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      BIENVENIDA




      Suelta la duda y pasa de ser la soñadora de una vida extraordinaria a la persona que VIVE su visión y conquista sus metas “imposibles”. Te felicito por tomar acción y responsabilizarte de tu vida.




      ¡TIENES EN TUS MANOS EL LIBRO CORRECTO! Con El poder lo ­tienes tú acelerarás tu éxito.




      Al leer estas páginas me estás asegurando que estás harta de vivir con limitación y sufrimiento, o que estás lista para conectar con tu absoluto potencial y conquistar tus metas ambiciosas. Con este primer paso, ¡ya estás en el camino de darle forma a tu nuevo destino!




      Será un honor para mí ser tu coach personal a lo largo de estas páginas para ayudarte a crear la vida extraordinaria para la que naciste y sin duda mereces.




      Ya que la determinación te trajo hasta aquí, yo sé que eres una líder nata, no tenemos que despertar a tu líder interior, más bien tienes que darte permiso de conectar con éste y el increíble poder que tienes, para que te conozcas y desarrolles tu potencial y puedas conquistar todas tus metas.




      Así es como lo vas a hacer:




      1) Comprométete a leer unas 10 hojas al día, no compres el libro y lo pongas de adorno; tener libros en tu casa sin leer te mantendrá atorada. Ya invertiste, así que ahora honra el compromiso. Dedicarte a su lectura TODOS los días es el principio del entrenamiento de este libro.




      2) Cuanto más seas consistente leyendo, más fácil te resultará absorber e integrar lo que aprendas. ¡Actúa en consecuencia!




      3) Disciplínate a seguir todas las instrucciones. Haz los ejercicios tal y como te los doy. ¡No sólo leas pasivamente! Estos ejercicios son esenciales para construir hábitos de poder en tu vida.




      4) Los fines de semana practica, practica y practica los nuevos hábitos y disciplinas que estás adquiriendo. Una líder jamás descansa, jamás deja de practicar las disciplinas fundamentales internas del éxito.




      Además, también puedes apoyarte en mis seminarios presenciales y virtuales y cursos en línea para complementar los ejercicios del libro que haremos juntas.




      Estamos por crear una relación personal, por conocernos, pues en este libro hay mucho de mí y quiero que también pongas de tu parte con tus respuestas, reflexiones, con tu propia historia. ­Quiero que sepas que no importa qué te motivó a adquirir El poder lo tienes tú, quizá aspires a:




      

        	Tener éxito y sobresalir en tu carrera o negocio.




        	Tener más dinero.




        	Tener un cuerpazo.




        	Tener relaciones de calidad con tu esposo, novio, familia, amigos o compañeros de trabajo.


      




      O tal vez:




      

        	Te falta energía y quieres darle un boost a tu salud.




        	Quieres ponerte fit, mantenerte flaca o disfrutar de una salud radiante.




        	Te falta confianza en ti misma y quieres saber cómo desa­rro­llar una creencia inquebrantable en ti y tus habilidades.




        	Ya decidiste dejar de procrastinar de una vez por todas.


      




      Sea cual sea la razón por la que estás aquí, mi libro te dará las respuestas específicas que necesitas para obtener lo que quieres y vivir la vida a tu manera.




      Así que comencemos juntas este emocionante e increíble viaje.




      ¡MANTENTE FUERTE!


BESOS, GUAPAS, CON AMOR:




      Coral Mujaes


    


  




  

    

      INTRODUCCIÓN




      ¿Has aceptado tu cuerpo como está porque “debes” amarte así y no te atreves a ir detrás de tus metas estéticas (fit) por miedo al fracaso o porque te haría parecer superficial? ¿Ves con admiración a las influencers, gurús de la moda, fitness rockstars en IG y deseas en silencio vivir una vida con ese nivel de éxito? ¿Te cuesta trabajo vender y escalar tu negocio, producto o empresa con convicción porque “no te gusta vender” o sientes que vender “no es espiritual”? ¿Deseas más de tu vida: más éxito, más dinero, mejor cuerpo, más impacto?




      Guapa, estar en un lugar así no es raro, de hecho es bastante común. 90% de la gente está ahí. Y lo que es peor: aprende a vivir ahí. Se vuelve el sitio “normal” y decimos cosas como: “Me tengo que amar incondicionalmente”, aun si tu cuerpo no cumple tus estándares.




      Conozco este lugar íntimamente. Yo solía ser esa persona. Y sufría en silencio, deseaba en silencio, trataba de aceptarme sin éxito en silencio. Estaba atrapada entre tener metas sumamente ambiciosas en todos los niveles de mi vida y mis miedos e inseguridades para perseguirlos.




      Para empezar quería tener un cuerpazo con un 16% de grasa, pero venía de la bulimia y adicción a la comida, entonces justificaba mi falta de disciplina y de poder personal. Cuando veía a influencers fit me decía: “Pero ella no tiene un cerebro adicto como el mío”. [image: ]




      Por otro lado quería duplicar mis ingresos. Tenía una empresa que facturaba bien, pero no en los niveles de mis expectativas. Me di cuenta de que mi seguridad era efectiva sólo en unas partes de mi vida, pero en el tema del dinero tenía neuroasociaciones chuecas que causaban que me diera “cosita” vender porque tenía creencias pendejas del tipo que no era espiritual hacerlo o yo no merecía ganar esa cifra por alguna razón.




      Básicamente no me atrevía a ir por resultados extraordinarios porque no me sentía capaz de llegar a ese nivel. Y eso que no me encontraba en un hoyo negro, que era antes una situación significativa en mi vida. Entonces, ¿qué me estaba pasando?




      Confundí amor propio con conformismo. Esto continuó un buen tiempo. Traté de “sanarlo” con terapia psicológica, meditaciones, afirmaciones, oraciones, yoga, grupos de autoayuda, madrina, y lo que te puedas imaginar. Todo eso me dio confort, pero NUNCA un breakthrough o un cambio real.




      Hasta que un día me harté de meditar todos los días 20 minutos, de ir con mi terapeuta y contarle todos mis problemas y traumas, de buscar atajos para tener un cuerpazo y, más que nada, de verme haciendo muchas cosas con pocos resultados y a un nivel que no era el que yo quería. Tenía que cambiar, crecer, quedarme así NO era una opción. No era totalmente feliz ni estaba totalmente satisfecha.




      Así que “pide y se te dará”. Llegaron a mí los programas de Tony Robbins. Me inscribí a todos, hice un coaching de un año con él y hasta la fecha es mi mentor principal. Él me entrenó en el poder del enfoque, de la autodisciplina, de la automotivación, cómo tener maestría absoluta de mi psicología, cómo manejar mis emociones a través de mi absoluto control en mi estado interno. Y entonces toda mi vida cambió en cuestión de un momento. Todos estos aspectos hicieron una sola cosa: DOMINÉ MI PSICOLOGÍA Y MI JUEGO INTERNO, y con ese ingrediente fui con éxito, determinación, disciplina y convicción a conquistar todas mis alguna vez imposibles y lejanas metas.




      Pensé que necesitaría de muchas cosas para lograr mis metas, y la verdad es que no, sólo me hacía falta dominar mi psicología y mi estado interno, todo lo demás llegó de forma natural cuando logré encender lo primero.




      Éstas son increíbles noticias para ti, porque esto significa que hoy tienes frente a ti un sistema poderosísimo y rápido para hacer exactamente lo mismo y darte ese boost interno, el impulso que necesitas para:




      

        IR CON TODO




        por tus sueños más grandes 
y conquistar tus metas imposibles.


      




      Con este libro aprenderás principios básicos pero poderosos para acelerar tu éxito. Quiero ayudarte a que experimentes victorias.




      ¿Quieres un cuerpazo pero ya te enseñaron a hacerles la guerra a las dietas y el movimiento de amor propio te convenció de “amar tus curvas” aun cuando ése NO es TU estándar? ¿Quieres ser influencer, escritora, conferencista, pero te da miedo salir al mundo? ¿Quieres ser millonaria pero te da “cosa” vender porque no es espiritual? ¿Tienes un negocio pero a la hora de vender pasas rápido tu presentación?




      Sólo necesitas dominar tu psicología y tu juego interno. Mantenerte jugando en un nivel más alto, con estándares altos y asumiendo activamente un papel más responsable.




      “Ámate tal y como eres”, “abraza tus curvas”, “las dietas son las culpables”, “ámate incondicionalmente”, “necesitas ­tiempo de sanación”, “vender es ser pushy”, “no quiero presionar”. ¿Ubicas todas estas frases? En mi experiencia… aunque dan confort, ¡NO son vehículos que te llevarán a la excelencia! Jamás.




      Y si tienes un espíritu rebelde, ambicioso y lleno de poder, esas reglas mantendrán a tus terapeutas contentos y a ti infeliz e insatisfecha.




      Velo por ti misma:




      ¿Llevas un milenio tratando de amar tus curvas… y simplemente no pasa?




      ¿No te pones la ropa fashion que te gusta porque no te sientes cómoda con tu cuerpo?




      ¿Pasas mucho tiempo “procesando”, “escribiendo”, “manifestando”, “soltando” y “liberando” emociones y traumas pero honestamente no se terminan de ir?




      ¿Enseñas con pasión y compartes tu oportunidad de negocio, pero cuando llega la hora de la venta en tus programas o seminarios web pasas rápido la presentación y dices cosas como: “Bueno, si quieren ir más profundo aquí está mi programa” y acabas rápido?




      Guapa, ya basta. ERES PODEROSA Y MERECEDORA DE TODA TU VISIÓN.




      Con este libro vas a adquirir todo mi sistema probado para dominar tu psicología y liberar el camino para TENERLO TODO.




      Tengo el mapa para ayudarte a hacer lo mismo sin que sigas gastando tu dinero en miles de terapias ni desperdiciando más tiempo en procesos de sanación que duran años y que honestamente no son necesarios una vez que entrenas tu psicología y mentalidad de manera correcta.




      Los planteamientos de este libro son las mismas estrategias que me permiten:




      

        	Haber llegado a un 14% de grasa corporal sin bulimia, atracones, pastillas quitahambre ni atajos, en total salud e integridad.




        	Darle un boost a mi sensualidad, ser sexi, alzar mi voz, tener el coraje de salir al mundo sin miedo al fracaso, a ser juzgada ni al qué dirán.




        	Duplicar mis ingresos, facturar seis cifras (¡y mi siguiente meta son las siete!), tres contratos editoriales con Penguin Random House, ser una autora de bestsellers.




        	Levantarme todos los días explotando de felicidad, automotivación y sirviendo a millones de personas a través de mis seminarios, blogs, programas en línea y mentorías.


      




      Básicamente mi sistema te dará las herramientas internas para que tú también puedas tenerlo todo: el cuerpo, la belleza, el éxito, el dinero, las amistades, la espiritualidad, lo que ­quieras.




      

        	¿Tener la confianza para ir detrás de un 18% de grasa corporal?




        	¿Qué tal tener la confianza de convertirte en influencer, conferencista, escritora, empezar tu propio negocio?




        	¿Te parece tener la confianza de enfrentar y conquistar tu meta de ser millonaria y salir en Forbes?




        	¿O de vender y vender con convicción?


      




      Si aplicas los principios de este libro vas a aumentar tu tiempo de éxito a la décima potencia. Lo que esto significa para ti es que podrás:




      

        	Potencializar tu confianza para ir detrás de ese cuerpazo, y vas a conquistarlo.




        	Ser capaz de sostener fácilmente una dieta, y de hecho amarla.




        	Tener autocontrol emocional, adiós a ser una drama queen y a la hipersensibilidad.




        	Prometerte cosas difíciles de lograr y CUMPLIR TU PA­LABRA.




        	Maximizar tus habilidades.




        	Utilizar tu perfeccionismo para elevar tus estándares.




        	Crecer en carácter, madurez, firmeza, consistencia y for­taleza.


      




      Así que arranquemos.




      Primero quiero introducirte a siete sutras de poder. Un sutra es un texto en el que se exponen enseñanzas de conocimiento para alcanzar la “iluminación” o realización espiritual completa del ser humano. A mí me gusta simplificar, y con mi experiencia ahora yo los veo como principios o filosofías de vida que están detrás de todas las decisiones que tomo. Son mis pilares, mis valores, mis mantras y mi columna vertebral.




      Muchos de los principios y las filosofías que veremos a lo largo de este libro me fueron pasados por mi mentor Jim Rohn, escritor, conferencista motivacional y emprendedor estadounidense. Literal, adopté a Jim Rohn como mi abuelo y tengo fotos de él en mi casa y tengo la convicción de que su espíritu me guía, me protege y me ilumina para compartir estas disciplinas con mi generación. Él fue el mentor principal de Tony Robbins y así fue como yo llegue a él, a través de Tony.




      También leerás lo que yo llamo “nuggets de poder”, que son ideas centrales de mi metodología y guías que aplico cada día a mi vida. Distingo entre nuggets de poder, sutras y mantras de poder, aunque en realidad son filosofías y principios de vida que sostienen mi mundo interno. Mantenlo simple. [image: ] Te invito a que los repitas conmigo y los hagas también parte de ti.




      En todos los capítulos encontrarás ejercicios de poder que son un apoyo para el entendimiento de todo lo que te contaré en el libro, pero principalmente para descubrirte mientras vas avanzando en esta lectura. Aunque podrás anotar la mayoría de las respuestas en estas páginas, te sugiero que tengas a la mano un diario, obvio, te invito a que lo llames “Diario de poder de _____________________”, para que resuelvas algunos ejercicios ahí o tomes tus propias notas y desarrolles tus propias reflexiones.




      Ahora sí, mis siete sutras de poder:




      

        	Autorresponsabilidad. Yo soy responsable de mi vida.




        	Estándares altos y un compromiso absoluto a vivir de manera extraordinaria.




        	No hay excusa, sólo recursos.




        	No pido que sea más fácil, pido más habilidades para ser mejor.




        	El éxito es algo que atraigo por la persona en la que me convierto, no algo que persigo.




        	Siempre hay un camino si estoy comprometida.




        	Mi pasado NO es igual a mi futuro.


      




      Al final de mi libro podrás comprobar cómo estos siete sutras de poder sostienen todo el contenido de estas páginas. Sí, se vale que los escribas en un papel o en tu teléfono, y que los pegues en el espejo de tu habitación o los coloques como fondo de pantalla. Inspírate en estos poderosos mensajes.




      Para iniciar, quiero que empecemos por traer a la luz un poco de tu historia personal, no para analizarla y tratar de descubrir por qué esta ahí (eso es irrelevante), sino para que tomes la decisión de dejar de cargarla en este momento.




      Aplicando estos principios, en un segundo puedes hacer un cambio que llevas años tratando de llevar a cabo, sólo necesitas creerlo. Pero recuerda: el cambio no viene porque leas estas hojas, viene del trabajo y tu compromiso por hacer exactamente lo que digo, así que prohibido saltarse los ejercicios de poder del libro.




      Trae una pluma y toma acción.




      HOJA DE LIDERAZGO




      Contesta honestamente. No hay respuesta correcta o incorrecta.




      1) ¿Cuál es la historia de tu pasado que te bloquea hoy?




      




      




      




      




      




      2) ¿Qué ganas con seguir victimizándote con tu pasado?




      




      




      




      




      




      3) ¿Por qué no has tomado responsabilidad hasta ahora?




      




      




      




      




      




      4) ¿Qué precio estás pagando por seguir creyendo que estás bajo el efecto de lo que te pasó / te hicieron o no hicieron tus papás, exnovios, marido, etcétera?




      




      




      




      




      




      No hay respuesta correcta o incorrecta, buena o mala, sólo la verdad. Cuando leas tus respuestas te será un poco más fácil entender por qué a veces es más sencillo seguirle echando la culpa al pasado de la causa por la que estamos donde nos encontramos. ¿Qué hizo la diferencia para encontramos en el presente para tomar absoluta responsabilidad y compromiso por nuestra vida como adultos hoy?




      Compromiso para mí es el poder de hacer lo que digo que voy a hacer, ya sea algo fácil o difícil, es tener certeza absoluta de que quiero algo, anticipar retos y estar mentalmente preparada para trascenderlos.




      Una mujer comprometida es una mujer imparable ante su meta, su propósito y su visión; jamás negocia con sus debilidades, sus miedos, ni convierte una experiencia de dolor en eterno sufrimiento y proceso de sanación.




      Un caso claro es justo ahora que estoy redactando estas páginas: durante la pandemia de covid-19. De tu psicología ­depende cómo hayas vivido el covid. Hay gente que durante esta crisis prosperó y otra que se derrumbó, y eso habla de su poder personal.




      Yo creo con convicción que el covid se convirtió en un acelerador. Lo veo como un bendito acelerador que trae a la luz todo lo que ya estaba ahí, pero que por nuestra manera de vivir no veíamos. Si un sistema de gobierno estaba mal, lo está terminando de destruir para darnos la oportunidad de construir sobre bases mucho más sólidas y éticas; si una relación venía mal, probablemente durante el covid se acabó, y no es culpa del virus, repito, sólo está iluminando todas las heridas, patrones de conducta, creencias y sistemas defectuosos que teníamos en todas las áreas de la vida.




      Por ejemplo, la gente que engordó durante la cuarentena ya venía con pésimos hábitos de alimentación, esto sólo lo acelero, ¿me explico? Como humanidad a cada quien le toca utilizar las crisis y convertirlas en algo de poder. Esto va a depender de la psicología y filosofía de la persona. Ves el vaso medio lleno o medio vacío, tú eliges.




      Vamos a otra situación bastante común. ¿No tengo el cuerpo que quiero? Me comprometo a buscar un nutriólogo, comprar la suplementación necesaria y hacer lo que tenga que hacer. ¿Sufro de atracones y como en exceso? Hay programas que me dan las herramientas para liberarme de este comportamiento de esclavitud. ¿Lo ves?




      Y para quitarnos las excusas de encima, te invito a comprometerte contigo misma en la siguiente declaración de libertad y autorresponsabilidad. ¿Lista para firmarla?




      DECLARACIÓN DE LIBERACIÓN Y AUTORRESPONSABILIDAD




      Yo ________________________________ declaro con esta firma que no soy víctima de mis circunstancias, ni pasadas ni actuales, y que si hay algo que no me gusta, me comprometo absolutamente a cambiarlo, porque sé que tengo el poder de hacerlo en este momento.




      Estoy preparada para enfrentar cualquier reto, sabiendo que hay apoyo que me guía al éxito. Entiendo que NO tengo excusa para no jugar al nivel que espero de mí.




      Estoy en el lugar y espacio correctos. El universo me apoya en mi camino a reclamar mi poder personal y mi confianza de acero. Sé que mi confianza será un resultado natural de dejar atrás la limitación y voltear mi vista hacia mis fortalezas, mis sueños, mis disciplinas y mis compromisos.




      Sé que estoy siendo llamada a ser algo más. Sé que nací para brillar, para liderar, para aportar de manera masiva a este planeta y no lo podré hacer mientras siga jugando chiquito, mientras siga creyendo que no soy suficiente o que no tengo lo que se requiere. Si logré estar en este programa es porque nací con la estrella del éxito y voy sin titubear por ella.




      ¡Hecho está!




      




      Firma


    


  




  

    

      CAPÍTULO 1




      POR QUÉ ESTE LIBRO




      Siete meses antes de empezar a escribir mi tercer libro estaba en Cancún con mis papás haciendo lo que siempre hacía: tratando de sacar adelante mi recuperación, tratando de sacar adelante mi negocio, tratando de sacar adelante muchas cosas. Paré un momento y reflexioné.




      Desde 2013 he compartido mi camino de transformación ­públicamente, y tú lo has visto. Si llevas conmigo todo este ­tiempo, has sido testigo de cómo he ido creciendo, evolucionando, como conferencista y escritora. Mi físico se ha transformado ­radicalmente desde 2012, desde aquel primer video donde fui compartiendo mi recuperación de la bulimia. Así comenzó mi camino como emprendedora: compartiendo mi proceso.




      Yo les compartí lo que en ese momento me funcionaba o lo que medio me ayudaba a salir o a estar un poquito mejor. Al final estuve 10 años agarrando pequeños aprendizajes que me ayudaron a sentirme mejor, pero ninguno, y te lo digo aquí con el corazón en la mano, ninguno me dio la satisfacción que yo buscaba.




      Sobre mi problema con la bulimia me decía: “Pues está bien, mínimo ya no estoy vomitando…” ¡Pues sí!, ya no estaba vomitando, pero tampoco estaba en un cuerpo que me gustara.




      En mi alma yo siempre he tenido hambre de más, siempre me decía: “Tiene que haber más”. Yo siempre he sido un espíritu que no se satisface con cualquier cosa. En ese momento, hace tantos años, no había nadie que me ayudara con mi problema, no tenía evidencia de que fuera posible trascender un desorden alimenticio y, aun así, conquistar tus metas estéticas. Así como en lo personal, me pasaba lo mismo en mi negocio, hasta que aprendí de estas dos fuerzas que me estaban bloqueando.




      Si al final del día yo quiero duplicar las ventas de mi negocio o ser una gigante en la parte profesional, primero tengo que desarrollar la habilidad para hacerlo, dominar mi psicología interna y eliminar mis excusas internas para hacer de todo eso una extensión más de mi negocio. Y así empezó el verdadero, determinante cambio en mí.




      El fitness ha sido desde siempre mi más grande pasión, uno de mis más grandes sueños. De hecho, entré al erróneo vehículo bulímico por mis deseos de estar fit.




      Cuando regresé de esas vacaciones con mi familia en Cancún empecé también a decirme que tenía que haber otra manera, me negaba a no estar satisfecha conmigo misma. ¡Necesitaba resultados extraordinarios! Para mí no era suficiente dejar de vomitar, no era suficiente estar generando un ingreso, no era suficiente estar con un buen hombre. No, quería tener un cuerpazo, quería triplicar mis ingresos, quería estar con un hombre increíble.




      ¡Lo quiero todo! Entonces, ¿qué tengo que hacer?




      Tony Robbins siempre había estado en mi vida, pero fue hasta ese momento cuando realmente me comprometí conmigo misma; ya estaba lista para recibir el mensaje.




      El punto decisivo de mi vida fue darme cuenta de que quería vivir extraordinariamente, porque, te lo aseguro, hay una gran diferencia entre estar bien a vivir una vida extraordinaria.




      Así que de inmediato busqué a Tony Robbins en internet y le compré todos sus programas digitales. ¡Todos! No tienen una idea del dineral que me gasté, pero yo soy fiel creyente de que todos los resultados buenos que he tenido en mi vida han sido porque me inscribo a un programa o gracias a un mentor. ¡Solas no vamos a llegar lejos!




      Entonces comencé a aprender sobre las neuroasociaciones. Sabiendo el valor de invertir en un programa y el valor del coach, invertí no sólo en los programas de Tony Robbins, sino en mí. Fueron miles y miles de dólares que yo no tenía para pagar en ese momento, pero me dije: “Coral, ¿cuánto lo quieres?”




      

        NUGGET DE PODER




        Cuando tú quieres algo lo suficientemente fuerte, eres una mujer de recursos.


      




      Y así fue como entré a su programa de coaching para absorber toda su tecnología, todo su sistema y empezar a crear este tipo de resultados en mi cuerpo en donde ya no sólo soy una mujer sana, por fin estoy en los estándares que son de fitness importantes para mí. Yo no quiero curvas de grasa, ¡yo quiero curvas de músculo!




      Fueron muy interesantes los resultados que obtuve al empezar a implementar lo aprendido, a dominar mi psicología y el sistema de Tony Robbins de neuroasociaciones. Tú sabes que una vez que yo encuentro algo que me lleva a donde quiero ir, lo grito y me vuelvo una experta en ello, y es por eso que ahora soy una experta en neuroasociaciones. Lo he hecho conmigo, te lo iré contando a lo largo de estas páginas.




      No sólo obtuve resultados en mi cuerpo, también he ­creado resultados extraordinarios en mi negocio como empresaria. Soy empresaria, soy emprendedora, y hoy les puedo compartir que en mayo de 2019 obtuve un ingreso mensual formidable. Pero en mayo de 2020 obtuve un ingreso del doble. ¿Vieron la diferencia? En un año crecí al 100% los ingresos de mi negocio. ¿A quién le gustaría ganar miles de dólares en un mes? Eso es 100% posible cuando empezamos a trabajar con el sistema de las neuroasociaciones.


    


  




  

    

      CAPÍTULO 2




      LAS MENTIRAS




      Hay tres mentiras o creencias populares que, lejos de darnos lo que queremos, nos limitan muchísimo. Vamos a abordarlas en este capítulo.




      Primera mentira: amarte incondicionalmente es el camino al amor propio




      Hoy te puedo decir que yo creí en eso por 35 años de mi vida. Durante todos esos años quise ser una muy buena estudiante de amor propio; a mí me gusta sentirme en integridad, vivir lo que predico. Hasta que un día me di cuenta de la realidad: amarme incondicionalmente nunca me hizo amarme más. Al contrario, me generaba muchísimo estrés. Para mí esa creencia era una limitación porque no me dejaba ir detrás de lo que yo quería.




      La realidad es que conquistar tus metas es el camino al amor propio. Guapa, yo te puedo compartir ahora cómo el hecho de haber llegado al cuerpo que siempre soñé me ha hecho respetarme como nunca antes me había respetado a mí misma, verme capaz de sostener un plan de alimentación en integridad me ha hecho respetarme. Porque, al final del día, el amor viene también con el respeto, y yo necesitaba respetarme. Cuando yo me respeto, me amo. Y yo me respeto solamente cuando me veo íntegra, cuando me veo trascendiendo mis antiguas maneras de ser. Antes tenía muchas creencias erradas de amor propio, como “ama tu cuerpo como es”, y lo intenté amar, pero eso no me hizo feliz.




      No estoy diciendo que lo que a mí me hace feliz te tenga que hacer feliz a ti, lo que quiero es abrir tu mente. Si estás en un cuerpo que no te gusta, no tienes por qué estarlo, ¡no tienes por qué! Cero. Y si tienes miedo a la obsesión, esos miedos ni siquiera son tuyos. Son miedos de todo el movimiento del body positive, porque al final del día ¿quién dijo que el amor propio es eso?, ¡¿quién?! Yo creo que la salud es estar en un peso relativamente delgado. No considero que estar con 10 kilos extra sea sano. ¡Para nada! Las personas que están en un exceso de peso es porque tienen una incapacidad de controlar lo que se llevan a la boca y no tienen ni buen manejo emocional ni un dominio sobre su psicología.




      Todo el tiempo estamos sucumbiendo a nuestros instintos, sucumbiendo a lo que queremos, sucumbiendo a lo que deseamos y, sobre todo, cuando no tenemos dominio de nuestra psicología, cualquier cosa nos influencia. Cualquiera. Por ejemplo, yo era de las que también estaba completamente en contra de las dietas. Yo enseñaba que las dietas llevaban a desórdenes alimenticios, y no fue hasta que empecé a reclamar mi psicología y mi poder personal que admití que estaba en un error con eso.




      Hoy estoy más abierta que nunca y ¡amo mi vida! Son las dietas las que en realidad me sacaron de la obsesión por la comida, aun cuando estaba en abstinencia de comida, porque la abstinencia sigue siendo hasta cierto punto un encadenamiento.




      Hablemos de amor incondicional. Tony Robbins, mi mentor, me dijo: “Coral, si tú sigues creyendo que eres alcohólica, que eres adicta a la comida, que no puedes comer azúcar, sigues dando tu poder a algo fuera de ti. 80% es tu psicología, y 20% es mecánica”. Poco le faltó para decirme que la gente mentalmente débil cae en esos comportamientos. Y sí, yo era men­talmente débil. Al final del día, ¿qué importa qué pasó en mi vida? Todos pasamos por traumas alguna vez, pero no tenemos que dejarnos limitar por ello.




      ¿Por qué me voy a amar incondicionalmente si no estoy a la ­altura de lo que sé que puedo hacer? Si tú, guapa, sabes en tu alma, en tu corazón, que tienes las capacidades y las habilidades, pero hay muchos miedos y no estás jugando al nivel que naciste para jugar, y entonces llega alguien y te dice: “Ámate, ámate incondicionalmente”, ¡no lo permitas! Las mujeres de excelencia como tú tienen hambre de crear un impacto en el mundo, de hacer algo chingón, de realmente contribuir. Las mujeres de excelencia como tú prosperan en desafíos, no en confort. Este movimiento de amarte incondicionalmente da confort, pero no te desafía a crecer. Y ¿adivina qué? Si no estás creciendo, no vas a ser realmente feliz. Nunca.




      Necesitas el crecimiento. Necesitas verte progresando. Es por ello que te quiero dar una nueva definición de amor incondicional, de amor propio:




      Amor incondicional es cuando me veo conquistar mis metas.




      El amor propio empieza por darte permiso de lo que quieres.




      El amor propio se empieza a crear cuando tienes la confianza en ti de ir tras ello. Eso fue un gamechanger para mí. No sólo tuve que darme permiso de decir: “Quiero ser millonaria”, “quiero un 14% de grasa corporal”, “quiero una relación con un hombre que sea así y así”. Fue también darme permiso de desearlo, trabajar con toda mi psicología para sentirme merecedora. ¡El amor propio se instala en ti!, y se instala en ti como efecto secundario de haber tenido las ganas de ir por lo que quieres y lograrlo.




      Y así es como llegamos a la mentira número uno: amarte incondicionalmente es el camino al amor propio. ¡Incorrecto!




      La realidad: conquistar tus metas y darte permiso de ir por ellas es el camino al amor propio.




      Segunda mentira: meditar afirmaciones, pensar positivo y ponerlo en manos de Dios es el camino




      Pues sí, pero ¿por cuánto tiempo?




      Yo fui estudiante de Un curso de milagros y lo amo, pero honestamente nunca me dio los resultados que esperaba. Nunca. El ser una estudiante disciplinada, a mí, Coral Mujaes, no me dio los resultados extraordinarios que estoy compartiendo contigo hoy. Sí creo en los cursos de milagros, sí creo en el Espíritu Santo, sí, pero mi definición de lo que eso es ahora ha cambiado. Ahora pienso que son herramientas que sí ayudan, pero lo que en verdad me ha dado los resultados que tanto busqué en mi vida vinieron del dominio de mi psicología: neuroasociaciones.




      Eso es lo que me dio la capacidad de sostener un plan de alimentación, de trascender todo mi bullshit mental, de que ya no me importara lo que dijeran los demás e ir por mis sueños. Al final del día las afirmaciones como “piensa positivo, medita, sigues en tu mente” no hacen que algo cambie, y la razón es porque no estás yendo a tu psicología, no estás yendo a lo que determina las decisiones que estás tomando en este momento. Ésa es la clave.




      Las neuroasociaciones no están separadas de Dios ni de la espiritualidad, porque Dios me dio la capacidad de elegir. Si yo tengo este cerebro, Dios lo puso allí. Yo pensaba que solamente con orar y tomar jugo verde y repetirme que me amo, iba a lograr mis metas, que eso era suficiente, ¡pero no! Lo que se necesitaba era un dominio total de mi psicología y retomar con todo mi dominio personal.




      Todas estas herramientas siguen siendo superficiales, pero ¿por qué? Porque ninguna cambia tu psicología. Cambia tu energía y cómo te sientes momentáneamente pero regresas por default a tu programación inconsciente. Si te levantas todos los días temprano a meditar, pero al final sigues cayendo en el mismo patrón de comportamiento que llevas tanto tiempo tratando de sanar, ¿por qué crees que pasa? Por los conflictos internos. Esto sucede ­porque asocias a nivel inconsciente, y aquí me estoy adentrando un poco más en las neuroasociaciones.




      Por una parte quieres tener un cuerpazo, pero por otra tienes la creencia de que si vas a tener ese cuerpo, te vas a obsesionar. ¡Ese miedo no va! Si dejas vivir ese miedo vas a sufrir y no lo vas a lograr, porque tienes dos fuerzas tirando de ti a lados opuestos. Entonces, ¿qué pasa cuando empiezas a dominar tu psicología y tu poder interno? Comienzas a liberar estos conflictos internos y a tener bien claro cuáles son tus valores, tus valores top.




      Yo tengo muy claro cuáles son mis valores y eso me hace una mujer decisiva. Todas las decisiones que tomo están en alineación con lo que quiero. Me vuelvo imparable, ¿por qué? Porque me vuelvo una mujer muy alineada, una mujer que desea, piensa, actúa, siente y cree lo mismo. No una mujer que desea una cosa pero cree otra, completamente dispersa y fragmentada.




      Si no estás teniendo el resultado que quieres es porque no has logrado unir todas las partes de ti en dirección a una sola cosa y eso lo hace únicamente tu psicología.




      Cuando tienes un dominio absoluto de tu psicología y de tu juego interno entonces tienes la capacidad de poner en orden: espíritu, creencias, valores, decisión y certeza. A mí me dicen: “Coral, donde pones el ojo metes la bala”, y sí, pero ¿sabes por qué? Por el dominio que tengo en mi psicología.




      No siempre fue así. En la parte de mi negocio también tuve varias dificultades. Por ejemplo, por culpa de mis conflictos internos y por no dominar mi psicología ¡no me gustaba vender! Me daba pena vender. Era muy buena enseñando mis clases o mi contenido que me apasiona, todo acerca de empoderarte, darte herramientas, percepción, hacerte un mindfuck (cambios de percepción). Ésa es mi especialidad, pero mindfuck para que crezcas. Ése es mi superpoder ahora.




      Yo era muy buena enseñando, pero a la hora de querer vender mi programa, no podía, me daba demasiada pena. Después uno de mis mejores amigos me dijo: “Coral, no le das ningún servicio a la gente si te da pena vender. ¿Tú crees que este servicio va a cambiar vidas?, ¿sí?, entonces ¡lo tienes que vender chingón!” Gracias a esas palabras pude dar el primer paso, pero antes tuve que dominar mi psicología y reclamar mi parte interna para hacerlo.




      En conclusión, lo que necesitas es ir a tu subconsciente y ­darle a tu cerebro un buen mindfuck. Descubrir tus conflictos internos, cambiarlos y alinearte con una definición que te empodere. Aceptarte como eres limita tu grandeza, te mete en una cárcel y roba tus infinitas posibilidades. Si no te gusta cómo estás, ¡cám-bia-lo! No tienes por qué amarte así.




      Tercera mentira: necesitas años de terapia para solucionar tus traumas




      ¿Ya habías escuchado esto? No, lo que necesitas es conocerte más íntimamente y entender por qué haces lo que haces.




      ¿Por qué va uno al psicólogo? Es porque tenemos algún problema que queremos resolver, pero una cosa es que algo te ayude y otra cosa es que algo te dé los resultados que buscas. Es importante que entiendas las diferencias: una cosa es que algo me ayude momentáneamente, me dé confort o me haga sentir bien, y otra muy distinta es que en verdad me entregue el resultado que busco. Tangible. El resultado concreto.




      La terapia nos da confort, a veces ayuda, pero, en lo personal, ninguna me regresó el poder de hacer y de buscar los resultados que buscaba. Si tú sigues buscando que alguien te resuelva, guapa, sigues poniendo tu poder personal en manos externas. Lo que a mí me ayudó fue saber que todo lo que hago es por neuroasociaciones más ligadas con una acción de placer que con dolor.




      Lo primero es entender tu psicología. ¿A qué me refiero? A que debes entender por qué haces lo que haces y, cuando no estás creando un resultado en algún área de tu vida, cuestionar ¿por qué?, ¿dónde están los conflictos internos?, ¿por qué no estoy alineada?, ¿qué me está bloqueando?, ¿cómo lo libero rápidamente?




      Yo me di permiso de ir detrás de mis deseos y de tener la ­confianza de creer que puedo lograr lo que quiero y lo que anhelo. Yo soy líder de un movimiento, yo tengo mi práctica, yo soy maestra. Empecé a extender este poder personal hacia mis alumnas y comenzaron a tener resultados increíbles. Siempre he ayudado a mujeres a recuperarse de la bulimia y a alejarse de los atracones de comida.




      Antes tenía la creencia de que todo es un proceso, así que cuando me preguntaban: “Coral, ¿cuándo tendré resultados?”, yo les respondía: “En un año”. Ahora cuando me preguntan lo mismo, les digo: “En una sesión”. Cuando les doy este mindfuck, agarran la onda. Conmigo tienen la capacidad de acelerar sus resultados 10×.




      Hoy por hoy, entrego resultados. Resultados extraordinarios en mis alumnas. Cuando llegan conmigo es porque de verdad lo quieren.




      

        NUGGET DE PODER




        Necesitas dominar tu psicología para trascender tu cerebro, que está diseñado para que sobrevivas, no para que prosperes.


      


    


  




  

    

      CAPÍTULO 3




      SIEMPRE HAY UNA MANERA SI ESTÁS COMPROMETIDA




      RECLAMA TU PODER PERSONAL




      Poder personal es tu habilidad de actuar. Lo que cambia tu vida es utilizar tu poder personal para tomar decisiones mucho más sabias.




      Para mí, poder personal es tener la capacidad de crear los resultados que quiero en mi vida, así de simple. No hay persona más poderosa que aquella que se pone una meta y reúne todos sus recursos para lograrla (sabiduría, mentores, dinero, voluntad, compromiso…).




      El poder personal se compone de estos 11 ingredientes de ­poder:




      

        	Disciplina




        	Compromiso




        	Claridad




        	Visión




        	
Drive o hambre interna




        	Recursos y constancia




        	Conocimiento y sabiduría




        	Mentoría y resiliencia




        	Plan de acción inteligente




        	Capacidad de ejecutar y crear resultados




        	Ser un estudiante, be teachable



      




      La diferencia en los resultados de las personas se resume en lo que han hecho diferente en la misma situación. Recuerda: acciones y decisiones diferentes producen resultados diferentes.




      La gente exitosa y con poder personal no necesariamente tiene el mayor talento ni la mejor educación, pero son excelentes en tomar lo que tienen enfrente y convertirlo en un recurso. En otras palabras, son personas de recursos. Jamás se quedan en la limitación, sino que ellas mismas son un mundo de posibilidades.




      ¡Demanda de ti más de lo que cualquier persona podría demandar!




      Aquí mi fórmula de poder personal:




      1) Ten absoluta claridad del resultado que quieres crear.




      2) Acostúmbrate a ser una mujer decisiva y toma acción ­masiva.




      3) Compromiso, disciplina y recursos a tu meta.




      4) Ejecuta con poder.




      5) Sé inteligente para evaluar los resultados que estás teniendo con tus acciones actuales.




      6) Si lo que estás haciendo no te está trayendo resultados: no te frustres y lo sueltes, sólo ¡cambia tu estrategia!




      Modela




      Modelar es simplemente encontrar a alguien que ya tiene los resultados que tú buscas, estudiarlo minuciosamente, literal, estudiar su psicología, sus mentores, sus estrategias y después “copiar” lo que hace para crear resultados iguales. Obvio a tu manera, pero el camino al éxito siempre deja pistas. Al principio modelar me costó mucho trabajo, porque siempre quería innovar en todo. No es inteligente hacer eso, innovas dentro de un marco probado de éxito.




      Es de mujeres inteligentes modelar e inspirarse del éxito de otras personas. Alguien ya creó los resultados que buscas en el área que buscas.




      Vamos a poner este principio de modelar en acción. Contesta lo siguiente para que empieces a ver cómo hacer esto de manera exitosa en tu vida. Es uno de los recursos más valiosos.




      EJERCICIO DE PODER




      Contesta en tu diario o aquí:




      1) Uno de mis grandes deseos es lograr




      




      2) ¿Quién ya lo está haciendo exitosamente?




      3) Encuentra a esa persona.




      4) Estudia con lupa todo lo que esa persona hace, piensa y siente. Analízala.




      5) Haz lo mismo que esa persona hizo y vas a tener los mismos resultados.




      

         NUGGET DE PODER




        Es imposible fracasar mientras aprendas de todas tus acciones.


      




      La única cosa que puede cambiar tu vida para siempre es volverte una mujer decisiva. Mientras sigas permitiendo que el miedo y la duda sean las energías detrás de tus decisiones estás frita.




      Sin duda, la lección más grande que he tenido que aprender a cultivar es mi poder de decisión. Liberar todas las dudas. Yo era la típica que decidía algo y después buscaba validación de todo mundo y pensaba que me equivocaba, invertía en algo y después quería rembolso, o contrataba a un nutriólogo y a la semana decía que su dieta no funcionaba, carecía de carácter y se me dificultaba sostener mis decisiones.




      ¿Cómo crees que vas a aprender a confiar en ti si nunca te das permiso de tomar una decisión y seguirla hasta el final?




      Hoy quiero ofrecerte un sutra de poder, antídoto que a mí me ha ayudado mucho cuando la duda invariablemente quiere apoderarse de mí:




      

         SUTRA DE PODER




        Podré estar equivocada, pero jamás dudando.


      




      Guapa, nada, pero léeme bien, nada te roba tu poder personal más que estar dudando de tus decisiones, porque te roba la gasolina más importante para conquistar tus metas, que es la certeza. Debes aprender no sólo a tomar decisiones, sino a sostenerte aun cuando hayas desatado un infierno entero.




      Sostente




      En ese fuego se forja tu carácter y ¡qué importante es una mujer de carácter!




      Recuerdo cuando tomé la decisión de terminar una relación de pareja con un hombre del que seguía enamorada. Uno ­pensaría que cuando terminas una relación es por falta de amor, mas no fue mi caso. Yo a este hombre en verdad lo amaba, pero ­resultó que crecimos de manera diferente y que al final del día nuestros valores y diferencias crearon una brecha imposible de cerrar.




      Yo creo que el amor también es saber cuándo debes irte y ­hacerlo con honor, y créeme que una vez que tomé mi decisión dudé, dudé y volví a dudar. Es como el chiste más cruel del mundo, una vez que tomas una decisión el universo como que te pone a prueba para ver si eres sólida. No te miento, titubeé, casi regreso, pero mi carácter, mi disciplina y mis sutras de poder me sostuvieron.




      Es indispensable que sepas tomar decisiones. Aquí te va una fórmula para tomar decisiones inteligentes:




      1) Ponte en un estado de poder personal y recursos (aprenderás a hacerlo a lo largo del libro). Esto te lleva hacia el futuro incluso cuando hay dificultad.




      2) Anticipa todo lo que pueda hacerte dudar y sólo prepárate. Tu mente siempre querrá mantenerte segura, pero la seguridad no es felicidad ni éxito.




      3) Una vez que decidas,




      a) no busques validación externa de nadie, elimina el típico “¿qué opinas?”, bye. Tú eres la capitana de tu barco y tú sabes qué es lo mejor para ti siempre (en un estado de poder personal).




      b) sostente ante la incertidumbre hasta ver resultados y a partir de ahí llega a conclusiones inteligentes.




      4) Toma acción alineada con tu decisión. La cura a la duda es la acción masiva.




      Volverte una máster en la toma de decisiones inteligentes es una habilidad que tienes que aprender. Sólo la aprenderás cuando ­estés dispuesta a tomar tus propias decisiones y teniendo el carácter y fortaleza de corregir si te equivocas. No pasa nada si fallas.




      Quiero iniciarte a ejercitar este músculo, que una vez fuerte te trae­rá bendiciones, éxitos y un poder personal que no te puedes imaginar.




      EJERCICIO DE PODER




      Fortalece tu músculo de la decisión.




      1) ¿Cuáles son las dos decisiones postergadas que si modificara ahora mi vida comenzaría a cambiar también?




      




      




      




      




      2) ¿Qué acciones puedo tomar en este momento para entrar en alineación con mis decisiones?




      




      




      




      




      3) ¿Qué puede pasar que me pondrá a dudar y cuál es mi plan para trascender esos momentos de incertidumbre?




      




      




      




      




      Volverte una mujer decisiva, además de todo, interrumpe el patrón de procrastinar. Necesitas tomar una decisión y ser consistente con ella. Por ejemplo, si quieres tener un cuerpazo, deja de hacer las cosas a tu manera y entra a un programa inteligente de nutrición y dieta.




      Mi mejor consejo para ti es decidir grandeza. Maximizar tus ingresos, hacer todas las amigas de valor que puedas, leer tantos libros como puedas, llevar a tu cuerpo a lo más fit que puedas, desarrollar tantas habilidades como puedas, hacer todo lo que sea posible y más, cambiar al mundo, dar, dar y dar más. ¡Vivir a tope, vivir al máximo!




      No hay vida como ésta. Te lo digo, una vez que yo he decidido, nunca he mirado atrás, mi filosofía es quizás estoy equivocada pero jamás dudando.
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