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			Elogios para

			HE ESTADO PENSANDO…

			de Maria Shriver

			
				“[He estado pensando…] es precioso…Sentí tu alma plasmada sobre estas páginas”.

				–Oprah Winfrey

				“Shriver habla de la maternidad, la fe, la aceptación y mucho más en su búsqueda de tácticas que nos ayuden a vivir una vida con más sentido. Lleno de citas, plegarias y anécdotas personales, este libro te hará sentir como si te fueras a un largo paseo con una amiga cercana”.

				–PopSugar

				“La honestidad contenida en este libro conmoverá a la ya establecida red de lectores de Shriver, y también a aquellos nuevos lectores que busquen inspiración”.

				–Publishers Weekly

				“Si te sientes atascada o perdida, o si tan solo necesitas un mensaje positivo, este libro es para ti. La sabiduría de Shriver te llenará”.

				—Hoda Kotb, presentadora de noticias de The Today Show

				“Maria Shriver siempre ha sido una voz a favor de la esperanza, la unidad, la igualdad y el amor: una voz sabia y estable que nos llama a ser las mejores versiones de nosotros mismos. En este libro nos ofrece su sabiduría, ternura, ánimo y fe inclusiva, maravillosa y accesible…Es un libro que toda persona debe tener cerca”.

				—Glennon Doyle, autora de Love Warrior

				
				“Maria Shriver es una persona de compasión, inteligencia y honor excepcionales. Si buscas ánimo, inspiración y consuelo, lee este libro. Al igual que su autora, es un precioso regalo para el mundo”.

				—Martha Beck

				“Maria Shriver es un ejemplo brillante de compasión y entendimiento mutuo”.

				—Tom Brokaw

				“Provocador y enérgico, este libro ofrece un mensaje profundamente personal que te ayudará a llenar tu vida de alegría y significado”.

				—Deepak Chopra

				“Este libro es estupendo. Shriver nos enseña a todos los alumnos de la vida a buscar el sentido en la alegría que sientes al seguir tus pasiones. Es exactamente el tipo de consejo que aprecia un cardiocirujano como yo”.

				—Mehmet Oz, MD

				“En He estado pensando…, Shriver nos regala conocimiento, honestidad e inspiración; nos saca de nuestro mundo individual y nos conecta con lo que realmente importa en el camino que recorremos como seres humanos”.

				—Mark Hyman, MD, director, Cleveland Clinic Center for Functional Medicine

				“¡Este libro llenará tus reservas de inspiración hasta desbordarlas! Indispensable para cualquiera que necesite restaurar su paz, su propósito y su pasión”.

				—DeVon Franklin

			

		

	
		
		
			
			Maria Shriver

			HE ESTADO PENSANDO…

			Maria Shriver tiene cuatro hijos, es periodista y productora. Ha recibido los premios Peabody y Emmy, y es autora de seis bestsellers del New York Times y de un famoso libro de colorear. Es, además, presentadora especial de NBC News y fundadora de The Women’s Alzheimer’s Movement. Cuando no está pensando o escribiendo, pasa el tiempo con sus hijos.
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			Para Katherine, Christina,

			Patrick y Christopher

			Los amo hasta la luna y de regreso.

		

	
		
		
			
			Introducción

			 

			He estado pensando en cómo vivir una vida plena prácticamente durante toda mi vida. Verás: crecí en una familia donde todos lograron grandes cosas. Apostaron por la presidencia. Echaron a andar programas que cambiaron la vida de miles de personas. Dieron discursos que sacudieron al mundo entero. Y nunca se dieron por vencidos en su misión de hacer del planeta un lugar mejor.

			Habiendo crecido en un entorno así, he pensado mucho en cómo crear mi propio espacio, forjar mi propio camino, generar mis propios pensamientos y creencias, hallar mi propósito y mi misión. Desde luego, no soy la única que busca una vida plena. Estoy convencida de que cada uno de nosotros está aquí por una razón. Creo que vinimos a descubrir quiénes somos, qué pensamos, cuáles son nuestros dones y cómo podemos marcar una diferencia en el mundo. Encontrar estas respuestas toma tiempo. Una vida plena no quiere decir una vida perfecta; por el contrario, entraña cometer errores. Significa levantarse e intentarlo una y otra vez. Requiere fuerza, fe, esperanza y amor. Para mí, Maria, no ha sido siempre sencillo saber en qué creo: el pensamiento y la escritura han sido de suma ayuda para descubrirlo.

			
			Este libro surge de la columna semanal que escribo para mi boletín digital The Sunday Paper. La columna se llama He estado pensando, y espero que estas reflexiones nos ayuden a superar el ruido de la vida diaria y nos proporcionen un camino inspirador hacia el futuro. Acompaño mis reflexiones personales con citas memorables y oraciones que han significado mucho para mí en distintos momentos de mi vida.

			Aspiro a que estas palabras te ayuden a trazar el camino hacia una vida plena. Espero que los pensamientos aquí expresados te inspiren a meditar, a pensar, a escribir y reflexionar sobre lo que le da sentido a tu vida. Reconozcámoslo: la vida es una montaña rusa. A veces nos sentimos con absoluto control y nos encanta el viaje. Otras veces, nos sentimos totalmente rebasados por lo que ocurre y queremos salir corriendo. A lo largo de nuestra vida, algunas veces somos fuertes y otras, débiles. Estamos completamente seguros de lo que estamos haciendo y, de repente, nos sentimos perdidos. Nos sentimos eufóricos y, luego, deprimidos. Actuamos como si tuviéramos las riendas y, de pronto, somos víctimas. De repente somos valientes, luego nos asustamos como niños. Somos parte de una comunidad y, de súbito, nos sentimos solos. Nos enorgullecemos de nuestros logros, luego temblamos de vergüenza por nuestros errores. He sentido todo eso. Y he salido adelante gracias a mi fe, mi familia, mis amigos y la escritura.

			Lo que escribo proviene de lo más hondo de mi corazón y de mi mente. Mis amigos y mi familia suelen decir que pienso demasiado, que debo relajarme. Para mí, sin embargo, pensar y escribir sobre mi vida y el mundo que me rodea es la receta perfecta para aclarar mis pensamientos y encontrar la paz.

			
			Este libro aspira a motivarte a reflexionar para que encuentres la claridad que necesitas. Mis pensamientos no son los tuyos, pero pueden ayudarte. Algunas de las oraciones que dan paz a mi alma probablemente no surtan el mismo efecto en ti, pero habrá otras que sí. Aunque uso la palabra “Dios” para referirme a una fuerza superior a mí, sé que no todo el mundo lo hace. Solo comparto contigo aquello que me ha ayudado a navegar mi propia vida: como dicen por ahí, toma lo que te sirva y desecha el resto.

			El único propósito de este libro es hacerte pensar sobre lo que representa una vida plena para ti. Únicamente para ti. Porque solo existe una versión de ti y cuentas únicamente con una vida. He aquí un libro para hacer de esa vida algo hermoso y significativo.

			
				Con amor,

				Maria

			

		

	
		
		
			
			Cada mañana, comienzo mi día con esta versión de la oración de Santa Teresa:

			
				Que hoy reine la paz.

				Que confíes en Dios, en que estás exactamente donde tienes que estar.

				Que no olvides las infinitas posibilidades que nacen de la fe.

				Que utilices aquellos dones que has recibido, y que compartas el amor que te ha sido dado.

				Que estés contento de saber que eres un hijo de Dios.

				Deja que esta presencia se asiente en tus huesos y permita a tu alma la libertad de cantar, bailar, orar y amar.

				Está disponible para todos y cada uno de nosotros.

				—Santa Teresa de Ávila

			

		

	
		
		
			
			Soy lo que decido ser

			 

			
				No soy lo que me ha pasado. Soy lo que decido ser.

				—Carl Jung

			

			Hay mucha fuerza y poder en esa frase. Solo tú eres responsable de convertirte en la persona que deseas: tu imaginación, tu voluntad, tu determinación y tus decisiones. Siempre me he sentido fascinada por los caminos que toma la vida de las personas, desde que era una niña pequeña. He devorado cientos de biografías y autobiografías, y entrevistado gente de los más variados orígenes, intrigada por la forma en que lidian con sus mejores y peores momentos, y las encrucijadas y obstáculos que encuentran en el camino. Es decir, intrigada por las decisiones que han tomado.

			Lo que he aprendido, en pocas palabras, es lo siguiente: nadie ha tenido una vida cuya trayectoria ha seguido una línea recta. No hay vida exenta de equivocaciones, dolor y arrepentimiento. También sé que nadie vive una vida perfecta: no importa si naciste en el seno de una familia famosa o no. Nadie es inmune a las dificultades, ya sean mentales, emocionales, físicas, financieras o profesionales. Todos tenemos algo sobre lo que debemos trabajar. Y, más a menudo de lo que quisiéramos, esa batalla tiende a ser dura, aterradora y solitaria. La buena noticia es que todos los días tenemos la oportunidad de comenzar de nuevo. Así que, hoy, comienza desde donde te encuentras: no desde donde desearías estar, sino desde donde realmente estás.

			
			Agradezco haber cobrado conciencia de eso, ya que solía recriminarme demasiado por elecciones que consideré permanentes y oportunidades que creí haber perdido para siempre. También solía engañarme, fantaseando sobre un futuro hipotético en el que mágicamente todo sería como yo quería que fuera. He aprendido que vivir en el pasado y en el futuro me mantiene fuera de este mundo, atrapada en mi cabeza, secuestrada del presente.

			Así que hoy elijo vivir en el presente. Mi intención es ser yo, tal cual soy ahora. Me abstengo, conscientemente, de juzgar a nadie: a mí misma o a los otros. He descubierto que, en lugar de invertir el tiempo en el pasado o en el futuro, puedo invertirlo ahora en mi familia, mis amigos, mi propósito y mi misión: en otras palabras, en mi vida real. Una de mis frases favoritas suele atribuírsele a Ralph Waldo Emerson: “Lo que dejamos atrás y lo que tenemos por delante no son nada comparado con lo que llevamos dentro”. Así que, hoy, comienza justo donde estás. El pasado ya no existe. El futuro no está aquí. El día de hoy nos ofrece la posibilidad de ser la persona que queremos ser. No la persona que nos hubiera gustado ser ayer o la que querremos ser mañana, sino la persona que ya somos.

			

			Querido Dios: Confío en que me encuentres allí donde esté. Ayúdame a tomar decisiones que sean buenas para mí y para mis seres queridos. Ayúdame a convertirme en la persona que estoy llamada a ser. Ayúdame a decir y a creer que, hoy, soy suficiente y valgo la pena. Ayúdame a saber que cada día es un regalo y que puedo comenzar de nuevo. Amén.

			

		

	
		
		
			
			La joya interior

			 

			
				La peor agresión que podemos hacernos a nosotros mismos, el peor daño, es no tener el valor ni el respeto de mirarnos con ojos honestos y compasivos.

				—Pema Chödrön

			

			Buscas la envoltura, o la joya interior? No importa quién seas o qué edad tengas, el reto es el mismo: ¿Cómo dejar de concentrarnos en la envoltura brillante que creemos que somos y, en su lugar, ver la joya interior, lo que en realidad somos?

			Es difícil. Pienso en el maratón que es la vida y en la resistencia que requiere. Pienso en lo difícil que resulta lidiar con el cambio: envejecer y ver cómo tu familia, tus amigos y tus propias expectativas cambian. Todo eso dificulta nuestra capacidad para percibir la belleza interior.

			Ciertamente, todos queremos que alguien perciba nuestra joya interior. Todos anhelamos ser vistos como personas valiosas, no importa la edad que tengamos. Y trabajamos muy duro para que otros reconozcan nuestra valía, a menudo confiriéndoles poder para decidir si, de hecho, somos joyas que vale la pena atesorar. Ese poder, sin embargo, es solo tuyo. No lo cedas. Porque yo misma lo he cedido, sé que es difícil recuperarlo.

			
			A veces me miro en el espejo y me pregunto quién me mira de vuelta. Pero recuerdo siempre que mis padres envejecieron frente a mis ojos y no por ello los amé menos. Así que, recuérdalo, eres una joya. No te desanimes si la envoltura se arruga o desaparece. Hay algo precioso en tu interior.

			Hoy tomé una decisión: voy a hacer conmigo exactamente lo mismo que hice con mis padres: amarme cada día más, a medida que envejezco. Mirarme a mí misma sin juicios ni críticas, con generosidad y amor, para luego trasladar esas emociones hacia los demás. Voy a mirarme a mí misma —a mi espíritu, mi alma y mi corazón— ahora. Abre los ojos. Mírate. Mira la belleza que eres.

			
				Querido Dios: Me honra el hecho de que, a pesar de mis errores, me amas y me valoras porque para ti no soy mejor o peor de lo que soy para los demás. Enséñame a apreciar y a querer a otros como tú me has amado. Amén.

			

		

	
		
		
			
			La “fortaleza interior”

			 

			
				El fracaso no es fatal, pero la ausencia de cambio puede serlo.

				—John Wooden

			

			He pensado mucho en lo que llaman “fortaleza interior”. ¿Qué es exactamente? ¿Cómo se obtiene? ¿Cómo la cultivas y la conservas? Sé que la fe es la raíz de la fortaleza. La fe inquebrantable está hecha de pequeños actos a lo largo de tu vida. La fe proviene directamente de tus creencias personales: de saber quién eres, y que existe un poder superior a ti, ya sea Dios, Jesús, Buda, Alá, Adonaí, María, el Espíritu del Amor, la Mente Universal o cualquier otro. Esa fe, esa sabiduría, es lo que te ayuda a volver a ti mismo, a tus raíces, cuando la vida te sacude hasta las entrañas. ¡Eso es fortaleza!

			Las personas con fortaleza interior permanecen tranquilas frente a la tormenta. Exudan una energía constante, fuerte y estable; el tipo de energía de la que quieres rodearte y que quieres cultivar dentro de ti: fuerza interior con resistencia. Es decir, fuerza que se mantiene en pie sin importar qué ocurra.

			
			La gente con dicha fortaleza va por la vida con una integridad fuerte e inquebrantable. No agreden ni insultan a otras personas, no amedrentan ni denigran a nadie. Van por la vida con una ecuanimidad que va más allá de lo admirable: un estoicismo que resulta increíble. Últimamente he pensado que lo que todos necesitamos es una dosis de esa fortaleza interior. No sé a ustedes, pero a mí el mundo me resulta bastante inestable en estos tiempos.

			Veo a la gente gritarse en televisión —no solo en los programas de telerrealidad— y me pregunto, ¡¿Qué diablos…?! Peleamos entre nosotros. ¡¿Qué diablos…?! Un candidato a la presidencia llama “muñeca estúpida” a una reportera y la gente ríe. ¡¿Qué diablos…?! Las groserías son aplaudidas, no castigadas. ¡¿Qué diablos…?! Miro cómo asesinan a tiros, en vivo, a una joven reportera y a su camarógrafo, y luego el agresor presume de ello en las redes sociales. ¿Saben qué? Hace un tiempo, ¡esa joven reportera pude haber sido yo! ¡¿Qué diablos…?! ¿Qué le está pasando a nuestra cultura, nuestro discurso, nuestra política y nuestra nación?

			Luego me detengo. ¡No más Qué diablos…! Tomo una decisión. Decido alejar mi mirada de todo eso y concentrarme en nutrir mi fortaleza interior, renovando mi fe de modo que pueda permanecer fuerte, centrada y enfocada en las bendiciones de la vida, en vez de dejarme arrastrar por toda la negatividad que grita para llamar nuestra atención.

			Si cultivo mi fortaleza interior, cuando alguien me llame a mí o a alguien a quien amo “muñeca estúpida” —o la próxima vez que escuche a alguien lanzar un epíteto racista o cualquier otra humillación—, estaré lista para responder. Y no responderé desde la rabia ni desde una posición de debilidad, sino desde mi recién construida fortaleza interior. He ahí el lugar donde radica la fuerza, la fe, el amor y el poder verdadero. En mi interior, en mi estómago —y en el tuyo— está la fuerza para seguir adelante sin importar lo que ocurra.

			

			Querido Dios: Ayúdame a hablar desde la calma y la fuerza amorosa. Ayúdame a hablar con intención positiva, sin humillar ni hacer daño a nadie. Ayúdame a encontrar las palabras adecuadas para hacerlo, los pensamientos precisos, el tono adecuado. Ayúdame a hablar sin miedo. Ayúdame a decir la verdad con gracia y amor. Amén.

			

		

	
		
		
			
			Tú puedes crear tu vida…y recrearla

			 

			
				Es tu camino y solo tuyo. Otros pueden caminar contigo, pero nadie puede caminar por ti.

				—Rumi

			

			Cuando somos jóvenes, pasamos demasiado tiempo planeando nuestra vida. Buscamos a alguien para planearla a su lado, amigos para completarla, hijos para fortalecerla, carreras profesionales para enriquecerla. Trabajamos muy duro para que todo eso ocurra. Pero la vida tiene una forma muy peculiar de cambiar dramáticamente los planes que tan cuidadosamente construimos y, de pronto, nos encontramos rediseñando nuestras vidas desde cero, otra vez.

			Hay ejemplos de ello dondequiera que miremos. Tengo amigos cuyos mundos quedaron prácticamente destrozados por la adicción y que, en algún punto, decidieron dejar las drogas y aprendieron, por primera vez, a vivir sin hacerse daño a sí mismos o a los demás. Sin importar qué tan viejos eran cuando decidieron dejar las drogas, aprendieron lo necesario para cambiar su vida. También he visto a mujeres que se han separado de maridos abusivos y han aprendido que amar nada tiene que ver con lastimar. He visto a niños sobreponerse a la pobreza y convertirse en los primeros miembros de su familia en ir a la universidad. He visto a gente que lo ha perdido todo y ha reconstruido su vida y empezado una vez más. He visto a gente que ha cometido errores terribles, lo ha reconocido, ha asumido la responsabilidad, resarcido a aquellos a quienes ha lastimado y seguido adelante, más fuerte y mejor.

			
			En cada uno de esos casos, lograr un cambio en la vida requiere valor para enfrentar el miedo a lo desconocido; valentía para oponerse a la realidad como es, o como la conocemos; fuerza para ser creativos ante el regalo que es la vida. Pero eso es exactamente lo que implica construir nuestra propia vida: pensar con originalidad, ser creativo, flexible, enfrentar el miedo a lo desconocido y explorarlo, y tener la voluntad para empezar de nuevo. Hace algunos años tuve que recomenzar mi propia vida, enfrentarme a lo desconocido y habitar ahí. Mentiría si dijera que lo disfruté, pero aprendí que puedo reimaginar y reconstruir mi vida. Y, desde entonces, lo hago cada día.

			Tu vida te pertenece para crearla y recrearla. Como dijo Steve Jobs: “Todo lo que te rodea, todo lo que llamas vida, fue construido por gente no más inteligente que tú. Y puedes cambiarlo, puedes influir en ello. Y una vez que te das cuenta de eso, no vuelves a ser el mismo”.

			
				Querido Dios: Tú eres el Dios de la transformación. Ayúdame a ser valiente. Ayúdame a confiar en ti y a creer que estoy aquí para escribir mi historia, de modo que pueda llenarte de gloria y llevar felicidad a mí y a quienes me rodean. Amén.

			

		

	
		
		
			
			Lo que aprendí sobre el poder en una comunidad de monjas

			 

			
				En el momento en que una mujer se encuentra a sí misma, en el momento en que sabe que se ha convertido en una persona influyente, una artista de su vida, una escultora de su universo, una persona con derechos y responsabilidades, […] respetada y reconocida, comienza la resurrección del mundo.
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