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      Comentarios sobre Mentiras estúpidas que las mujeres se dicen a sí mismas




       




      “Una lectura obligatoria para toda mujer que esté cansada de ser tan dura consigo misma. Como si fuera una doctora del amor propio, Amy Ahlers prescribe potentes medicinas que hacen mucho más que sólo paliar los síntomas. Con gran maestría, Ahler va a la raíz del problema, ¡y te muestra cómo realizar cambios perdurables!”




      —Christine Arylo, autora de Choosing ME before WE




       




      “Este libro… ¡cambiará tu vida por completo! Ofrece soluciones verdaderas y alimento espiritual. Además te enseña a usar el poder de tu sabiduría y a despertar a tu Superestrella Interior.




      —del prólogo escrito por SARK, artista y autora de Glad No Matter What




       




      “Deja todo lo que estás haciendo porque, ¡tienes que leer este libro! El increíble contenido de Mentiras estúpidas que las mujeres se dicen a sí mismas me dejó asombrada. Las sugerencias que Amy Ahlers ofrece son claras y efectivas. Es el tipo de libro que le prestas a tu mejor amiga o a tu hija cuando necesita que alguien le recuerde lo maravillosa que es.”




      —Lisa Nichols, autora de No Matter What!




       




      “Con un tono fresco y desenfadado, Amy Ahlers ayuda a las mujeres a rasgar el velo de la decepción que nos impide observar a nuestro magnífico Yo. Mentiras estúpidas que las mujeres se dicen a sí mismas, está repleto de verdad y sabiduría. Lo recomiendo ampliamente a cualquier mujer que desea ser feliz.”




      —Kristine Carlson, autora de Don’t Sweat the Small Stuff for Women




       




      “En Mentiras estúpidas que las mujeres se dicen a sí mismas, Amy Ahler explora las historias destructivas de las mujeres que han decidido creerlas. Este oportuno libro convertirá los engaños que tu miedo sustenta, y los transformará en milagros. Te volverá a vincular con tu verdad amorosa. Con Amy como guía, ¡podrás despertar a la Superestrella que vive en tu interior!”




      —Gabrielle Bernstein, autora bestseller de los libros AddMore ~ing to Your Life y Spirit Junkie


    


  




  

    

       




      Para mi hija, Annabella, cuya Superestrella interior brilla con gran fuerza. Deseo que siempre conserves un vínculo profundo con tu luz y con la verdad de cuán magnífica eres. Siéntete amada.




       




      Y para Rob, quien me ama cuando soy fulgurante, pero también cuando soy oscura. Gracias por enseñarme a amar sin condiciones.
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      Conozco muy bien el dolor de vivir bajo el acecho de las grandes mentiras y el monólogo interno negativo, eso me llevó a recorrer un camino que, al final, me permitió comprender que vivir de manera distinta puede proporcionar una sensación de poder y liberación intensas.




      Desde pequeñas, nos condicionan a creer en estas grandes mentiras; y muchas, continuamos haciéndolo durante el resto de la vida. El hermoso libro de Amy, arroja una intensa luz sobre las grandes mentiras que nos contamos a nosotras mismas y, además, nos enseña cómo transformar el diálogo interior; cómo fortalecer la sabiduría personal y despertar del letargo a la Superestrella.




      Si realizas el recorrido a través de las 59 mentiras incluidas en este libro, te reconocerás a ti misma, a tu amiga, madre, hermana o hija. Podrás ver en donde están y descubrir cómo avanzar hacia la vida que quieres para ti y para las mujeres que te rodean. Lee, absorbe las “verdades”, practica los “desafíos”, siente las “afirmaciones”, y permite que te transformen.




      En los más de veinte años que tengo como autora y tallerista de temas de transformación personal, no he encontrado algo más nocivo para una persona que creer las mentiras, y sufrir las consecuencias de aceptarlas. La falta de amor propio y confianza son como una epidemia que afecta a millones en el mundo; se transmite de generación en generación y continuará con sus fatales consecuencias si no aprendemos a vernos, a tratarnos y a vivir de forma diferente.




      Y eso es justamente lo que provoca este libro. Con un lenguaje claro y preciso, te muestra cómo pensar, sentir, ver y vivir de otra manera. Al exponer cada una de las 59 mentiras, Amy revela las máscaras detrás de las que suelen ocultarse. Confía en mí: las reconocerás. Para hacer más claras las ideas expresadas, Amy ofrece ejemplos breves de la vida real, tanto de su experiencia propia, como de la de otras mujeres muy parecidas a ti y a mí. ¡Buenas noticias! No estás sola. De hecho, estás en muy buenas manos.




      No quiero dejar de decir que Amy predica con el ejemplo; ella ha creado y probado cada uno de los procesos incluidos en los “desafíos” de este libro, lo sé porque nos conocemos a nivel personal y profesional, y porque la he visto aplicar sus consejos. También he de decirte que Amy es una excelente madre de Anabella.




      Este libro no sólo ofrece soluciones verdaderas, también brinda alimento espiritual y te enseña a despertar y poner en práctica el poder de tu sabiduría, lo que despierta a tu Superestrella.




      Al reflexionar sobre cada mentira, aprenderás a realizar un proceso de tres pasos (extremadamente efectivo) que podrás aplicar en cualquier momento. Esto te permitirá desvincularte de la Crítica interior, para fortalecerte, realizar cambios trascendentales y ser consciente de tu crecimiento y desarrollo.




      Este libro, así como la increíble lista de fuentes incluida al final, ¡cambiarán tu vida de forma extraordinaria!




       




      SUSAN ARIEL RAINBOW KENNEDY (SARK)




      Glad No Matter What: Transforming Loss And




      Change Into Gift And Opportunity




      planetSARK.com
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      La relación más importante de nuestra vida es la que tenemos con nosotras mismas y, por desgracia, es una que la mayoría de las mujeres manejamos muy mal. Somos demasiado duras al juzgarnos y eso nos afecta.




      Creemos que si tuviéramos suficientes logros, que si fuéramos delgadas o mucho más bellas o adineradas podríamos, como por arte de magia, modificar el diálogo interno y convertirlo en una declaración de fortaleza, riqueza espiritual y amor. Después de una década de entrenar a mujeres de todo tipo, al final lo entendí: las mujeres somos muy duras con nosotras mismas, sin importar cuáles sean las circunstancias externas. Invariablemente nos enfocamos en hacernos daño, tanto por las pequeñas imperfecciones, como por los errores mayores, y eso no nos ayuda a ser más exitosas, a sentirnos más satisfechas y, ni siquiera, a ser más productivas.




       




      

        La relación más importante de nuestra vida es la que sostenemos con nosotras mismas.


      




       




      ¿Pero quién puede juzgarnos por tratarnos de esa manera? Abarcamos demasiado: carrera profesional, romance, hijos, salud… y la lista continúa. De nosotras se espera que llevemos a casa los alimentos, que los cocinemos, que tengamos sexo maravilloso con nuestra pareja, pero sin permitir que olvide que él es hombre —claro, asumiendo que así sea—, que lavemos la ropa y limpiemos la casa; que nos aseguremos de que los niños se mantengan saludables y motivados, y por si eso fuera poco, debemos tener el trasero firme y los senos bien levantaditos y turgentes. De pronto, sentimos que es nuestra obligación disfrutar el ser arrastradas en un millón de direcciones diferentes al mismo tiempo, y que debemos ser tan flexibles como el Hombre elástico. Pero no somos superheroínas sino humanas, así que, ¿por qué no darnos un respiro?




      EL COSTO DE LAS MENTIRAS




      




      La National Science Foundation descubrió que la persona promedio llega a tener hasta sesenta mil pensamientos al día y que son, en su mayoría, negativos y críticos. Dicho de otra forma: nos repetimos mentiras como verdades una y otra vez hasta que terminamos por creerlas. Esta batalla interna merma el amor propio, lo que creemos valer y la autoestima y, de esa manera, nos conduce a estados de depresión, insatisfacción, baja productividad y el tipo de estrés nocivo que puede llegar a matar.




      El precio que pagamos por creer estas mentiras es muy alto. A continuación presento algunos datos para aquellas mujeres que gustan de las estadísticas.




       




      •  Estamos estresadas. El National Institute of Health reporta que 70 por ciento de las enfermedades están asociadas al estrés.




      •  Estamos preocupadas. La revista Time señala que las mujeres son más poderosas pero menos felices que nunca antes.




      •  Nos sentimos insatisfechas incluso cuando nos va bien. En The Paradox of Declining Female Happiness, Betsey Stevenson y Justin Wolfers informan: “Considerando diversas mediciones objetivas, la vida de las mujeres en los Estados Unidos ha mejorado en los últimos 35 años; sin embargo, aquí mostramos que las medidas del bienestar subjetivo indican que la felicidad de las mujeres ha disminuido de manera absoluta y relativa en contraste con la de los hombres.”




      •  La falta de amor y aprobación hacia nosotras mismas impacta en la salud. Diversas instituciones de salud mental reportan que en Estados Unidos, la cifra de mujeres con depresión duplica a la de hombres; señalan que entre cinco y diez millones de mujeres (jóvenes y adultas), sufren trastornos alimenticios.




       




      ¿No te entristece la información presentada? Hace algunas décadas, las mujeres nos organizábamos para, por ejemplo, lograr el reconocimiento de nuestro derecho al voto, y ahora que somos poderosas y libres, paradójicamente nos sentimos miserables por completo. Ha llegado el momento de abrir las ventanas de par en par y gritar: “¡Estoy endiabladamente enojada y no lo voy a soportar más!” (Gracias, Paddy Chayefsky). Yo lo sé y tú también: estamos listas para proteger nuestra felicidad y dejar de hacernos tontas. Ha llegado el momento de ser amables con nosotras mismas por el puro placer de tratarnos bien. ¿Estás lista? Te mostraré cómo.




       




      

        No creas todo lo que piensas.


      




       




      LA CRÍTICA INTERIOR




      




      Permíteme presentarte a tu Crítica interior o Arpía, término que acuñamos mi colega Christine y yo. La Arpía interior es una persona negativa, sarcástica y crítica. Es la que compara lo peor de ti con lo mejor de todos los demás. Ante sus ojos, siempre sales perdiendo.




      Ella te dice palabras crueles y te hace sentir como si estuvieras de nuevo en primero de secundaria aunque, por cierto, no en el grupo de las populares. El pasatiempo preferido de tu Arpía interior es hacerte sentir mínima, inadecuada y poco valiosa; ella siempre trata de encontrar evidencias que prueben su teoría: que no eres suficiente.




      Pues bien, te tengo noticias: la Crítica o Arpía interior, ¡es una tremenda mentirosa! Te repite mentiras estúpidas para mantener el estado de las cosas y para impedir que abandones tu zona de confort. Ella te repetirá, una y otra vez, frases como: “No vales lo suficiente”; “Es demasiado tarde”; “Eres un fracaso”.




      Puras mentiras.




      Sin embargo, en cuanto descubras que tu Crítica miente, podrás atraparla con las manos en la masa. (Siempre que te sientas mal acerca de ti misma, te aseguro que se debe a que ella está ahí gritándote como vendedor con megáfono.) Date cuenta de que le encanta hablar de forma absoluta. Utiliza palabras como nunca, siempre, todos, debes, nada y nadie para castigarte y hacerte sentir que eres una causa perdida. Sólo puede ver las cosas en blanco y negro, y no te permite ser lo que eres: humana.




      ¿Crees que estás sola? ¿Piensas que sólo las mujeres que son inseguras se creen estas mentiras o permiten que su Crítica interior controle la situación? ¡Pues piénsalo una vez más! Cuando escuchamos a mujeres tan enérgicas como Elizabeth Gilbert —autora del bestseller Comer, rezar, amar— hacer declaraciones como: “A pesar de haber escrito cinco libros, todavía tengo la preocupación de que no he publicado el tipo correcto de contenidos”, o cuando Oprah acepta frente al mundo que enfocarse en su peso le ha robado la alegría: “Estoy muy enojada conmigo. Me siento avergonzada, no puedo creer que después de todos estos años y de todo lo que sé hacer, todavía sigo preocupándome por mi peso”, entonces comprendemos que la Arpía interior y sus grandes mentiras son una constante incluso en la vida de las mujeres más exitosas. En otras palabras: no es un fracaso personal.




       




      CONOCE LAS GRANDES MENTIRAS DE TU CRÍTICA INTERIOR




      




      Con Christine Arylo, cofundadora del Reformatorio de Arpías Interiores, he dado conferencias, cursos y talleres sobre la Arpía interior y sus grandes mentiras. (Asimismo, diseñé un paquete de herramientas gratuito para lectoras, que se puede encontrar en www.BigFatLiesTheBook.com. En el sitio podrás obtener el paquete de transformación de la Arpía interior; no lo pienses más, visita la página, ¡y obtén el tuyo!). Después de entrenar a miles de mujeres, aprendí que la Arpía interior puede presentarse en las formas más diversas: con la imagen de una chica melancólica, o iracunda, o intolerante, incluso, optimista; pero sin importar de qué manera se presente, quiero que aprendas a reconocerla para que puedas deshacerte de ella ¡de una vez y para siempre!




      Comienza por analizar lo siguiente:




       




      •  Identifica la lista de los lugares, situaciones y ambientes en los que a tu Crítica interior le agrada aparecer para hacerte sentir mal. ¿Sucede en el trabajo?, ¿los eventos sociales?, ¿en la cama?, ¿cada vez que te miras al espejo? En cuanto identifiques cuáles circunstancias la liberan con mayor facilidad, estarás mejor preparada para enfrentarla.




      •  Como paso siguiente haz un retrato de tu Crítica interior. ¿Es gorda y usa lentes?, ¿está muy bien arreglada y viste de color rosa?, ¿es una reventada que sostiene un cigarro en una mano y un Martini en la otra? No te preocupes si crees que no puedes dibujar bien, es un dibujo para ti, así que anímate. Y si definitivamente no quieres dibujar, busca en una revista o en Internet, alguna imagen que represente la personalidad de tu Arpía interior. Tener una imagen mental de la voz que te tortura es de gran utilidad.




      •  Es necesario conocer a la Arpía interior a un nivel más profundo. Fíjate qué la altera y qué merma su poder. ¿Qué sucede si le gritas: “¡Cállate!”? ¿Qué sucede si sólo la miras con tranquilidad directamente a los ojos y le aseguras que todo va a estar bien? Tal vez necesita recibir un halago de vez en cuando porque, después de todo, las críticas interiores también necesitan amor.




      •  ¿Cuáles son las mentiras favoritas de tu Crítica interior?, ¿qué es lo que te repite con más frecuencia? (Sugerencia: usa el índice del libro si necesitas algunos ejemplos.) Tu Arpía interior reunirá evidencia para respaldar sus mentiras. Hará lo necesario para continuar castigándote y decepcionándote, para seguir contando cuentos tristes sobre ti y sobre tu valor.




       




      Indicadores de que tu Crítica interior tiene el control de la situación




       




      La presencia de cualquiera de las siguientes emociones es señal clara de que sucumbiste ante las mentiras de tu Arpía interior:




       




      •  Miedo




      •  Desesperanza




      •  Inseguridad (sentimiento de poco valor)




      •  Depresión




      •  Arrepentimiento




      •  Enojo




      •  Culpa




      •  Aburrimiento




      •  Pesimismo




      •  Frustración




      •  Impaciencia




      •  Desilusión




      •  Celos




       




      ¿Te das cuenta de cuán demencial es creerle? Ahora que estás consciente de la existencia de tu Crítica interior y de las mentiras que dice, es hora de que entres en sintonía con la otra voz que hay dentro de ti, la de tu Sabiduría interior.




      CONOCE A TU SABIDURÍA INTERIOR




      




      Te tengo excelentes noticias. A pesar de lo ruidosa y desagradable que puede ser la voz de tu Crítica interior, en ti vive otra voz aún más poderosa: la de tu verdad. A ésta me gusta llamarla Sabiduría interior. Ahora tómate un momento y sintonízala. Cierra los ojos, respira hondo e invítala a pasar. Siéntela en lo más profundo de tu ser, percibe que te insta a despertar a tu magnificencia.




      Recuerda algún momento en que tu Sabiduría interior estuvo presente al cien por ciento. Un instante en el que supiste que algo era bueno para ti, o que alguna persona no te convenía. Tal vez en esa ocasión le creíste a esa voz y, por tanto, tu intuición estuvo totalmente despierta. O tal vez actuaste en contra del instinto y te arrepentiste más tarde, quizá le confiaste a tu mejor amiga: “¡Sabía que no debía ir a esa cita!” o, “Tenía el presentimiento de que no era el empleo adecuado para mí pero de todas formas lo acepté”. Quizá tu Sabiduría interior surge cuando estás cocinando, pintando, paseando, dándote un prolongado baño o escribiendo; ya sabes, esas ocasiones en que sientes que una fuerza divina te guía. ¿Deseas algo de ayuda para tener acceso a tu Sabiduría interior? Bien, pues yo grabé un MP3 que contiene una visualización guiada especialmente para ti. Visita www.BigFatLiesTheBook.com para obtener el archivo, así como un paquete de herramientas con otros artículos muy divertidos.




      Permite que tu Sabiduría interior crezca. Ahora vamos a conectarnos con ella para que puedas conocerla más a fondo. Comienza con el siguiente ejercicio:




       




      •  Observa cómo se comunica tu Sabiduría interior contigo. ¿Es una voz que te susurra al oído? ¿Una sensación en el cuerpo? ¿Alguna imagen? ¿O tal vez sólo sabes que está ahí? Identifica la manera en que se conectan.




      •  Haz un retrato de tu Sabiduría interior. ¿Cuál es su esencia? Siéntete libre de usar pintura, crayolas o lápices para dibujarla. También puedes conseguir una imagen en Internet o hacer un collage. Logra definirla con contundencia.




      •  Permite que tu Sabiduría sea quien derribe las grandes mentiras de tu Crítica interior. Si preguntas y permaneces abierta, podrás saber/escuchar/ver/sentir sus respuestas. De esa manera tu Sabiduría interior también podrá hacerte saber algunas verdades bastante fuertes. Pero recuerda que siempre lo hace por amor y compasión, y que su intención no es avergonzarte ni juzgarte.




       




      ¡Excelente trabajo! ¿Acaso no es un descanso apoyarte en tu Sabiduría interior? Puedes identificar esta unión cuando sientes:




       




      •  Alegría




      •  Ganas de reír




      •  Felicidad




      •  Optimismo




      •  Deseos de divertirte y correr aventuras




      •  Inspiración




      •  Libertad




      •  Poder




      •  Entusiasmo




      •  Pasión




      •  Esperanza




      •  Solidez




      •  Conocimiento




       




      Te recomiendo que cada día reserves un momento para conectarte con tu Sabiduría interna. Lo más seguro es que la percibas con mayor fuerza a través de la oración y la meditación, actividades que puedes realizar sentándote en silencio para escuchar un cántico, o leer un libro sobre la meditación misma. Tal vez también te agradaría adoptar el hábito de consultar a tu Sabiduría antes de tomar cualquier decisión o de involucrarte en proyectos. Puedes guardar una imagen o símbolo de ella en tu área de trabajo, junto a la cama e incluso en el auto. Algunas mujeres invocan a su Sabiduría interior todas las mañanas, cuando se aplican crema. De esa manera, al vestirse, se sienten bendecidas por su verdadero Yo. Otras se toman un momento antes de realizar una llamada importante o de enviar un correo electrónico. Yo tengo una campana en la parte anterior de mi computadora y, cuando estoy trabajando, suena cada setenta y cinco minutos para recordarme que debo conectarme con mi Sabiduría interior, respirar ¡y estirarme! Cualquier cosa que te agrade y que provoque que la Sabiduría se funda con el tejido de tu vida cotidiana, servirá. Los regalos que ella desea compartir contigo son incontables. ¡Te sorprenderá descubrir todo lo que sabe!




      DESPIERTA A TU SUPERESTRELLA INTERIOR




      




      A medida que tu conexión sea más sólida y constante con tu Sabiduría interior, comenzarás a sentir que brillas más, que resplandeces. ¿Recuerdas aquella canción que dice: “A esta lucecita mía, la dejaré brillar”? Eso es precisamente lo que vas a hacer: recordar la forma en que debes resplandecer. Cuando despiertes a tu Superestrella interior, brillarás más que nunca antes.




      Quiero que te sientas tan vinculada a tu Sabiduría interior (a tu fuente de energía, a Dios, al universo, a lo Divino, a la luz dentro de ti), que tu única opción sea convertirte en tu propia Superestrella. Cuando entres en contacto con ella, la gente volteará a mirarte cada vez que atravieses una habitación porque serás tú misma, pero de una forma mucho más intensa. Fluirás, te convertirás en un imán que atraiga todo lo que desea tu corazón porque serás como un faro de alegría, amor y éxito.




      Todas hemos experimentado momentos donde percibimos la conexión con nuestra Superestrella, y he venido a decirte que puedes vivir así permanentemente, que ésta se puede convertir en tu nueva zona de confort, que ese nuevo brillo puede albergarte. Al desarmar a la Crítica o Arpía, verás con claridad quién eres en realidad, y comprenderás que resulta imposible negar tu luz. De eso trata este libro, de cómo liberar a tu Superestrella interior y hacer que despierte para que participe en tu vida. Yo te brindaré las herramientas para hacerlo y para mantenerla despierta, para que siempre puedas estar en sintonía con tu gracia y tu belleza. ¡Llegó la hora de brillar!




       




      Esta es la verdad que conozco sobre ti…




      Eres muy inteligente… y cuando no, es sólo porque te desvinculaste de tu Superestrella interior. Eres adorable y digna de ser amada… y cuando no, es porque te desvinculaste de tu Superestrella. Eres amable… y cuando no, es porque te desvinculaste de tu Superestrella interior.




       




      

        Encuentra la verdad acerca de cuán poderosa eres.


      




       




      Cuando pierdes la conexión con tu Superestrella, también la pierdes con tu verdad, con la Sabiduría interior y con esa parte de ti que tiene un vínculo muy profundo con tu fuente de energía. Dicho de otra manera, te separas de lo Divino o de aquello que consideras el poder supremo. ¿Acaso es el universo? ¿La conciencia colectiva? ¿La fuerza de vida? ¿Dios? ¿Jesús? ¿Buda? Llegó la hora de liberar a tu Sabiduría interior y permitir que la Superestrella sea quien te guíe.




      LA ELECCIÓN ES TUYA




      




      A medida que avances en la lectura de este libro y comiences a cambiar la manera en que piensas y actúas, llegará un momento en que te sientas tentada a volver a tu vida anterior, a los viejos hábitos y costumbres. A este fenómeno se le llama “homeostasis”, y consiste en la tendencia de nuestra mente, cuerpo y espíritu a volver a lo que ya conocemos. Volvemos a nuestras listas de pendientes y a la existencia cotidiana que solíamos tener: a la vida que nos resulta familiar y a los viejos hábitos. Ignoramos cualquier oportunidad de transformación y, de hecho, eso es lo que te puede colocar en una bifurcación permanente:




      

        Puedes elegir una perspectiva que te hace sentir mal y, por tanto, más proclive a creerle a tu Crítica interior y a aceptar todas las mentiras que dice.


      




      O:




      

        Puedes elegir una perspectiva positiva y, así, acercarte al camino de la verdad y alinearte con la Sabiduría interior. Este camino te permitirá tener más felicidad y éxito en todos los aspectos de tu vida. También te ayudará a despertar a tu Superestrella.


      




      La elección es tuya.




      A partir de ahora piensa que soy tu entrenadora, la persona que te despertará solamente a ti. Estoy confabulando con tu Sabiduría interior y con tu Superestrella para ayudarte a entender lo fabulosa que eres. Te invito a que te deshagas de todas esas mentiras que hay en tu existencia para que experimentes más alegría y vivas la vida de tus sueños. Es hora de recuperar tu poder, quitárselo a la Arpía interior y comenzar a brillar!




      EL PROCESO DE TRES PASOS PARA DESPERTAR




      




      Tal vez piensas: “Amy, ¿cómo puedo hacer eso?, ¿cómo despierto a la Superestrella que vive en mí?” Este libro te ofrece diversas herramientas que sirven para la transformación y que te ayudarán cada vez que surjan las grandes mentiras. Además, cuento con un interesante proceso que he desarrollado en los últimos once años: una herramienta fundamental que se puede usar en cualquier momento. Cada vez que te embarguen emociones dolorosas o se presente la Arpía, lleva a cabo este proceso de tres pasos:




       




      •  Paso uno. Pregúntate: “¿Qué dice mi Arpía interior?” Verbaliza en voz alta sus palabras. Confiesa las horrendas y tristes palabras que te dan vueltas en la cabeza. A menudo, articularlas en voz alta te puede ayudar a despertar y dejar atrás tu carga emocional. Saca esas mentiras estúpidas de la oscuridad, llévalas hacia la luz para que puedas sanar.




      •  Paso dos. Cierra los ojos, respira hondo y pregúntate: “¿Qué es lo que sabe mi Sabiduría interior?” Déjala hablar. Que no te envuelva con lugares comunes u optimismo forzado. Lo mejor es que te diga la verdad acerca de quién eres y cuál es el propósito de tu alma en este momento.




      •  Paso tres. Finalmente, permite que la verdad de tu Sabiduría interior se arraigue en ti mediante la repetición. Enuncia la verdad en voz alta si te es posible, y acompáñala de algún gesto que ayude a que el mensaje se grabe de verdad. Ésta es una poderosa técnica de programación neurolingüística (PNL) que le ayuda a tu cuerpo a coincidir con tu verdad. Mi Sabiduría interior me hace tocar mi corazón. Jeanine, una de mis clientas, agita la mano como si fuera una mariposa, y mi amiga Alison se toca el vientre. El gesto físico no sólo hace que el aprendizaje sea más profundo, también te ofrece un movimiento que puedes realizar cada vez que te sientas enojada, molesta o triste sin usar palabras, el gesto de tu Sabiduría interna le recordará a tu cuerpo que debe apaciguarse.




       




      Por ejemplo, digamos que tienes kilos de más y te pasas el tiempo castigándote por ello. Podrías comenzar a creer las grandes mentiras de tu Arpía interior, por ejemplo: “Estoy gorda y jamás tendré control sobre la situación” o, “No valgo nada”. Pero también podrías empezar a creer en la verdad de tu Sabiduría interior, una verdad llena de anhelo y de empatía por ti misma: “He comido de más y he permitido que mi peso suba, pero creo en el poder que tengo para volver al camino correcto”, y: “Estoy lista. Me comprometo a buscar el tiempo necesario para cuidarme”. Cambia el enfoque de tu Sabiduría interior; ésta siempre te ayudará a coincidir con tu verdad y compasión, lo que te hará sentir mejor. Entre más practiques este proceso, más sencillo te será despertar a tu Superestrella.




      ¿POR QUÉ MENTIMOS?




      




      Mientras leas tal vez te preguntes: “¿Y por qué las mentiras? ¿Por qué las mujeres somos tan duras con nosotras mismas? ¿Por qué permitimos que la Crítica interior lo controle todo?” Con base en mi experiencia personal y en mi trabajo como entrenadora de vida, me he dado cuenta de que lo anterior se debe a que los seres humanos nos sentimos más cómodos cuando jugamos a que “somos menos”. Nos aferramos a la comodidad y así mantenemos secuestrado nuestro poder. Nos aterra ocupar nuestro verdadero lugar y, por tanto, preferimos permanecer en una celda que ya conocemos y entendemos. Nuestro poder como mujeres es muy profundo y vasto, de maneras mucho más misteriosas que las masculinas, con la que nos han adoctrinado desde que éramos niñas. Cuando aprendamos a amar y a aceptar a la Sabiduría interior y a la Superestrella, nos sentiremos más cómodas con nuestra magnificencia y autoridad; y cuando brillemos más, notaremos que otras mujeres también comienzan a destacar. Qué hermoso sería este mundo si todas nos pusiéramos de pie con altivez, compasión, vitalidad, sabiduría, amor y confianza en nosotras mismas y en las demás mujeres. En lugar de ocultarla, podríamos celebrar nuestra fuerza y la maravillosa responsabilidad que implica estar al servicio de nosotras mismas, de las otras mujeres y del mundo.




       




      

        ¡Detén las mentiras! Elige la verdad, te sentirás maravillosa.


      




       




      Tómate un minuto para imaginar que eres poderosa, y feliz. Imagina un mundo en el que todas las mujeres se sienten de esa forma. ¿Te parece que es atemorizante o incómodo? Si así es, tal vez ésta es la razón por la que te dices todas esas mentiras.




      Conforme avances en este programa y vayas descubriendo las mentiras de la Arpía que vive en ti, es necesario que también detectes el beneficio que recibes de cada una de las mentiras porque, después de todo, siempre existe una especie de beneficio. (De otra manera, ¡no las utilizaríamos como recurso!). Los beneficios más comunes, son:




       




      •  Estar en lo correcto: “¡Sabía que no iba a funcionar!”




      •  Salirte del juego antes de que alguien más te saque: “Reprobé el examen porque no estudié.”




      •  Sentirte incluida en un grupo: “¡Todas nos quejamos de nuestro matrimonio!”




      •  No tener que exigir ni usar tu poder: “No hay nada que pueda hacer al respecto.”




      •  Preservar el panorama familiar y la comodidad: “Será mejor que no juegue con fuego.”




      •  Ser el centro de atención: “¡Necesito ayuda!”




      •  Justificarse: “Estoy molesta, así que merezco una galleta.”




      •  Aferrarse a la ira y a la culpa: “Jamás perdonaré a esa persona.”




       




      Detectar los beneficios colaterales de creer y aceptar las mentiras que te dices, es una oportunidad para deshacer la telaraña de decepción personal, lo que te puede ayudar a recuperar tu poder. Observa con cuáles de los beneficios anteriores te identificas más, presta atención al momento en que surge ese sentimiento y pregúntate: “¿Cuál es la verdad?”, “¿Qué sabe mi Sabiduría interior?”




      INSTRUCTIVO




      




      La estructura de Mentiras estúpidas que las mujeres se dicen a sí mismas es muy sencilla y accesible. A cada mentira la acompañan:




       




      •  La verdad: un llamado para despertar y un ejemplo de la vida real que te inspirará a romper con tu ciclo de pensamientos negativos y a implementar perspectivas más positivas y sólidas.




      •  Desafío: un ejercicio práctico que te permitirá poner la verdad en acción. Te recomiendo mucho que lleves a cabo los ejercicios que se explican en cada desafío. Escribe, garabatea y dibuja tu camino hacia la Sabiduría interior. En caso de que prefieras escribir tus resultados de manera separada, diseñé unas hojas de trabajo muy prácticas y algunas declaraciones que puedes descargar e imprimir en www.BigFatLiesTheBook.com. ¿Por qué no haces una carpeta con este material?




      •  Afirmación: es un mantra que puedes repetir en voz alta para que tu aprendizaje sea sólido. En mi paquete de herramientas en línea también encontrarás declaraciones para imprimir. Las puedes pegar en tu espejo o en el tablero del automóvil, y te servirán para recordar ¡la verdad sobre lo fabulosa que eres!




      •  Finalmente, también encontrarás una cita que servirá para motivarte y brindarte aliento.




       




      Piensa que este libro es una caja de galletas llena de alegría y franqueza, y que dentro de ella encontrarás el mejor premio: una vida mejor, un camino hacia la transformación personal. Después de todo, somos una cultura de comida rápida, diálogos ágiles, Internet de alta velocidad, planes inmediatos, trenes y automóviles veloces. ¿Qué tal si nos damos un poco de autoayuda rápida?




      Puedes elegir entre algunas de las siguientes formas para usar el libro:




       




      •  Léelo primero de principio a fin, y ve marcando las mentiras a las que quieres regresar para trabajar.




      •  Cada semana lee y pon en práctica una sección.




      •  Usa el libro como una herramienta de meditación para buscar la verdad. Tan sólo toma el libro cuando se te ocurra, busca cualquier mentira/verdad y observa de qué manera, al hojear al azar, puedes acercarte a la verdad.




       




      Todo el tiempo afirmamos




      ¡Hablemos sobre las declaraciones! Esta es la verdad: todo el tiempo las hacemos… nos demos cuenta o no. El problema es que por lo general articulamos nuestras frases en sentido negativo y nos programamos de manera inconsciente. En otras palabras, lo que siempre declaramos son las grandes mentiras que nos decimos porque, después de todo, creemos firmemente en aquellos pensamientos que nos repetimos una y otra vez. Por todo lo anterior, te invito a que, a lo largo del libro vayas articulando declaraciones positivas y a que cambies tu manera de pensar. Te prometo que si realizas el trabajo y declaras tus verdades a diario, cambiarás tal como lo esperas, y eso, mi querida amiga, ¡también cambiará tu vida!




      ¿ESTÁS LISTA?




      




      Como ahora te considero una nueva amiga, prepárate para escuchar historias de mi propia vida, de la de mis amigas, colegas y clientas. Por supuesto, los nombres y detalles de identificación de mis clientas han sido cambiados para proteger su privacidad. He aprendido mucho de la gente y sé que te dará mucho gusto conocer a algunas de las inspiradoras personas con las que he tenido la suerte de encontrarme en el camino.




      De cualquier manera que elijas usar este libro, espero que lo encuentres útil y enriquecedor. Sé bien que tú eres la única experta en el tema de tu vida, la única que sabe la verdad acerca de la relación que tienes contigo misma, así que permite que estas palabras entren en ti y te inspiren para que tu Superestrella pueda despertar.




      Y ahora, demos paso a las mentiras estúpidas…
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