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    Tristeza, angustia, decepción, ira, temor…


    Durante años se les ha enseñado a las mujeres que “es más seguro no expresar emociones negativas”.


    ¡Menos aún hablar de ellas! Y así muchas transitan la vida reprimiendo lo que sienten, callando y entregando “su voz” y su derecho a ser felices, a los demás.


    Mis emociones me dominan es un desafío al público femenino para ponerse de pie, liberarse de mitos, mandatos y creencias erróneas y así vivir de acuerdo a su propia identidad.


    A lo largo de sus páginas, encontrarás las herramientas necesarias para aprender a expresar tus emociones sin que ellas te dominen, motivándote y –sobre todo– teniendo fe en ti misma y en tu Creador.


    


    Una vez más, Alejandra Stamateas te invita a emprender un viaje por las profundidades de tu mundo interior para descubrir tus potencialidades, tal vez dormidas hasta ahora, y alcanzar la cima de una vida plena, firme y feliz.


    La invitación está hecha…
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    Primeras palabras


    
Escribir un libro sobre las emociones me llevó a expresar muchas de ellas, que fui transmitiendo a medida que trataba de explicarlas. Sin embargo, lo más emocionante para mí fue el desafío personal que me planteaba este libro en particular: lograr que una mujer a la que he admirado durante muchos años pudiera prologarlo.


    Al principio, solo conocía a Glenda Umaña a través de la pantalla de televisión. La veía dando las noticias en la cadena CNN en Español con una mirada diferente, que me atraía. Ella transmitía una belleza emocional, física y espiritual que, como se suele decir, traspasaba la pantalla.


    Una tarde recibí una llamada telefónica. Del otro lado del teléfono una voz me dijo: “Soy Glenda. Quiero invitarte a los estudios de la CNN en Buenos Aires para hacerte una nota”. Quedé paralizada. ¡No lo podía creer! Si bien sabía que Dios puede cumplir nuestros sueños, deseos y anhelos por más inalcanzables que nos parezcan, en ese momento mis emociones me dominaron.


    A partir de entonces nuestros encuentros “vía satélite” fueron cada vez más seguidos. Cuando viajaba a los estudios de la CNN en Miami me entrevistaba Glenda o, en su defecto, la genial y dulce Mercedes Soler. Pero como Dios nunca deja nada por la mitad, mi gran deseo era ir a Atlanta a hablar con ella en persona y poder pedirle que prologara este libro que hoy está en tus manos.


    Fueron muchas las emociones que tuve que dominar, entender, calmar e incluso vivir profundamente. Finalmente, me decidí a pedirle un encuentro. Compré un boleto de avión y, junto a una de mis hijas y mi amiga Paty, me fui rumbo a Atlanta sin saber lo que iría a ocurrir. ¡Este sí que era todo un desafío! ¿Me recibiría?, ¿se acordaría de la entrevista?, ¿me atendería dos minutos y luego me diría que no escribiría el prólogo? ¿Y si todo ese esfuerzo era en vano? Las emociones otra vez afloraron para jugarme una mala pasada.


    La noche anterior al encuentro me avisaron que había una modificación en el horario: la entrevista no se realizaría a las doce del mediodía sino a las ocho de la mañana. ¡Ocho de la mañana! Tenía que encontrar un salón para peinarme y arreglarme las manos, pero a la hora que supe del cambio de horario ya no había salones abiertos. ¿Cómo me presentaría delante de Glenda sin estar correctamente arreglada? Mi amiga y mi hija me convencieron: Paty se encargaría de peinarme. ¿Cómo sería el debut de mi amiga como peluquera? ¿Me haría un look afro, una onda Marge Simpson o tal vez terminaría calva? Gracias a Dios, después de dormir prácticamente de pie, a las seis de la mañana estaba en perfectas condiciones y entusiasmadísima por el encuentro. Llegué a la CNN bien temprano. Cuando vi la inmensidad del lugar el corazón empezó a latir rápido en mi pecho: “¡Gracias, Dios! ¡No puedo creer que me hayas traído hasta aquí!”. Tomamos un café y nos anunciamos. Cuando Glenda apareció en la recepción, sentí como si la conociera de toda la vida. Cálida, franca, sonriendo con esa sonrisa pacífica que la caracteriza… ¡“una grande” en todo el sentido de la palabra! Todos mis miedos y dudas se disiparon apenas me recibió.


    Conversar con ella fue sumamente agradable. Me presentó a conductores de distintos programas: Carlos Montero, Alejandra Oraa; y a su equipo de producción.


    En ese mismo momento organizó una entrevista para hablar de otro de mis libros cuando regresara a Buenos Aires. Y lo más importante… ¡el objetivo se cumplió! Glenda estaba complacida de poder hacer el prólogo (previa autorización de CNN). Cuando leí lo que había escrito me volví a emocionar por todas las palabras bellas que me dedicó a mí y a este libro. ¿Qué más puedo decir? ¡Dios hace los sueños realidad!


    Alejandra Stamateas

  


  
    Prólogo


    
Tener en las manos Mis emociones me dominan es como si Alejandra Stamateas estuviera hablándote directamente y viéndote a los ojos.


    Es recibir el consejo claro sobre circunstancias específicas, que enfrentamos casi todas en algún momento de nuestras vidas.


    Qué hacer para que funcione una relación, cuándo debemos decir basta; cuáles son las actitudes que nos perjudican y cómo las podemos cambiar.


    La primera vez que entrevisté a Alejandra para CNN en Español, quedé asombrada por la pasión, claridad e inyección de entusiasmo de sus respuestas.


    Evidentemente su objetivo es que las mujeres desarrollemos la capacidad de valorarnos, de respetarnos, de ser valientes y de interrelacionarnos de una manera más efectiva.


    Todas nos enojamos… pero ¿de qué forma lo exteriorizamos? ¿Es la correcta? O ¿cómo nos afecta realmente?


    Todos sus ejemplos y las distintas emociones descritas en su libro tienen un común denominador: la manera en que ella cree que debemos superarlos y dominarlos: con la fe. Alejandra destaca: “La fe te hace ser una persona segura y más bendecida”.


     La vida está llena de matices. ¿Cómo enfrentar la angustia o la decepción? En las páginas de Mis emociones me dominan pueden encontrarse alivio y consejos prácticos para luchar contra ese sentimiento tan común, que si se prolonga demasiado, puede ser peligroso.


    Alejandra Stamateas nos brinda una avalancha de motivaciones y herramientas para disfrutar y descubrir lo que realmente nos gusta y para ser más felices y poder compartir ese bienestar con quienes amamos. Nos enseña a concentrarnos en los pensamientos positivos, mejorar nuestra autoestima y tomar las mejores decisiones, porque cada día es una nueva oportunidad.


    ¿Hacia dónde vamos cuando nos embarga un sentimiento de incertidumbre?


    Queda claro que no todo tiene que ver con nosotras, que no somos culpables ni responsables de todo lo que sucede.


    En este libro Alejandra nos ofrece herramientas para que analicemos lo que estamos sintiendo y por qué.


    Los consejos: festejar las bendiciones. No guardar nada “por las dudas”, pues la vida se nos pasa.


    Cuando tenemos algo pendiente: no buscar excusas, ni distracciones. Cumplir con la tarea.


    Algunos de estos consejos los puse en práctica de inmediato y doy fe de que dan buenos resultados.


    Todos estamos colmados de dones y tenemos que aprender a desempolvarlos y aprovecharlos.


    Mis emociones me dominan es un manual de vida, de lectura obligatoria, que concluye de una manera muy positiva.


    Alejandra nos inspira y nos empuja a encender y mantener el motor de la alegría.


    Para ella esta obra es una misión. La cumple con creces.


    Pongamos en práctica sus consejos.


    “Los triunfadores son los que vuelven a insistir.”


    Glenda Umaña

    Presentadora de CNN
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1. No logro levantar mi ánimo


    Cuando estás atravesando una desilusión, una situación de tristeza, cuando tu ánimo no es el de siempre, cuando tus emociones están siendo vulnerables, ¿te detuviste a pensar por qué estás llorando o dejas que las lágrimas broten y broten…? ¿Te dejaste consumir alguna vez por la angustia o por la tristeza? O en algún momento de esa crisis te detuviste y dijiste: ¿Por qué tengo que entristecerme por esta situación? ¿Por qué voy a seguir perdiendo mi salud, mi vida, mi pensamiento y mi tiempo en esta situación?


    El hecho es que cuando perdemos la confianza en nosotros y en nuestras capacidades, perdemos la alegría. Uno no pierde la alegría porque sí, porque atravesaste por una experiencia triste, o porque la vida fue dura contigo, sino porque perdiste la seguridad en tus habilidades para enfrentar las circunstancias y la seguridad en ti misma.


    Nos decimos a nosotras mismas: Con esto que me pasó, con este dolor, con este fracaso, con esta traición, cada vez me siento más débil y más insegura. Me fue mal en el amor, fracasé, me engañaron y ahora me siento insegura o incapaz de volver a confiar en un hombre. ¿Cómo voy a hacer si tengo otra pareja? ¿Me irá bien o no? Y la duda que susurra en tu mente, te entristece y te debilita.


    Sin embargo, las circunstancias no son el tema principal de todo ese problema que estás atravesando, sino la falta de confianza en ti misma para resolver aquella situación que te entristece cada vez más.


    Piensa en todas las cosas por las que has pasado. Seguramente hubo crisis más profundas que fuiste capaz de traspasar y hoy estás parada delante de otro desafío. Esa marca, ese logro es el balón que necesitamos levantar y recordar cada vez que algo nos angustia y nos desequilibra para poder salir nuevamente de esta situación fortalecidas y contentas.


    
2. Rediseñar tu vida


    Una de las cosas que me ha sorprendido al recibir muchos emails, es que me dicen:


    Alejandra, dentro de todo, tengo todo lo que quiero, estoy más o menos bien económicamente, no tengo grandes luchas económicas, familiarmente estoy bastante bien, no sufro grandes crisis matrimoniales ni familiares –algunas cada tanto, pero las podemos resolver–, o sea, tengo todo lo que cualquier persona desearía. Sin embargo, cuando me despierto a la mañana no soy feliz, no tengo ganas de levantarme, a veces me pregunto para qué vivo, y no tengo ánimo.


    ¿Te sientes identificada con algunos de estos dichos o los verbalizaste en algún momento de tu vida?


    Tienes todo lo que necesitas, pero a pesar de ello, no te gusta o no te conforma el camino que está tomando tu vida. Y esto nos suele suceder en algún momento. Miramos hacia atrás y decimos: ¿Qué hice? Y aquellos sueños que tenía, ¿en dónde quedaron?


    Frente a ello hay una solución: “rediseñar tu vida”. Vivir bajo la sensación permanente de que las cosas no funcionan como yo quisiera desestabiliza nuestras emociones y toda nuestra salud. Darnos cuenta de esta realidad nos ayudará a tomar conciencia de nuestra vida, decir ¡basta! y comenzar así a diseñar cómo sería nuestro día ideal.


    Todas las mujeres tenemos que hacer algo para llegar a ese día ideal, tener en nuestra mente cómo sería ese día; no importa que en ese día ideal haya cosas fantasiosas. No todos los días te va a gustar salir a comprar o vas a tener ganas de estar debajo de un árbol las veinticuatro horas. El día ideal tiene cosas exageradas. Pero haz todo lo posible para rediseñar tu vida y acercarte a aquello que te gusta, que te da disfrute y placer. ¿Por qué no?, sí, placer.


    Por mucho tiempo, las mujeres nos hemos alejado de esas cosas buenas pensando que eran malas o que tal vez no las merecíamos. ¿Cómo pensar en un día entero de spa? ¿Cómo invertir el dinero en mí, si mis hijos necesitan el nuevo teléfono que tiene incluida la pantalla de televisión? Y así es como nos fuimos prohibiendo, desmereciendo, postergándonos, y no supimos hacer amigas o no nos dimos permiso para pensar en ese día ideal.


    Tenemos que saber que nadie lo hará por nosotras, nadie nos lo va a acercar, lo tenemos que hacer nosotras, rediseñar nuestra vida para levantarnos cada mañana y decir: Hoy estoy más cerca de lo que me gustaría vivir.
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    Hoy estoy más cerca de lo que me gustaría vivir.
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    Desarrolla una mentalidad de ganadora. Piensa en ganar, en cómo puedes ganar. Si tu mentalidad es esta, terminarás ganando pase lo que pase. Comienza a desarrollar, a cultivar aquellos hábitos que te harán ganar más allá de las circunstancias. Pensar bien de uno mismo es un hábito que tienes que traer a tu mente. No te quedes viviendo en esa depresión, esa angustia, esa tristeza. Ellos no son tu naturaleza, no son compatibles con un espíritu ganador.


    Somos como un árbol plantado que da fruto en su tiempo. ¿Qué significa esto? Que si el árbol da fruto en su tiempo, hay momentos en que no los da. No todo el año el árbol da frutos. Hay un tiempo de dar fruto y hay un tiempo de sequía. Ambos tiempos son necesarios. Tal vez estás en el tiempo de dar fruto o en el tiempo de la sequía. Las dos cosas están bien, las dos cosas son correctas. Puedes estar en el tiempo de dar fruto o en el tiempo de la sequía, en el tiempo donde hay ramas, pero sin hojas y sin frutos. Y eso está bien, porque lo importante es que haya raíces. Hay un tiempo exacto en el que nos estamos preparando para que luego venga el fruto.


    Estar en tiempo de sequía no te hace ser una perdedora. Quiere decir que estás pasando por otro momento. Ahora bien, en el tiempo de sequía nos sobreviene el desánimo. ¿Por qué nos desanimamos los seres humanos? Porque durante muchísimo tiempo hemos peleado. Todo este año peleaste: peleaste por tus hijos, por tu matrimonio, peleaste económicamente porque el dinero no alcanzaba… Entonces hoy tu ánimo está agotado, estás en desánimo, no porque hayas bajado los brazos, sino porque ¡la peleaste! ¡Peleaste la vida misma!


    Pelear te debilita, te quita la fuerza. Las mujeres usamos todas nuestras fuerzas cuando estamos en dificultades, cuando perseguimos un objetivo y, al mismo tiempo, queremos tener el control de todo. Sin embargo, necesitamos aprender el arte de morir. Morir a querer controlar todo, a querer que todo pase por nuestras manos. ¡Cómo nos gusta controlar todo!


    El arte de morir tiene que ver con el arte de aprender a soltar cosas. Quiero darte una buena noticia: aunque no estés, el mundo sigue adelante. No somos imprescindibles, somos importantes pero no imprescindibles.


    Es así, el mundo sigue, la empresa donde estás trabajando va a seguir facturando estés o no estés. Aprende el arte de soltar cosas, porque el querer tener todo dentro de nuestras manos nos angustia, y además nos carga de las emociones de cada persona de la cual nos hicimos cargo.


    Tal vez hoy no recuerdes todas las batallas a las que les hiciste frente, pero peleaste duro contra una enfermedad, contra una deuda, con problemas con tus hijos, con tu pareja, contra una infidelidad y hoy estás agotada; pero lo importante es que peleaste la vida, seguiste adelante y lograste traspasar todas esas circunstancias. Es lógico que sientas el cansancio de acumular tanta pelea y batalla. Quizás hoy estás cansada, no por no haber hecho nada, sino por haber hecho mucho.


    Quizás adviertes que tu ánimo ya no es el mismo, porque mientras luchaste no sentiste que tenías los resultados que estabas esperando. Tal vez te propusiste llegar a muchas metas, te prometiste cambios –a ti misma y a los demás– y no pudiste cumplirlos, y eso te deprime. No pudiste hacerlo y eso te trae mucha angustia. Aquello que no pudiste cumplir o que no tuvo el resultado que estabas esperando no te puede detener, no te puede deprimir.


    Los pensamientos de tristeza, de fracaso, de depresión no te pueden detener. Sentirlos es muy bueno, gastarlos es necesario, pero luego de llorar y de quejarte, sigue adelante. Aprende a perseverar. Cada día, al levantarte, puedes tener una nueva oportunidad de comenzar algo de lo que te habías prometido o le habías prometido a alguien. Si Dios te está dando un nuevo día, es porque te está dando una nueva oportunidad para que seas perseverante, para que subas a un nuevo nivel. No importa que no lo hayas logrado, lo que importa es que vuelvas a insistir, que seas tenaz y que sepas que tarde o temprano lo vas a lograr.
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    Los pensamientos de tristeza, de fracaso, de depresión no te pueden detener.
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    Los triunfadores son los que vuelven a insistir. ¡Inténtalo nuevamente! Al levantarte cada mañana, vuelve a insistir. Tu fe, tu fuerza de voluntad, tu perseverancia serán honradas. Toda tu vida merece que insistas. Sigue insistiendo, no te deprimas, sigue insistiendo y lo vas a lograr. No permitas que tus pensamientos te debiliten, que tus errores te depriman. Estás ensayando la vida. No tenemos dos vidas, tenemos una y cada día que vivimos, estamos ensayando lo que es vivir. ¿Cómo no nos vamos a equivocar, si estamos en pleno ensayo? Cada vez que pasaste una crisis, un dolor, una tristeza, una traición, ensayaste lo que es vivir.
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