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			Introducción


			Si tomaste la decisión de darte la oportunidad de leer este libro, posiblemente sea porque, al igual que yo, ha habido momentos en los que te has sentido sin dirección, como si no fueras tú mismo o incluso sin sentirte pleno. Yo también estuve ahí, y tal vez en el futuro vuelva a estarlo.


			La única diferencia es que, una vez tocas el abismo, solo tienes dos opciones: quedarte en el fondo, lamentándote por un pasado que no puedes ni podrás cambiar, o decidir salir de ese abismo, utilizando los errores de ese pasado para aprender y crear en ti a esa persona exitosa que nunca pensaste que podrías ser.


			Lo mejor de todo es que, una vez que salgamos del abismo, las veces que, por circunstancias de la vida o por nuestras decisiones, volvamos a caer en él, ya no se sentirán igual. Estaremos más preparados para ascender con mayor facilidad.


			Tengo que ser honesto contigo: los abismos volverán en ocasiones, porque los problemas son parte de la vida. Pero, al final, tu meta, al igual que la mía, es desarrollar las destrezas necesarias para mantener el futuro que deseas de forma constante, a pesar de los obstáculos que Dios, la energía o aquello en lo que creas puedan traer a ese camino llamado «vida».


		


	

		

		


	



  



		

			Perderse para encontrarse


			Perdernos nos causa emociones de tristeza, soledad o incertidumbre que no deseamos sentir. Pero, si utilizamos el perdernos para crear nuevas habilidades que nos vuelvan más fuertes, tanto emocional como físicamente, tal vez perdernos no sea tan malo como pensamos. Tal vez sea el primer paso para, en unos años, crear la versión de nosotros mismos que jamás imaginamos tener.


			Perdernos es como estar navegando en un mar desconocido, sin un mapa ni un faro a la vista. Es confuso, incluso aterrador, pero también es cuando descubrimos nuevas islas, tesoros ocultos bajo las olas y una fuerza de voluntad dentro de nosotros que nos impulsa a no rendirnos y a seguir luchando por encontrar un camino que nos haga sentir cómodos.


			Es en ese momento cuando nos damos cuenta de los poderes que llevamos dentro y que, poco a poco, debemos comenzar a dominar para utilizarlos a nuestro favor. A veces, lo que creemos que es solo una deriva es, en realidad, el océano guiándonos hacia un puerto que nunca habríamos imaginado, un lugar donde encontramos el tesoro más valioso: nuestro verdadero propósito.


			


		


	





		

		


	



  



		

			


			Mirar atrás para darnos cuenta 


		


	



  



		

			de lo lejos que hemos llegado


			¿Recuerdas la última vez que te enfrentaste a algo que pensabas que era imposible superar?


			Tómate unos minutos para pensarlo.


			¿Cómo te sientes ahora que quedó en el pasado y lo lograste?


			Estoy seguro de que, después de superar ese momento, nunca volviste a ser la misma persona.


			¿Te has dado cuenta de que eso que una vez te rompió te permitió llegar a un lugar mejor?


			


		


	





		

			


			Lo que quiero que te lleves de este libro


			Durante la lectura de este libro quiero recordarte que confío en ti y que estoy orgulloso del esfuerzo que haces para decidir superarte y desarrollar constantemente tu mejor versión.


			¿Qué deseo que te lleves de este libro que, al final, representa un gran pedazo de mí?


			Deseo que te permita reflexionar, que logres mirar dentro de ti y observar dónde estás y hacia dónde vas. Pero, sobre todo, que recuerdes que el pasado no te define. Solo te define este presente, que es un gran regalo.


			Y quien decidas ser hoy, en seis meses, uno, cinco o diez años, será definido por las pequeñas acciones que comiences a tomar día a día desde ahora. Quiero que de este libro te quedes con alguna frase que te acompañe el resto de tu vida. Con eso, para mí, será suficiente.


		


	

		

			Confía en ti


			Recuerda: yo confío en ti, pero lo más importante es que tú confíes en ti mismo.


			Que creas en ti como nadie nunca lo ha hecho ni lo hará, porque tú eres tu mayor proyecto. Así que, cuando te diga que recuerdes ir a ti, ya sabes a qué me refiero.


			Comencemos la travesía de encontrarnos.
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			Capítulo 1
CUANDO NOS PERDEMOS
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			Recuerdo la vez que lo tenía todo, pero sentía que me faltaba todo. Recuerdo cuando me sentía vacío, aunque para muchos pareciera evidente que todo estaba bien en mi vida. En ese momento me dije a mí mismo:


			«Si no soy honesto conmigo mismo, si no me detengo a evaluar dónde estoy parado en este momento de mi vida, solo continuaré viviendo en automático y sintiéndome de la misma manera que me siento ahora. No importa si pasan meses o incluso años: continuaré en el mismo lugar».


			Me di cuenta de que cumplir años no era sinónimo de madurar. Madurar implicaba tomar una decisión: la decisión de cambiar, de buscar la mejor versión de mí, cueste lo que cueste. Sabía que, si continuaba haciendo lo mismo año tras año, solo obtendría los mismos resultados.


			No existe peor sensación que sentir que necesitas parar, pero el mundo no se detiene contigo. Ese deseo de aislarte porque sientes que nadie logrará entenderte. Peor aún: intentar hablar con personas que minimizan lo que sientes, que simplemente te dicen: «Eso pasará, todo estará bien», pero realmente no entienden lo que está ocurriendo dentro de ti.


			Posiblemente has experimentado esa sensación de querer gritar y sacar todo lo que llevas dentro, pero decides no hacerlo. Tal vez por prudencia, tal vez porque no quieres que los demás piensen que algo está mal contigo. Así que eliges callarlo y reprimir todas esas emociones. El mundo, constantemente insensible, nos enseña a reprimir lo que sentimos: la tristeza, la soledad, la ansiedad, la desesperanza.


			Cuando tocas el fondo del abismo


			Sin embargo, en esos momentos, cuando estás en el fondo del abismo, cuando llegar al final del túnel parece imposible, solo tienes dos opciones: quedarte tirado, lamentándote, con miedo a lo que el mundo pueda pensar, renunciando a tus sueños; o soltar todo lo que te ata.


			La segunda opción es más difícil, pero también la más poderosa: decidir ser puro con el mundo y contigo mismo. Tener el coraje de comenzar desde cero y escribir la historia más importante: la de tu vida.


			Decidir ser el protagonista y nunca más la víctima. Usar el fondo del abismo como impulso para darte cuenta de lo que realmente eres capaz.


			Tomar cada caída como una lección, desarrollar las destrezas necesarias para evitar volver ahí. Y, más importante aún, utilizar todo lo que una vez te lastimó para convertirte en un ejemplo para otros, para inspirar vidas.


			Es como el hierro que se derrite en el fuego. Ese fuego, aunque quema, no destruye; al contrario, le da la oportunidad de reformarse, de convertirse en algo más fuerte y más valioso. Al principio, el calor parece insoportable, como si estuviera deshaciendo todo lo que somos. Pero, en realidad, nos está moldeando. Nos da la oportunidad de transformarnos en lo que decidamos ser: más fuertes, más resistentes.


			Perderse para encontrarse


			¿Cuántas veces has sentido que el mundo no te entiende? ¿Cuántas veces has reprimido lo que sientes por temor al qué dirán?


			


			Es momento de dejar de callar y tomar las riendas de tu vida.


			En algún momento entendí que perderse no es el fin. Es el comienzo del proceso que te hará más fuerte y más capaz de convertirte en quien siempre has deseado ser.


			Perderme era como caminar por un bosque sin sendero, atrapado en un ciclo donde los días parecían iguales y cada intento de avanzar me llevaba al mismo lugar. La confusión y la falta de claridad me hacían dudar de mis propias capacidades.


			Pero entonces comencé a preguntarme:


			«¿Y si este bosque no fuera un castigo? ¿Y si fuera una oportunidad de aprender algo nuevo?».


			Tal vez perderme no era el final del camino, sino la forma en que la vida me pedía detenerme, observar y, finalmente, aceptar dónde estaba para descubrir hacia dónde debía ir.


			Reflexión final


			Perderse es el primer paso para encontrarse. Lo que hoy parece caos puede ser la puerta a una nueva oportunidad.
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ACEPTACIÓN
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			Entonces, en ese momento entendí que la única manera de llegar a un nuevo destino era proyectarme hacia el futuro. Tener la valentía de atreverme a soñar, incluso cuando los comentarios externos me decían que no sería capaz de lograr mis metas.


			Escuchaba voces como: «El mundo no es tan fácil», «La vida no es como la imaginas», y sentía que querían apagar ese fuego interno que me impulsaba a soñar una vida diferente.


			Pero aprendí algo importante: para llegar a donde pocos han llegado, debemos aprender a confiar en lo que pocos han confiado. Y la respuesta estaba en confiar en mí mismo, en apostarlo todo por mí y darme permiso de soñar.


			Después de permitirme soñar, pasé al siguiente paso: evaluar mi realidad. Me pregunté:


			«¿Dónde estoy? ¿Qué debo mover en mi vida para acercarme a mis metas? ¿Qué hábitos debo implementar? ¿A qué debo renunciar y con qué debo comprometerme?».


			Fue ahí cuando entendí que, para recibir nuevas oportunidades, debía soltar lo que ya no me servía. Tenía que vaciar mis manos para tener espacio para algo nuevo.


			Perder no significaba fracasar, sino crear espacio para crecer y avanzar.


			El momento de tomar una decisión


			Detente un momento.


			Cierra los ojos y piensa en un instante de tu vida en el que supiste que debías cambiar.


			Tal vez no lo hiciste en ese momento, tal vez sentiste miedo.


			


			Pero ¿qué hubiera pasado si, en lugar de dudar, hubieras confiado en ti?


			Desnudarnos es esencial en la etapa de la aceptación: apagar los ruidos externos para comenzar a escuchar nuestra voz interna, esa que se guía por el corazón. La misma que solo encontramos cuando nos quitamos las armaduras que hemos construido para sobrevivir en un mundo que, muchas veces, puede ser insensible.


			Aceptar es comenzar a ver dónde perdimos aquella llama que llevábamos dentro cuando éramos niños, esa chispa que sentíamos imposible de apagar y que nos hacía creer que todo era alcanzable.


			«¿Cuál fue ese punto de partida en el que dejé de confiar en mí?».


			«¿Cuándo comencé a perder mi rumbo y a seguir el camino que otros habían trazado para mí, aunque yo no quería estar ahí?».


			Mirarnos con honestidad: el primer paso para la transformación


			Es como mirarse en un espejo después de años evitando nuestro reflejo.


			Es difícil al principio, pero solo cuando nos atrevemos a vernos con honestidad podemos comenzar a cambiar.


			Ese es el momento en el que nos sentimos vulnerables, pero, al mismo tiempo, más reales y más libres de lo que hemos sido en mucho tiempo.


			Porque aceptar lo que somos, o en lo que nos hemos convertido,  es el punto más importante de todos.


			Desde ahí comenzaremos a trazar lo que realmente queremos ser de ahora en adelante.


			Nos hemos pasado la vida protegiéndonos con máscaras, pero, en la aceptación, nos despojamos de ellas y nos encontramos por primera vez.


			


			Nos enfrentamos cara a cara con nuestras verdades, sin excusas ni disfraces, y, en ese instante, entendemos que aceptar no significa conformarse.


			Aceptar significa tomar el control de quién realmente queremos ser.


			El pacto con nosotros mismos


			Es el instante en el que llegamos a acuerdos con nosotros mismos. Un pacto interno de no volver al lugar en el que estábamos hace solo unos segundos, porque sabemos que jamás queremos ser la misma persona otra vez.


			Aceptar no es rendirse.


			Es el primer acto de valentía en el camino hacia la transformación. Y todo comienza ahora.


			Perdonarnos


			Qué duros somos con nosotros mismos. Muchas veces tenemos la costumbre de tratarnos peor de lo que trataríamos a nuestro peor enemigo. Nos juzgamos y nos reclamamos constantemente por un pasado que no podemos cambiar.


			No nos damos cuenta de la energía que invertimos en hacernos sentir los peores seres humanos del planeta. Nos criticamos, nos castigamos y nos recordamos nuestros errores una y otra vez, como si el sufrimiento pudiera redimirnos.


			Pero ¿alguna vez hemos pensado cómo sería tratarnos con amabilidad, con paciencia y, sobre todo, con amor?


			


			Cargar con la culpa es como sostener una cuerda con espinas: mientras más fuerte la sujetas, más te lastima. Soltar no es olvidar, es dejar de hacerte daño.


			El poder del diálogo interno


			La forma en que nos hablamos a nosotros mismos puede determinar el rumbo de nuestra vida. La autocrítica constante no es solo un pensamiento pasajero: es un hábito que desgasta nuestra confianza y nos atrapa en un ciclo de negatividad.


			Estudios en psicología han demostrado que este tipo de diálogo interno está directamente relacionado con niveles más altos de estrés, ansiedad y depresión (Gaja y Mateo, 2012). No es solo un problema mental: también impacta nuestro cuerpo.


			•	Afecta nuestras hormonas, elevando el cortisol, la hormona del estrés.


			•	Debilita nuestro sistema inmunitario, volviéndonos más propensos a enfermedades.


			•	Aumenta el riesgo de enfermedades crónicas, afectando nuestro bienestar a largo plazo (Gilbert, 2009).


			Nos convencemos de que ser duros con nosotros mismos nos hará mejores, cuando, en realidad, solo nos llena de miedo y parálisis.


			Gilbert (2009) explica que este mecanismo suele originarse en la infancia, cuando aprendimos a buscar aprobación y a castigarnos por cada error como una forma de adaptación. Pero lo que alguna vez fue un mecanismo de supervivencia ahora es una barrera que nos impide crecer.


			Las distorsiones cognitivas, como la catastrofización y el pensamiento en blanco y negro, refuerzan esta autocrítica. Nos hacen vernos como fracasados en lugar de entender que somos un proceso en construcción (Welford, 2013).


			Entrenar la mente para la autocompasión


			El primer paso para salir de este ciclo es entrenar nuestra mente para la autocompasión.


			No significa conformarse ni ser indulgente, sino aprender a tratarnos con la misma paciencia y respeto con los que trataríamos a alguien a quien amamos (Rojas Marcos, 2007).


			No se trata de «pensar positivo» de forma superficial, se trata de cuestionar la narrativa que hemos construido sobre nosotros mismos.


			Como dijo Viktor Frankl:


			«El sentido de nuestra vida no está en evitar el sufrimiento, sino en encontrarle un propósito».


			Y, muchas veces, ese propósito comienza con la manera en que nos hablamos todos los días.


			Si somos capaces de perdonar a otros, ¿por qué nos cuesta tanto perdonarnos a nosotros mismos?


			Es hora de romper ese ciclo.


			Es hora de tratarnos con la compasión que merecemos.


			Reflexión final


			Aceptar es dejar de pelear con lo que ya fue y abrirnos a lo que podemos llegar a ser.


			Recuerda: ¡yo voy a ti!
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