importar quién sea, qué haga o qué tenga”, explica Esgueva.
Pero debes tener mucho cuidado en que estos actos sean
altruistas, es decir, que no esperes nada a cambio. Si sabes
que una amiga no ha estado muy bien, lldmala o mandale
un mail contdndole que estds pensando en ellay que puede
contar contigo. Si tu novio estd estresado con el trabajo,
comprale ese snack que sabes que le encanta o pregiintale
si puedes jugar con él al Wii. Al hacer algo por otra persona
lo reconoces ylo reconfortas. Esgueva también explica que
debemos pensar que todos podemos hacer algo por el resto;
no necesitamos ser jefe de una gran empresa o millonario
para poder aliviar el malestar de otra persona.

® ®

4. Paciencia

¢Sabfas que la generacién de los Milenials son los mds im-
pacientes de todos los tiempos? Por culpa de la tecnologfa,
nos hemos acostumbrado a que todo lo que queremos se
demore cinco segundos en llegar. “Las cosas las queremos
paraayer. Nonos damos cuenta que lo tinico que da infinitos
resultados es la infinita paciencia”, dice Esgueva. Es funda-
mental que comprendas que lo mas probable es que tus
suefios no se cumplan en un dos por tres, pero no por eso
debes dejar de actuar con perseverancia y confianza hasta
llegar a ellos. La autora dice: “Cuando somos capaces de
esperar por las cosas que queremos, estas llegan. Pero so-
lemos abandonar en el camino, porque no vemos resultados
inmediatos”. Piensa en tus suefios como unaplantaala que
tienes que cuidar. Debes plantarla, regarla diariamente,
asegurarte que reciba suficiente sol y protegerla del frfo.
“Para mf son tres los ingredientes del éxito: la paciencia, la
fe yla constancia”, afiade.

2. Envidia

Sientes que hierves de envidia cada vez que ves a esa mujer
que lo tiene todo, mientras ti, por mas que luchas, no lo
logras. “La envidia no sirve para nada ademis de hacerte
sentir mal. Al final, es un veneno que te tragas sola”.

Lo més probables es que aquello que envidias es algo que
en el fondo admiras. Por ende, mejor concentra tus ener-
gias en ti. §Qué podrias aprender de esa persona? ;Qué
actitud de ella desearfas tener y qué puedes hacer para
conseguirla? Al envidiar, provocas un desgaste interno que
no vale la pena, en vez de crecer en tu interior. La mejor
alternativa es trabajar en lo que quieres lograr, enfocarte
en como puedes mejorar y desarrollar herramientas que
te permitirdn cumplir tus suefios sin desearle mal a nadie.

6. Estrés

Estaenfermedad del siglo XXT esté cada vez mds presente
y nada parece detenerla. El mayor problema es que mu-
chos la estdn considerando como algo normal. Pero no es
as. El estrés te puede producir natiseas, mareos, jaquecas,

insomnio, subidas o bajas de peso, bloquea tu creatividad
y te desmotiva. La solucién es muy simple, pero debes
asegurarte de practicarla todos los dfas, cosa de poder
construir una defensa que te proteja del estrés. En primer
lugar, lleva a cabo ejercicios de relajacion, como medita-
cién, pilates o yoga. Segundo, aprende a diferenciar entre
loimportante ylo urgente. Lo importante es todo aquello
que merece tu cuidado: la familia, tu novio, tu bienestar
fisicoy mental, entre otros. Lo urgente son aquellas tareas
del trabajo, estudio o la vida diaria que te parecen tremen-
damente imprescindibles, pero que cuando lo piensas, no
pasarfa nada si las haces mafiana. Por ejemplo, si te estés
quedando horas extras en la oficina para terminar un in-
forme pregiintate: ¢ Es realmente necesario que posponga
mi tiempo personal por eso? O puedo tomarme una hora
mds en la mafana para finalizarlo y no habrd problema?
Es muyimportante que aprendas a ponerte limites. Sillega
tu horario de salida, no intentes terminar otras 10 cosas,
apaga tu computador y descansa. No aprietes la agenda
hasta que yano da més. Témate el tiempo para diferenciar
qué es lo realmente importante en tu vida y dar a eso
prioridad. Sin duda, te sentirds muchisimo mejor.
Andrea Larrabe
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