ni tengo que pelearme con nadie, de ésta forma la vida me deja alcanzar metas y sueños acordes con mi voluntad de mejorar.
Cuando pienso con alegría las dificultades las voy superando más fácilmente; tengo que agradecer a la vida que me dé la oportunidad de mejorarme a mí y a lo que me rodea, hacer que sea mejor de lo que ya soy.
Ahora utilizo mi mente de una manera sabia, soy más capaz. Tengo fe en que puedo conseguir lo que quiera, teniendo en mente sueños justos y nobles, que logren un mundo mejor, más positivo. Observo lo que me rodea y creo que buscando apoyo en lo positivo que tengo, puedo conseguir cualquier cosa que me proponga. 
183. CULTIVO LA RELAJACIÓN Y EL SILENCIO 
Me considero una persona muy válida,  no de una manera egocéntrica, pues en el fondo soy bastante sencilla, pero sí de cara a mí misma, por todo lo que he ido trabajando durante años, para desarrollarme, para mejorarme y tratar de cambiar lo que no me gusta de mi entorno más cercano. No es una tarea fácil, y la verdad, creo que es algo que nunca se acaba por mucho que llegue a evolucionar. Y eso es lo bonito.
He descubierto la relajación en movimiento, la relajación haciendo algo tranquila, y también lo que me puede aportar el silencio. Cuando consigo la relajación en un ambiente silencioso es cuando más consigo abrir mi mente, y de ésta forma consigo abrirla también a aspectos de la realidad que antes no veía por moverme demasiado deprisa, por estar demasiado ocupada, y sobre todo porque no me daba la oportunidad de estar presente interiormente. Ahora que lo consigo pienso que es algo precioso, digno de experimentar para cualquiera que se dé una oportunidad como yo lo he hecho.
	Vaya….. acabo de terminar el libro. Ahora sólo queda añadir los pensamientos dibujables, llevarlo a encuadernar, pasarlo a un cd y enviarlo por correo. ¡Qué delicia!. Estoy contenta del resultado, pero más contenta aún de todo el proceso de haberlo escrito y haber hecho los dibujos que lo ilustran; siento profundamente que he recuperado a mi niña interior y ya no la dejaré escapar. 
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