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Co nec ta con el ani mal in te rior que lle vas den tro y de ja
�uir tu in tui ción, con �an za y po der. Con viérte te en lo bo.
La na tu ra le za es nues tro me jor te ra peu ta, es ho ra de em‐ 
pe zar a ca mi nar.

La pri me ra guía de psi co lo gía prác ti ca que pro po ne las
ca mi na tas co mo mé to do pa ra su pe rar el es trés, la an sie‐ 
dad y el ago ta mien to.

El ser hu ma no ha de ja do de ser par te de la na tu ra le za y ha
re nun cia do a su la do ani mal. Las gran des ciu da des y el es‐ 
trés dia rio, los es pa cios ce rra dos, las pri sas y la ru ti na han
pro vo ca do que nos apar te mos de nues tra ver da de ra es‐ 
en cia, aque lla que se des en vuel ve con fa ci li dad an te los
de sa fíos y las si tua cio nes lí mi te.

Jo na than Ho ban pro po ne una te ra pia sim ple e in no va do‐ 
ra: ol vi dar nues tro en torno for za do y vol ver a los ini cios.
Ca mi nar sin el ob je ti vo de lle gar a nin gún si tio, sim ple‐ 
men te avan zan do. Así po dre mos ob ser var có mo, a tra vés
de ejer ci cios prác ti cos y sen ci llos, nues tros sen ti dos, emo‐ 
cio nes y sen sacio nes re co nec tan con no so tros. Es el po der
de la na tu ra le za y la im por tan cia de re gre sar a uno mis mo.
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En me mo ria de Ma vis, Ri chard y John Ho‐ 

ban, con amor.
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Des de que Ca mi na con tu lo bo se pu bli có por pri me ra vez
en el Reino Uni do en el año 2019, he es cu cha do a mu chos
lec to res de to do el mun do ad mi tir que han re des cu bier to
el po der que ca mi nar por la na tu ra le za otor ga a su salud
men tal y a su bien es tar psi co ló gi co y es pi ri tual.

Por aquel en ton ces, mi ob je ti vo era mos trar que era
po si ble to mar me di das que fa vo re cie ran la salud men tal.
Que ría que la gen te se le van ta ra y pa sea ra por pai sa jes
na tu ra les — por par ques, por el cam po, por la cos ta o in clu‐ 
so por rin co nes ocul tos del cen tro de la ciu dad —, y de sea‐ 
ba com par tir con ellos las téc ni cas que ha bía prac ti ca do
cuan do lle vé a ca bo mi pro pia te ra pia; es ta ya ha bía re sul‐ 
ta do muy efec ti va en otros clien tes, que, de al gu na ma ne‐ 
ra, pu die ron sa car el má xi mo pro ve cho a ca mi nar por la
na tu ra le za.

Que ría lle var a ca bo es te pro yec to pa ra ayu dar los a
«rei ni ciar se» mien tras ca mi na ban, y que sin to ni za ran con
los rit mos na tu ra les que de ja mos atrás — ge ne ral men te sin
sa ber lo — cuan do so mos víc ti mas de las pre sio nes de los
lu ga res de tra ba jo mo der nos, don de pre do mi na la luz ar ti‐ 
� cial, el ai re vi cia do y la gen te es tre sa da.

En ton ces lle gó la Co vid-19. Las o� ci nas ce rra ron. De
pron to, la gen te se vio con � na da en su ca sa, le jos de
aque llos en tor nos es tre san tes, pe ro, al mis mo tiem po, se
vie ron obli ga dos a en fren tar se a nue vas pre sio nes y fuen‐ 
tes de es trés, que abar ca ban des de la edu ca ción en ca sa
has ta los per mi sos y des pi dos, los con �ic tos fa mi lia res y el
due lo por los se res que ri dos que su frían y por los que ha‐ 
bían fa lle ci do.

Ade más del Co vid, la si tua ción es ta ba le jos de ser tran‐ 
qui la, lo que ha bría fa ci li ta do que nos hu bié se mos po di do
en fren tar psi co ló gi ca men te a las nue vas cir cuns tan cias. El
en torno ex te rior pa re cía ha ber si do di se ña do pa ra ha cer‐ 
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nos es ta llar. En el Reino Uni do, las se cue las del Bre xit con‐ 
ti nua ban, con to dos los par ti dos po lí ti cos pe leán do se tan‐ 
to en te le vi sión co mo on li ne, al igual que en mu chos otros
paí ses. En EE.UU., la po bla ción se en fren ta ba al de sa fío de
en con trar al go de es pe ran za a pe sar de los su ce sos po lí ti‐ 
cos que se es ta ban de sa rro llan do, mien tras no so tros ob‐ 
ser vá ba mos la si tua ción re clui dos en nues tros ho ga res,
sin tién do nos in de fen sos. Las con se cuen cias de es ta cir‐ 
cuns tan cia se ve rán re �e ja das en nues tra salud men tal du‐ 
ran te años e in clu so dé ca das.

Pe ro to dos po de mos to mar me di das que re fuer cen y
alien ten nues tras es pe ran zas, y que nos ha gan avan zar
con re so lu ción.

Quie ro que se páis que los ejer ci cios que des cri bo en
es te li bro ayu da rán a re con du cir las pre sio nes de un mun‐ 
do «pos tblo queo»; ya han im pul sa do a mu chos a ca na li zar
la pre sión y la an sie dad an tes y du ran te el con � na mien to.

A lo lar go del pa sa do año, ha si do gra ta men te alen ta‐ 
dor ver a tan ta gen te en los es pa cios ver des, dis fru tan do
de las vis tas, de los so ni dos y de los olo res co mo si fue ran
ni ños des cu brien do la na tu ra le za por pri me ra vez en los
pa tios tra se ros de sus ca sas.

Pa ra aque llos de vo so tros que du ran te es te tiem po ha‐ 
béis sali do al ai re li bre y os ha béis fa mi lia ri za do con el
mun do na tu ral, es pe ro sin ce ra men te que mi li bro en ri‐ 
quez ca vues tra ex pe rien cia y os pro por cio ne una mo ti va‐ 
ción ex tra pa ra de sa rro llar una nue va men ta li dad en vues‐ 
tra re la ción con el tra ba jo y con la vi da.

Pa ra aque llos que os en contréis atra pa dos en la ru ti na,
que se guís tra ba jan do vein ti cua tro ho ras al día en la «o� ci‐ 
na en ca sa» sin sa ber por qué, me gus ta ría ayu da ros a
trans for mar vues tra for ma de pen sar. Es más, quie ro pro‐ 
por cio na ros las he rra mien tas y la ins pi ra ción ne ce sa rias
pa ra que os cam biéis a vo so tros mis mos, de mo do que os
com pro me táis dia ria men te a edu car los pun tos cla ve de
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vues tras pro pias ex pec ta ti vas y las que los de más os han
em pu ja do a des cui dar.

Con Ca mi na con tu lo bo apren de rás a res pi rar pro fun‐ 
da men te, a sen tir te co nec ta do a la tie rra y li bre en el ex te‐ 
rior.
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In tro duc ción

YA ÍBA MOS POR el úl ti mo cuar to de ho ra de la se gun da se‐ 
sión de te ra pia, y Vic to ria aún no me ha bía mi ra do ni una
vez a los ojos. Su ma ne ra de sen tar se, ten sa y au to pro tec‐ 
to ra, y sus po cas pa la bras evi den cia ban to das las se ña les
que pro du cen el es trés y la an sie dad. Se no ta ba que ha‐ 
bría pre fe ri do es tar en otro si tio tan to co mo el he cho de
que ne ce si ta ba ayu da.

Era la tí pi ca sa la de psi co te ra pia, gris, sin gra cia. A mí

ya me ha bía lla ma do la aten ción que en ese en torno mu‐ 
chos clien tes es ta ban in có mo dos y se re sis tían a abrir se,
co mo le su ce día a Vic to ria. Se le no ta ba una pre sión enor‐ 
me que acen tua ba aún más su ten sión y su an gus tia.

Me pre gun té en qué si tios ha bía es ta do yo más có mo‐ 
do en mis épo cas di fí ci les. No se tra ta ba de si tios ce rra‐ 
dos, co mo esa ha bi ta ción, sino al ai re li bre, en tre ár bo les
o en par ques. La na tu ra le za, pa ra mí, se ha bía con ver ti do
en una es pe cie de «ma dre uni ver sal», ca paz de guiar me,
sos te ner me y cui dar me con su pre sen cia en al gu nas de las
fa ses más an gus tio sas de mi vi da. Ca mi nar por la na tu ra le‐ 
za me acla ra ba las ideas y me pro por cio na ba el es pa cio
ne ce sa rio pa ra es cu char me a mí mis mo. Sin jui cios ni dis‐ 
trac cio nes, la na tu ra le za me co nec ta ba con mi en torno y
con mis sen ti mien tos, me apor ta ba sin ce ri dad y pro vo ca‐ 
ba que me abrie ra a la po si bi li dad de una nue va perspec‐ 
ti va. Me ha cía es tar se gu ro de que la ten dría a mi dis po si‐ 
ción siem pre que la bus ca se, in con di cio nal men te mía, y
de que nun ca vol ve ría a es tar so lo.

En re su mi das cuen tas, me sal vó la vi da.
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Mi ré a Vic to ria. Es ta ba tris te, asus ta da y a la de fen si va,
con el cuer po en co gi do en la si lla que ha bía co lo ca da
fren te a la mía.

—Te es tá cos tan do mu cho, ¿ver dad? —le pre gun té.
Asin tió con la ca be za.
—To do es to ya lo ha bía he cho de más jo ven y no me sir‐ 

vió de na da. Lo odio. Tie nes la sen sación de que aquí den‐ 
tro no te pue des abrir.

Asin tió otra vez. Vi que es ta ba al bor de de las lá gri mas.
—Va le, pues ¿sa bes qué? La se ma na que vie ne no que‐ 

da re mos aquí. Ire mos a dar un pa seo. ¿Co no ces Wim ble‐ 
don Pa rk?

Le van tó la vis ta y fue la pri me ra vez que vi que se re la‐ 
ja ba.

—Sí —di jo—. Es ta ría bien. Va le.
Lo hi ci mos y en ese mo men to co men zó el via je de Vic‐ 

to ria ha cia la re cu pe ra ción.

Nues tra so cie dad es tá su frien do una epi de mia de es trés,
an gus tia y de pre sión a gran es ca la. De he cho, ya lo sa bes,
por que o bien eres uno de los afec ta dos o co no ces a al‐ 
guno. Te pa re ce que no tie nes es pa cio ni tiem po pa ra re‐ 
la jar te, des co nec tar y «ser» a se cas. El te lé fono sue na a to‐ 
das ho ras. No de jas de re ci bir co rreos elec tró ni cos que
exi gen una res pues ta in me dia ta. Tu en torno la bo ral es fre‐ 
né ti co; to dos es tán en gan cha dos a la ca feí na, no hay tiem‐ 
po que per der y no pa sa un mi nu to en el que no se eva lúe
y con tro le tu «ren di mien to». La pre sión es cons tan te, im‐ 
pla ca ble.

To dos lo no ta mos y aun así co la bo ra mos en que el fer‐ 
vor no ba je. Nun ca se ha bía vis to a tan ta gen te que ma da,
pe ro to dos co la bo ra mos en que es ta si tua ción se per pe‐ 
túe. ¿Quién se atre ve a de cir que no, que no es ta mos dis‐ 
pues tos a ha cer más ho ras de las que nos co rres pon den,
o que sí, que ha re mos una pau sa pa ra co mer, sin pres tar‐ 
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nos a más exi gen cias in sen satas por par te de di rec ti vos
ca da vez más es tre sa dos?

Pre fe ri mos bus car des es pe ra da men te «tiem po pa ra
no so tros» en ple na vo rá gi ne de es trés. Me te mos con cal‐ 
za dor en nues tra agen da una es ca pa da ur ba na a to que de
sil ba to por aquí y un via je de tra ba jo ab sur do por allá; nos
des es pe ra mos en la pla ya, ro dea dos de gen te, re zan do
por que se mar chen los ni ños de al la do que ar man tan to
es cán da lo mien tras jue gan, o va mos a un re ti ro de yo ga
du ran te el que se nos sal tan las lá gri mas cons tante men te.
A nues tros sen ti mien tos no les sue le fal tar mu cho pa ra es‐ 
tar a �or de piel, pe ro o bien los re pri mi mos con la fuer za
de quien me te ba su ra en un con te ne dor a re bo sar o los
ocul ta mos co mo el que es con de un tras to en el des ván
pa ra no ver los, a pe sar de que en el fon do se nos ha ce in‐ 
so por ta ble aban do nar los. Ni po de mos ni nos que re mos
abrir a ellos; nos po ne ner vio sos o se nos ha ce ra ro, pe li‐ 
gro so, in clu so, así que con ti nua mos rin dien do en el tra ba‐ 
jo mien tras nos au to me di ca mos con al cohol, dro gas, sexo,
co mi da ba su ra, se sio nes de gim na sia in ten si va, ho ras de
te ra pia o lo que ha ga fal ta pa ra cal mar nos. Es un cír cu lo
vi cio so que se re pi te sin ce sar.

La so lu ción…

… es sim ple. No es ne ce sa rio pa gar cuo ta de in gre so, ni
ha cer se so cio, ni pe dir ho ra. Lo que sí re quie re es tiem po,
pa cien cia, ca pa ci dad pa ra des co nec tar (li te ral men te) y ga‐ 
nas de res ta ble cer los puen tes con to do aque llo que te ro‐ 
dea.

La so lu ción es salir a ca mi nar. No acer car se al bar de la
es qui na ni ir de com pras, no; una bue na ca mi na ta que ac‐ 
ti ve el cuer po y el ce re bro pa ra po der re la jar te, dar te
cuen ta de lo que es im por tan te y po ner en perspec ti va to‐ 
das las di � cul ta des y re tos que la vi da pre sen ta.
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Ca mi nar da es pa cio pa ra que seas ca paz de pro ce sar
tus sen ti mien tos y pue das co men zar a en ten der que quien
me jor te cu ra es la na tu ra le za. Al ai re li bre, ha ga el tiem po
que ha ga, ro dea do por ella, re ha rás ese la zo vi tal y de ci si‐ 
vo con la tie rra que te nía mos to dos al na cer, pe ro que por
al gu na ra zón se per dió. Tam bién apren de rás a re la jar te y a
es cu char lo que te di ce la in tui ción al mar gen del «rui do»
que acos tum bra a si len ciar la.

Lo bo ni to de lo que lla mo Ca mi no te ra pia es su sen ci‐ 
llez. El úni co re qui si to es te ner tiem po pa ra po ner un pie
de lan te del otro en un es pa cio que so sie gue la men te, es‐ 
ti mu le los sen ti dos y te ayu de a ca mi nar al la do de tus di �‐ 
cul ta des, vién do las tal co mo son.

Otra pun tua li za ción im por tan te es que la na tu ra le za no
son so lo lu ga res re mo tos e inac ce si bles. Si te to mas la mo‐ 
les tia de mi rar po drás ob ser var que es tá por to das par tes,
in clu so en las zo nas más ur ba ni za das. Las gran des ciu da‐ 
des del mun do con tie nen un gran nú me ro de par ques es‐ 
tu pen dos y otros es pa cios abier tos don de es más que po‐ 
si ble sen tir se cer ca de la tie rra y en co ne xión con el en‐ 
torno. Los te ne mos a la vuel ta de la es qui na, es pe rán do‐ 
nos con los bra zos abier tos. La cla ve es res pon der a su lla‐ 
ma da. Si lo ha ces, pa sa rán co sas ma ra vi llo sas.

¿Có mo fun cio na es te li bro?

Aun que la es en cia de la Ca mi no te ra pia se ba sa en la sen‐ 
ci llez, es to no es nin gún par che. De lo que se tra ta aquí es
de co he ren cia, de ter mi na ción, mind ful ness, re si lien cia y
con cien cia. Pa ra em bar car te en el pro ce so de be rás es tar
aler ta fí si ca y men tal men te. Ten drás que ca mi nar con re‐ 
gu la ri dad y acep tar que na die se cu ra de la no che a la ma‐ 
ña na. Ya sa bes que ne ce si tas ayu da con de ter mi na das
emo cio nes y si tua cio nes de tu vi da, pe ro de bes es tar dis‐ 
pues to a tra ba jar y a plan tear te las co sas con va len tía. Si lo
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en tien des y lo acep tas, los be ne � cios de la Ca mi no te ra pia
se rán los si guien tes:

Re duc ción del es trés.

Un es ta do de áni mo más po si ti vo.

Lu ci dez men tal.

Dis mi nu ción de la an sie dad.

Una re la ción más pro fun da con tu en torno.

Me jor salud fí si ca.

Me nor de pen den cia de sus tan cias o há bi tos per ju di‐ 

cia les pa ra «ir ti ran do».

Me jor re la ción con ti go mis mo y con los que te ro‐ 

dean.

Pe ro cui da do, por que es te li bro no es un con jun to de re‐ 
ce tas. Ca da per so na es di fe ren te y tie ne su pro pio rit mo.
Ca mi na con tu lo bo ofre ce con se jos y ejer ci cios prác ti cos
e in me dia tos so bre có mo afron tar emo cio nes di fí ci les ca‐ 
mi nan do, pen san do y sin tien do. Em pe za re mos por los pri‐ 
me ros pa sos y, a me di da que se con so li den tus avan ces,
irás en ten dien do có mo tu ce re bro y tu cuer po reac cio nan
de ma ne ra po si ti va al es tar en la na tu ra le za y co nec tar con
los ele men tos. Yo ca mi na ré a tu la do co mo ami go y guía, y
te mos tra ré el ca mino del des cu bri mien to per so nal y de la
sa na ción. Apro ve cha ré pa ra ex pli car mi pro pia his to ria de
adic ción y re cu pe ra ción; es ta se gun da ex pe rien cia fue tan
po si ti va que me im pul só a con ver tir me en psi có lo go con
la es pe ran za de ha cer por los de más lo que mis psi có lo‐ 
gos hi cie ron por mí. Cuan do co rres pon da, fa ci li ta ré cier tas
pin ce la das acer ca de mi pro pio via je y te pre sen ta ré a al‐ 
gu nos clien tes cu yas ex pe rien cias te ani ma rán a se guir su
ejem plo. Fren te al es trés, la an sie dad, la de pre sión, la tris‐ 
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te za, la adic ción y las tran si cio nes vi ta les, por ci tar al gu nos
de los de sa fíos que se nos plan tean a to dos, nues tra res‐ 
pues ta se rá ca mi nar.

Es te li bro es tá es cri to pa ra to do el mun do, por que de
las pre sio nes de la vi da no se sal va na die. Ya no es tás so lo:
em pren de re mos es te via je jun tos, un tra yec to en el que
arre gla re mos tu re la ción con el mun do, con las per so nas
que te ro dean y con ti go mis mo.

No ta: Pue de que al ir avan zan do de ci das ca mi nar con
un ami go, pe ro la pri me ra lec tu ra del li bro es un via je te ra‐ 
péu ti co que hay que ha cer so lo.

¿Por qué el lo bo?

To dos so mos ani ma les y po see mos la ca pa ci dad in na ta de
co nec tar con nues tro la do más sal va je e ins tin ti vo. El lo bo
me pa re ce una ex ce len te me tá fo ra de la dua li dad de la
con di ción hu ma na. Por un la do, re pre sen ta lo que te ne‐ 
mos de sal va je y pe li gro so, el mie do que sen ti mos an te
nues tros más pro fun dos y os cu ros sen ti mien tos, las ener‐ 
gías pri mi ge nias que nos ha cen reac cio nar sin la me dia‐ 
ción del pen sa mien to y to do lo que ne ce si ta mos pa ra so‐ 
bre vi vir. Por otro la do, el lo bo es una es pe cie muy so cial,
�el a su ma na da, co mu ni ca ti va, ins tin ti va y li bre. Es sin du‐ 
da al gu na mi «ani mal som bra»: sus ras gos ca rac te ro ló gi‐ 
cos per so ni � can cier tos as pec tos y di men sio nes de mi su‐ 
b cons cien te, mi yo y mi es píri tu, aun que es te te ma lo tra‐ 
ta ré a fon do más ade lan te. Otra si mi li tud que com par ti‐ 
mos con el lo bo es la im por tan cia del en torno pa ra el
bien es tar y la su per vi ven cia.

Per so nal men te, me iden ti � co con la sen si bi li dad de es‐ 
te ani mal, su � de li dad, in te li gen cia y so cia bi li dad pa ra con
la ma na da. El lo bo ne ce si ta es pa cio pa ra deam bu lar a su
ai re, del mis mo mo do que los se res hu ma nos pre ci sa mos
es pa cio pa ra «ser». Cuan do los lo bos no tie nen su � cien te
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es pa cio pier den su ins tin to de ras treo y ca za, lo cual pue‐ 
de oca sio nar que su fran una gran canti dad de es trés. En
cau ti ve rio ya no pue den com por tar se co mo les dic ta su in‐ 
tui ción y se vuel ven ex ce si va men te vi gi lan tes, mu cho más
que en su há bi tat na tu ral. Su pe la je y sus ojos pier den bri‐ 
llo, su sen si bi li dad se to ma más dé bil y, aun que con el
tiem po aca ben acep tan do su nue va si tua ción, ya no son
los mis mos ani ma les que an tes del en cie rro.

¿Te lla ma la aten ción al gún pa ra le lis mo, al gu na si mi li‐ 
tud con lo que sien tes? Pa re ce que el es pa cio que es tá re‐ 
suel to a in va dir el si glo XXI es el tu yo. Co mo se res hu ma‐ 
nos, es ne ce sa rio que re cu pe re mos nues tra par te sal va je.
Co mo sue le de cir se, «écha me a los lo bos y vol ve ré al fren‐ 
te de la ma na da».

¿Qué pa sa cuan do es ta mos en ce rra dos?

Cuan do nos pa sa mos ca si to do el tiem po tra ba jan do, o
pen san do en el tra ba jo, aun que no es te mos allí fí si ca men‐ 
te, au men ta nues tro ni vel de corti sol, la hor mo na del es‐ 
trés. Unos ni ve les de es trés per ma nen te men te al tos pro‐ 
vo can que se to men peo res de ci sio nes, que se pier da la
perspec ti va y que nos aban do ne mos a la im pa cien cia, la
an sie dad, la de pre sión, la adic ción (tan to a tu pro pia adre‐ 
na li na, que en épo cas de es trés tam bién au men ta, co mo a
ele men tos ex ter nos co mo el al cohol y las dro gas), la en fer‐ 
me dad men tal… La lis ta se ría in ter mi na ble. Nos po ne mos
cons tante men te en mo do de «lu cha, hui da o pa rá li sis»,
una si tua ción en la que nues tro cuer po se des es pe ra por
es tar a la al tu ra del im pla ca ble es trés al que nos so me te‐ 
mos. Per de mos el sen ti do de los lí mi tes per so na les y se
nos ol vi da por com ple to que, co mo «ani ma les» hu ma nos
que so mos, ne ce si ta mos cui da dos.

Re su mien do: nos aban do na mos y, a juz gar por mi ex‐ 
pe rien cia, los peo res trau mas no se dan cuan do nos aban‐ 
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do nan los de más, sino cuan do nos ol vi da mos de no so tros
mis mos.

¿Y tú, en qué sen ti do con si de ras que pue des ha ber te
aban do na do? ¿Ya no prac ti cas una a� ción que an tes te
gus ta ba? ¿Ya no te ves con na die al mar gen del tra ba jo?
Qui zá te ha yas aban do na do co mien do de ma sia do, ex ce‐ 
dién do te con el al cohol o me tién do te en re la cio nes tóxi‐ 
cas; o, sim ple men te, tra ba jan do en ex ce so du ran te de ma‐ 
sia do tiem po. Pá ra te un mo men to a pen sar en qué fa ce tas
de tu vi da se pue de es tar pro du cien do un aban dono per‐ 
so nal.

Si pres tas la de bi da aten ción, al � jar te en ellas ve rás
qué as pec tos de tu vi da se han vuel to in con tro la bles. Es
im por tan te se ña lar que la fal ta de con trol, uni da a la pér di‐ 
da de los lí mi tes per so na les y a la in ca pa ci dad de de cir
«no» o «pa ra», pue de ge ne rar in de ci sión, in se gu ri dad y
es trés en la vi da co ti dia na. A lar go pla zo, el es trés ha ce
que pier das lu ci dez y te aca bes sin tien do atra pa do e im‐ 
po ten te. Re des cu brir la sen satez y la sin ce ri dad y apren‐ 
der a ges tio nar los fac to res cau san tes del es trés son los
dos gran des mo to res de es te li bro.

Ha lle ga do el mo men to de que no te aban do nes y de
que te cen tres en cui dar las par tes de tu «yo» que ha bías
de ja do apar ta das. Tam bién, en cier to mo do, de que
apren das a ser ego ís ta. A ve ces se usa es ta pa la bra pa ra
aver gon zar a quie nes no aca tan ser vil men te las ne ce si da‐ 
des aje nas, pe ro ¿se es ego ís ta por pre fe rir ir so lo al ci ne
que al bar con los ami gos o los com pa ñe ros de tra ba jo?
¿Se es ego ís ta por salir a co mer una ho ra al ai re li bre
mien tras los de más se que dan a co mer en la o� ci na? Des‐ 
de lue go que no, así que no de jes que na die use la ver‐ 
güen za pa ra con ven cer te de lo con tra rio. Plan téa te lo co‐ 
mo una ma ne ra de cui dar te. Da igual lo que pien sen los
de más de ti, lo que cuen ta es lo que crees y sien tes de
ma ne ra in tui ti va. Es tan fá cil de jar que los de más con tro len
tus ver da de ros sen ti mien tos…


