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Y recuerda que mereces ser lo més feliz posible (dentro de tus
circunstancias) y que si para ello tienes que poner limites sanos en el
ambito que sea (de pareja, familiar, laboral, social, etc.), hazlo. Prime-
ro tu salud mental y luego todo lo demas. Priorizate y rodéate de lo
que te hace bien.
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UN APUNTE ANTES DE COMENZAR

En este libro te vas a encontrar con algunas de mis vivencias
personales, todas ellas totalmente veridicas y reales.

Asimismo, también vas a leer una serie de casos de personas a
las que he tenido el placer de atender y ayudar, las cuales me han
ensefiado mucho tanto a nivel personal como profesional. Légica-
mente, estos casos estan modificados con el objeto de respetar el
secreto profesional, asi como la confidencialidad, la intimidad y la
identidad de tales personas. Por tanto, todos los nombres de los casos
son inventados, por lo que cualquier parecido con la realidad que el
lector pueda encontrar no es mdas que pura casualidad.

Enlo que a la gramatica se refiere, he decidido hacer uso del mas-
culino genérico en la mayoria de las ocasiones. La razén de esto es
simplemente para que la lectura se haga mas ligera y para no tener

7 “u_r

que usar de forma continuada la “0”, la “a” y la “e”. No obstante,
este libro va dirigido a todas aquellas personas que quieran y les
apetezca leerlo, independientemente de su identidad y expresién de
género. Asi que si alguna persona se siente ofendida por dicho uso
de la gramatica, le pido disculpas de antemano. Simplemente, como

he comentado, es por una razén pragmatica.

]
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INTRODUCCION

Antes de escribir el libro que tienes entre tus manos, llevaba varios
meses cansado de estar cansado, harto de dar el cien por cien de mi
en el trabajo, de ser productivo a todas horas, de mi autoexigencia,
de la precariedad del mundo laboral, de esforzarme al maximo sin
apenas obtener recompensa, en definitiva, harto de no priorizarme y
de no poner por encima de todo mi salud mental y mi autocuidado.
Me sentia triste, decepcionado, desilusionado, desesperanzado, frus-
trado y, aunque era consciente de que mi malestar emocional se debia
a mis expectativas demasiado altas acerca del mundo laboral y del
desarrollo profesional, no podia evitar sentirme asi. Expectativas, por
cierto, creadas gracias al entorno social en el que vivimos, que nos
manda mensajes del tipo “si te esfuerzas, tendrds tu recompensa” o
“si quieres, puedes”, ideas que nos hacen un flaco favor, puesto que
hay variables que no dependen de nosotros, de nuestro esfuerzo o de
nuestra constancia. Sobra decir que, muchas veces, la autoexigencia,
el no permitirnos no ser productivos de vez en cuando, tiene su origen
en la sociedad en la que vivimos, que es muy competitiva y nos hace
creer que somos maquinas de hacer y més hacer en lugar de personas
que hacemos lo que buenamente podemos dadas las circunstancias.
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En definitiva, todas estas emociones desagradables, unidas a que
mi cuerpo me estaba pidiendo a gritos con sintomas fisicos (dolo-
res de cabeza, dolores de estdmago, eccemas en la piel, sangrado
de encias, etc.) que frenara, provocaron que un dia diera un golpe
sobre la mesa y decidiera priorizar mi autocuidado y mi bienestar
emocional. En estos momentos en los que estoy escribiendo esta
introduccién, me encuentro en ese proceso de cuidarme, puesto que
siento que me hace falta, que he sobrepasado limites que no debia
haber sobrepasado nunca, en definitiva, que me lo merezco, razén
suficientemente valida como para permitirme parar, desconectar del
mundo y conectar conmigo mismo. Soy consciente de lo afortunado
que soy al permitirme esto, pues sé que hay muchas personas que
por circunstancias personales y de la vida no tienen dicho privilegio.

Nos cuesta muchisimo comprender que lo primero somos noso-
tros mismos, lo cual es totalmente normal y entendible, ya que no nos
han educado para priorizarnos, para cuidarnos, para mimarnos, para
abrazarnos, para valorar nuestra salud mental. Nos han educado
para ser productivos, eficientes, para poder con todo y olvidarnos de
nosotros mismos. Y no, no tienes que poder con absolutamente todo,
tienes derecho a estar agotado si tu jornada laboral es infinita y se
lleva toda tu energfa, si te pasas el dia cuidando de los demés (pare-
ja, hijos, padres, etc.) menos de ti. Tienes derecho a permitirte estar
triste tus dias malos, tienes derecho a sentir lo que tu cuerpo te pide
sentir, es totalmente valido, no pasa absolutamente nada. Asimismo,
tienes derecho a poner limites a tu familia, a tu pareja, a tus amigos,
a tu jefe, etc., para protegerte. En definitiva, tienes todo el derecho a
gritar que no puedes mas, que estas saturado con la vida y que vas
a parar por ti, por tu salud, y te aplaudo si lo haces.

A mi me ha costado muchisimo entender que lo primero es mi
salud mental, es més, atin estoy en ese proceso. Sentia que llevaba
muchisimos afios abandondndome, centrdandome profundamente en
el mundo académico y en el mundo laboral, otorgandole la méxima
importancia y relevancia en mi vida. Ahora me he dado cuenta de

‘;;}:‘{.
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que soy mas importante yo, aunque esto me ha costado un sindro-
me de burnout (en el libro os explico en qué consiste este sindrome
y cémo prevenirlo y tratarlo). Pero mas vale tarde que nunca. Aun
me queda mucho, o muchisimo, puesto que la autoexigencia es una
mala companera que, en muchas ocasiones, nos machaca y nos hace
sentirnos unos fracasados. Pero no, déjame decirte que eres igual-
mente valido independientemente de tus logros, de tu fisico, de que
tengas pareja o no y de todo.

La intencion al escribir este libro es ayudarte a valorarte y prio-
rizarte si estds cansado de estar cansado en estos momentos, o a que
empieces a hacerlo cuanto antes y no esperes a llegar a dicho punto.
Te lo debes y te lo mereces, solo se vive una vez y tenemos que prio-
rizar nuestro autocuidado y nuestra salud mental por encima del
trabajo, de las relaciones toxicas, de las expectativas que la sociedad
y los demaés tienen acerca de nosotros y, en definitiva, por encima
de todo. En este libro te ayudaré a hacerlo o, al menos, a empezar
a llevarlo a cabo. Espero que te sirva para aprender a relacionarte
mejor con tu pareja, con tu familia, con el mundo laboral y, sobre
todo, contigo mismo.

Yo, al escribir este libro, me comprometo y os prometo seguir
cuiddndome, protegiéndome y respetdandome. Mi tiempo es oro y
mi salud mental lo es todo, sin ella no soy nadie. Si yo no estoy bien,
nada en mi vida lo estara.

Como veras, este libro esta dividido en 3 partes: 1) mi relacién
con los demas, 2) mi relacién con el mundo laboral, y 3) mi relacién
conmigo mismo.

En la primera parte aprenderemos cémo todo lo que nos ocurrié
en nuestra infancia y adolescencia (en la relacién con nuestros padres
o cuidadores, con nuestros iguales, etc.) influye de forma importante
en la manera en la que nos relacionamos con los otros y los demas
con nosotros en el presente. Veremos cémo estas relaciones significa-
tivas en nuestra etapa infantil y adolescente juegan un papel esencial

A
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en la construccion de nuestra autoestima, en como nos cuidamos, en
como nos relacionamos con nuestras emociones, en lo que esperamos
de nuestros vinculos con los demaés (por ejemplo, en la relacién con
nuestra pareja en el caso de que la haya), en nuestra tendencia a per-
manecer en un vinculo incluso cuando no nos sentimos bien en él y
nos hace dafio, etc. Asimismo, observaremos que nuestras creencias
sobre las relaciones romdnticas, el amor, lo que nos merecemos, lo
que debemos consentir y lo que no, etc., las empezamos a formar en
dicha etapa del pasado.

En la segunda parte, analizaremos cémo influye la sociedad y
nuestro entorno en la relaciéon que tenemos con el &mbito laboral.
Asimismo, aprenderemos una serie de pautas y recomendaciones
para prevenir problemas psicolégicos que pueden derivarse de una
relacion toxica con el mundo del trabajo, tales como la adiccién al
trabajo, el sindrome de burnout, o la ergofobia o fobia al trabajo.

Por tdltimo, en la tercera parte y no menos importante, sino todo
lo contrario, aprenderemos a mejorar nuestra relacion con nosotros
mismos, a cuidarnos, a valorarnos, a mimarnos, a abrazarnos, en
definitiva, a querernos por lo que somos y no por lo que tenemos o
conseguimos. Aprenderemos el significado del amor propio, a mejo-
rar nuestra autoestima, nuestro autocuidado, a relacionarnos de for-
ma mas adecuada con nuestros pensamientos y nuestras emociones
desagradables. En definitiva, a ser mas compasivos y mas compren-
sivos con nosotros mismos, nos lo merecemos.

Como ultimo apunte, me gustaria comentar que no tienes que
empezar el libro por la primera parte y acabar en la tercera, es decir,
si te interesa en estos momentos una parte en concreta, puedes ir
directamente a ella.

Te invito a adentrarte en el maravilloso mundo de priorizarte y
cuidar de tu salud mental.

Te deseo todo lo mejor en este nuevo camino que hoy empiezas.

Gracias por cuidar de ti.





