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INTRODUCCIÓN 

 ¡Cuidado! 
 ¡Las apariencias engañan!
 Incluso a nosotras mismas



    El vestido azul marino acentuaba su figura. Ella sabía que una mujer profesional siempre debe lucir radiante. Completaban el conjunto una chaqueta roja que combinaba con el púrpura de sus zapatos, uno de sus colores favoritos porque la hacía sentir llena de energía. Parecía que ni un cabello estaba fuera de lugar. Su peinado y maquillaje le daban un aire de celebridad. Irradiaba seguridad y atraía miradas, aunque en esa conferencia no tenía ninguna responsabilidad más que sentarse a escuchar, observar y aprender. ¡Estaba más que lista para recibir todo lo que las conferencistas le brindaran!


    Había esperado esa ocasión durante semanas. Un día entero para disfrutar tomando notas sobre temas que le interesaban. En cada charla, buscaba captar perlas de sabiduría para su vida personal y profesional. No podía estar más feliz que en esa conferencia en un hotel en Beverly Hills, invirtiendo valioso tiempo de aprendizaje al escuchar sobre los logros y experiencias de mujeres profesionales de entre veintidós y setenta y cinco años.


    Un tema que llamó su atención, fue el énfasis de las panelistas en motivar a las asistentes a soñar y esforzarse por alcanzar sus metas, siempre dando lo mejor de sí mismas. Hablaron sobre ser realistas y recomendaron invertir tiempo, aprender a cuidar de nuestro bienestar porque no hacerlo podía costar caro.


    Expusieron que las mujeres tendemos a olvidar que debemos respetar el proceso de cada una de nuestras etapas. Por ejemplo, cuando somos madres de hijos pequeños, cuando debemos cuidar de nuestros hijos con necesidades especiales, cuando debemos luchar para salvar nuestro matrimonio, y cuando nos toca cuidar de nuestros padres ancianos. Afortunadamente, en ese sentido, ella se sentía tranquila. No necesitaba gritarlo a los cuatro vientos, pero sabía que en cada paso que diera como mujer, como madre y como profesional, ella pondría toda su alma en dar lo mejor de sí. Sentía en su corazón que ese compromiso era aplicable para ella como esposa, madre, profesional, empresaria y mentora. Su liderazgo influenciaba a un amplio grupo de profesionales que daba todo en cada batalla, y que no descansaba hasta alcanzar su objetivo.


    Otro tema que le resultó interesante fue ver la cantidad de profesionales que había invertido su tiempo y había dedicado su carrera a cambiar el mundo, un mundo que generalmente comenzaba en su hogar. Para las oradoras, tanto como para ella, su mayor logro era su familia y su hogar, sus hijos y su matrimonio. Se sintió muy conmovida al escucharlas compartir, con transparencia, algunos de sus sacrificios y pérdidas personales. Le encantaba oír el testimonio de ese grupo de mujeres profesionales que había cambiado la vida de personas a su alrededor, al realizar actos de servicio en su trabajo y en su casa. Era evidente que el interés de todas ellas era usar sus talentos para hacer lo correcto, incluso si implicaba incontables noches en vela estudiando para encontrar la forma de ayudar a los demás a mejorar su vida.


    Una vez más se sintió en calma y satisfecha de hacer lo correcto al perseguir y vivir su propósito a diario. Cerró sus ojos y una sonrisa iluminó su rostro mientras agradecía a Dios permitirle cambiar vidas a través del trabajo que hacía con su equipo. ¡Qué honor representar diariamente a personas merecedoras de un mejor futuro en la sociedad norteamericana! La satisfacción parecía doble: la profesional al cumplir con su labor y la personal que se convertía en una felicidad indescriptible cuando ella y su equipo evitaban la separación de una familia.


    Los minutos y las horas volaron en esa jornada repleta de tanta energía positiva y de historias de éxito. Luego de cada presentación de las panelistas había una sesión de preguntas y respuestas con un denominador común: el deseo de las participantes de aprender de las expertas sobre cómo lograr equilibrio entre su trabajo y su familia. ¡Vaya coincidencia! Ella precisamente había investigado sobre este tema en años recientes y no había encontrado una respuesta contundente. ¿Cómo alcanzar el equilibrio entre la vida profesional y familiar? ¿Cómo saber si afectas a tu familia por dedicar mucho tiempo y energía al trabajo o viceversa?


    Llamó su atención la respuesta de una panelista que tenía alrededor de sesenta o sesenta y cinco años. “El equilibrio en realidad no existe. Cuando estás en el trabajo, debes dar todo lo que tienes y dedicarle un tiempo adecuado. Lo mismo aplica cuando estás en casa, y también aplica en otras áreas de tu vida: tienes la responsabilidad de dar siempre lo mejor de ti”, aseguró. También dijo que lo más importante era analizar cómo se sentía cada una de ellas al final del día, de la semana o del mes. ¿Están satisfechas? ¿O sienten que fueron mediocres en ambas áreas de su vida? Además, agregó que la clave estaba en nuestra vivencia personal y no en lo que la sociedad ha definido como el equilibrio entre la vida profesional y familiar. Cuando una de las participantes le preguntó: “Qué le dirías a tu yo de veinticinco años?”. Ella le respondió: “Me diría que la vida es una maratón, no una carrera de velocidad”. Mmm… esas palabras la dejaron pensando.


    Al meditar un poco sobre lo que dijeron las panelistas, se dio cuenta de que a veces debemos experimentar una pérdida o recibir una señal que nos envía el cuerpo –una no muy positiva, precisamente– para descubrir que, aunque hacemos una diferencia en miles de personas o damos al mundo lo mejor de nosotras, a menudo no vemos o escuchamos lo que nuestro yo verdaderamente anhela o quisiera experimentar.


    Ella sabía que un cuerpo, una mente y un espíritu saludables nos permiten ser más asertivas con nuestros aportes. De lo contrario, si algo de eso falta, es imposible continuar cumpliendo nuestro propósito con la misma energía y satisfacción. Agradeció a Dios porque creía que el sentido común la había guiado a una satisfactoria vida familiar y profesional. ¡Estaba feliz! De nuevo cerró los ojos susurrando: “Gracias, Dios, gracias…”, aunque no se imaginaba lo que estaba a punto de experimentar.


    Antes del almuerzo, un taller despertó su curiosidad. Se titulaba “Estrategias basadas en la ciencia, no solo para sobrevivir como profesional sino para vivir exitosamente”. La descripción del taller mencionaba la importancia de manejar el estrés. Encontró interesante el tema porque sabía que el estrés es parte de la vida diaria. De hecho, había escuchado muchas veces que causaba estragos en la salud si las personas no podían controlarlo, especialmente cuando se lleva una vida muy agitada. ¿Sería posible que de alguna forma presintiera lo que le esperaba? Nunca lo sabría, pero participar en ese taller resultaría crucial para su futuro.


    Durante la presentación, compartieron algunos estudios e investigaciones recientes que revelaban impactantes conclusiones: muchos profesionales consumían drogas o sustancias ilegales al sentirse incapaces de lidiar con el estrés cotidiano. De esa forma, contrarrestaban la ansiedad, depresión o fatiga crónica en cierto punto de su carrera. Además, enfatizaron la urgencia de encontrar soluciones a este mal que silenciosamente ha impactado a muchos. La recomendación era ponerle atención al autocuidado preventivo; para algunos podría parecer un tanto egocéntrico, pero enfatizaron que era necesario el cuidado personal para disfrutar de una vida exitosa, sin quedarse atascadas en modo de supervivencia.


    Antes de que el taller finalizara, una profesional experta en guiar a los demás para encontrar formas de responder positivamente al estrés, invitó a todas las participantes a relajarse y hacer algunos ejercicios de respiración durante diez minutos. Ella los hizo y sintió que pudo separarse de su mente cargada, que logró alcanzar la paz y tranquilidad durante algunos intervalos. En los días sucesivos, recordaría esos ejercicios de respiración y llegaría a entender su importancia.


    Compartió la hora del almuerzo con mujeres profesionales tan comprometidas con sus profesiones como ella y escuchó lo parecidas que eran en su pasión por contribuir con la sociedad y cuidar de su familia. Cada una expresó lo difícil y estresante que era la vida de una profesional con responsabilidades familiares. Aunque se daba cuenta de lo duro que era para todas lidiar con el estrés, estaba muy contenta de conocer a tantas mujeres exitosas que la inspiraban y le contagiaban increíble energía positiva para seguir adelante.


    La ansiedad aparece en cualquier momento


    Una hora después del almuerzo, recibió un mensaje de texto: “Por favor, necesitamos que nos envíes audio del tema que estamos preparando…”. Su equipo la urgía con ese pedido inesperado que la perturbó, porque no sabía cómo cumplir la tarea de grabar en medio de la conferencia. Abandonó el salón donde se estaban dando los talleres en busca de un espacio vacío para realizar la grabación. De repente, un “ángel” apareció y le dio acceso a un salón desocupado. Aunque el audio duraba solo dos minutos, le llevó casi media hora grabar y regrabar su voz hasta que sintió que todo había salido lo suficientemente bien como para enviar el material.


    En ese momento, se dio cuenta de que su corazón latía muy rápido y que sus axilas estaban húmedas de sudor. Se preocupó un poco, pero se tranquilizó cuando envió la grabación y regresó a la conferencia. Al final del día, agradeció a Dios por las mujeres exitosas que había conocido, por los mensajes, las lecciones aprendidas, y por todo el conocimiento que absorbió. Se sentía gozosa de haber asistido a una conferencia tan importante.


    Al salir del hotel, su esposo la estaba esperando para ir a cenar. Ella estaba entusiasmada por contarle todo lo que había aprendido y lo satisfecha que se sentía. Pero el sonido de notificación de un mensaje en su teléfono la interrumpió. Su equipo le pedía que volviera a enviar la grabación porque la anterior no había funcionado.


    Le pidió a su esposo que se estacionaran en algún lugar para grabar nuevamente. Intentaron varias veces y finalmente la envió, pero el audio no quedaba bien. La llamaron tres veces más y tuvo que grabar y regrabar. Fue un poco desconcertante. Por segunda vez sintió un escalofrío recorriendo su cuerpo, además de los descontrolados latidos de su corazón y la excesiva transpiración. Ignoró lo síntomas sumergida como estaba en el proceso de grabar el mensaje y enviarlo, para finalmente disfrutar de una tranquila velada con su esposo.


    De regreso a su casa, luego de la cena, sonó el teléfono. ¿Grabar de nuevo los mensajes? ¡No era posible! ¿Por qué no estaba funcionando el proceso? Ufff, ni modo, había que apresurarse para llegar a casa, grabar y enviar otra vez. Hasta ese momento ella había puesto su mejor cara, intentando ocultar su preocupación y un alto nivel de estrés. No quería que su esposo se diera cuenta y se preocupara. Pero las cosas se salieron de control.


    El cuerpo nos pasa factura


    Durante los quince minutos que le llevó hacer las grabaciones y enviar el material nuevamente, su ojo izquierdo comenzó a temblar. Era una palpitación constante que no se detenía. Ella ya había experimentado algo así en el pasado, incluso ese mismo día, pero le había restado importancia. El problema en ese momento era que ya no solo le temblaba el ojo, sino que también tenía una sensación extraña en su mejilla izquierda, como si un gran trozo de hielo se la cubriera y estuviera a punto de entumecerse congelada.


    Trató de abrir grande la boca, abrir bien los ojos y pestañear con ambos simultáneamente. Todo fue en vano. ¡No sentía el lado izquierdo de su cara! ¿Qué le estaba pasando? Intentó tranquilizarse para no entrar en pánico. Días más tarde, el neurólogo le explicó que había experimentado un calambre muscular, pero en ese momento la sensación fue aterradora. Terminó de grabar porque su equipo la urgía para que enviara el audio, pero se sentía abrumada al darse cuenta de que no podía controlar el movimiento del lado izquierdo de su rostro.


    Le comentó a su esposo lo más tranquila que pudo para no alarmarlo, aunque, por supuesto, él se preocupó y buscó información en Google. Descubrió que ese síntoma era serio, era como una señal de alarma que incluso podría ser la antesala a un accidente cerebrovascular. El cuerpo estaba pasándole factura.


    La mujer de la que estoy hablando soy yo. Ese fue un momento crucial porque un enorme temor se apoderó de mí. La conferencia a la que asistí era de abogadas especializadas en diferentes aspectos de la ley. Sí, la mujer que apenas unas horas antes parecía sentirse en la cima del mundo en medio de otras líderes, después sentía mucho miedo. Mi esposo, Javier, después de leer lo que Google le mostró, quería llevarme al hospital de inmediato, pero le dije que ya me sentía mejor y le prometí que llamaría al médico al día siguiente. Además, le pedí que no dijera nada a nuestros hijos, Jean-Pierre y Josh, para no preocuparlos. Javier me dijo que no les diría nada esa noche, pero me pidió que me ocupara del tema lo más pronto posible. Me dio hasta el siguiente domingo, el día en que nos reunimos con la familia, para que les contara lo que me había sucedido esa noche.


    Escribo este libro por obediencia a ese pequeño susurro que me habla al alma y me dice que está bien ser vulnerable. Está bien ser transparente, aunque el temor me dice que sería mejor reservarme esta información. Es difícil callar las voces del mundo para escuchar con atención esa incomparable voz interna colmada de sabiduría espiritual. Es muy difícil oír ese susurro que habla verdad a mi alma, pero constantemente intento hacerlo.


    Luego de leer libros y artículos, de consultar y conversar con expertos, aprendí algo que quiero compartirte sobre un tema del que debemos hablar más. Aprendí que es importante incorporar maneras de controlar el estrés y la ansiedad para calmar nuestro sistema nervioso. Aprendí que, aunque es difícil entender y aceptar un diagnóstico de ansiedad, no debemos ignorar la advertencia de nuestro cuerpo. La ansiedad es una enfermedad invisible que está apropiándose de muchas vidas en todo el mundo y debemos combatirla intencionalmente un día a la vez.


    De acuerdo con los expertos:


     


    
      	Los trastornos de ansiedad son las enfermedades mentales más comunes en Estados Unidos y afectan a cuarenta millones de adultos de dieciocho años o más, lo que podría ser 18.1 % de la población cada año.


      	El trastorno de ansiedad es altamente tratable, pero solo 36.9 % de los afectados reciben tratamiento.


      	Los desórdenes de ansiedad afectan al 25.1 % de los niños entre trece y dieciocho años.


      	Los niños con trastornos de ansiedad que no reciben tratamiento enfrentan mayor riesgo de padecer problemas de aprendizaje, abusar de sustancias y perderse experiencias sociales vitales.1


    


     


    Seguramente habrás leído muchas veces anuncios como: “Antes de comenzar una nueva dieta o programa de ejercicios, consulte a su médico”.


    Como todo buen abogado haría, quiero recordarte que este es un libro que narra mi historia personal sobre el estrés y la ansiedad. Comparto contigo lo que aprendí y sigo aprendiendo sobre el tema, y te cuento lo que incorporé a mi rutina diaria con la intención de disfrutar de una vida saludable. Si estás experimentando síntomas de depresión o ansiedad, o no conoces la diferencia entre ambas, te recomiendo que busques el consejo de un médico. Y si piensas que todo está perfecto, que todo está bien, asegúrate de escuchar los mensajes de tu cuerpo. No ignores tus malestares. ¡Cuidado! Porque las apariencias nos engañan.


    Si leíste Mujeres victoriosas, el primer libro que compartí, sabrás que mi propósito en la vida está muy bien definido, que corre por mis venas y está instalado en mi ADN desde hace años. Vivo cada día de la mano de mi propósito, Manteniendo familias unidasTM, comenzando con la mía. Como parte de mi oración diaria, le pido a Dios cada mañana que use esa luz única y especial que me ha concedido para permitirme compartirla en mi hogar y a través de mi profesión, siempre con la intención de servir a otros.


    Con ese deseo en mi corazón escribo este libro. Espero que, al contarte mi historia, tú, alguna persona conocida, de la familia o con quien te une la amistad, reciban inspiración para dar el primer paso hacia la travesía cotidiana de aprender a controlar el estrés y la ansiedad.

  


  
    
CAPÍTULO 1:

 
 Un lugar en el que no deseas estar



    ¡Llegó la hora de enfrentar la verdad!


    Llegué a mi despacho jurídico al día siguiente y de inmediato comencé a hablar con una de mis asociadas. No quería hablarle de abogada a abogada, sino más bien de amiga a amiga. Necesité mucha valentía para ser transparente y contarle lo que me había sucedido la noche anterior. Le dije que la semana siguiente estaría ausente varios días para atender citas médicas. Siempre estaré agradecida por su apoyo y sus sabias palabras. Tuve reuniones con varios miembros de mi equipo y organizamos un calendario, de manera que resolvimos los compromisos de la siguiente semana.


    El fin de semana llegó, y yo no quería que se acercara el domingo en la noche. Deseaba no cumplir mi promesa de decirles a mis hijos lo sucedido. Pero sabía que si no lo contaba, lo haría Javier. Me alivió que mis hijos fueran al gimnasio, y cuando volvieron yo ya estaba durmiendo. Ellos no me despertaron porque quisieron dejarme descansar. Sin embargo, el tiempo de enfrentarlos llegaría. Javier nos envió un mensaje de texto a cada uno la mañana siguiente, confirmando que necesitábamos tener una reunión familiar esa misma noche.


    Llegó el momento, y pedí a mis hijos que nos sentáramos en la sala. Enseguida comencé a relatarles lo que me había sucedido unas noches antes, incluyendo cada detalle. Javier no esperaba que dijera menos. Yo había planificado muy bien mi explicación. No les dije solo lo que había ocurrido, sino que les conté que ya había comenzado a hacer las citas médicas para asegurarme de que todo estaba bien. No había terminado de dar mi explicación cuando JP, el mayor de mis hijos, se levantó y con una voz de frustración, enojo, tristeza y desilusión, dijo unas palabras que me penetraron hasta el alma.


    “Mamá, tú no entiendes. Nos ignoraste una y otra vez cuando te pedíamos que dejaras de hacer tantas cosas. Ya tienes todo y has alcanzado todo. Un hombre que te ama y ha amado durante más de treinta años, dos hijos que te apoyan y te aman, una carrera espectacular. Lo tienes todo. ¿Qué más quieres?”.


    Luego vino lo peor. JP, con lágrimas en los ojos, agregó:


    “¡Ya basta, mamá! Ya no más, mamá, ya no más. Ahora mismo, dejo de ser tu socio en todos nuestros proyectos conjuntos, incluyendo tu misión de crear contenidos informativos para millones de personas. Mi compromiso contigo termina aquí. No quiero tener una madre que sufra un derrame cerebral y no pueda disfrutar la vida. Mamá, te necesito aquí para mi boda, para que puedas jugar con mis hijos. Si te enfermas, ¿todo lo que haces habrá valido la pena?”.


    Mientras lo escuchaba, sentí que mares de lágrimas corrían por mi rostro; sentía escalofríos invadiendo todo mi cuerpo. Vi a mi hijo sufrir sin poder hacer ni decir nada, porque sabía que él tenía razón. Entonces continuó Josh, con la voz quebrantada por el llanto:


    “Mamá, ¿por qué te cuesta tanto entender que debes cuidarte? Siempre nos estás diciendo que nos cuidemos, que hagamos ejercicio que tomemos nuestras vitaminas. Nos criaste enseñándonos que no fumemos ni tomemos. ¿Pero por qué tú no te cuidas? Cuando intentas conquistar el mundo y no frenas, no estás cuidando tu salud. No estás cuidando a la mujer que tanto amamos. Mamá, no sé cómo podría vivir sin ti. Quiero verte jugar con tus nietos”.


    Las lágrimas seguían corriendo por mis mejillas y me sobrecogió una tristeza inexplicable desde el fondo del alma. Quería hablar, quería explicarles, pero no podía. No había excusas ni argumentos válidos. En ese momento comencé a orar y pedirle a Dios, en silencio, que por favor interviniera. No podía soportar ver a mis hijos y a mi esposo sufrir tanto. Aunque Javier no decía ni una sola palabra, podía ver la expresión de su rostro y sentir su dolor. No solo el dolor de lo que yo estaba atravesando, sino el de ver a sus hijos padecer al considerar la posibilidad de que su madre estuviera enferma y les llegara a faltar.


    Por alguna razón me negué a aceptar que había un problema y pensé que el mayor desafío estaba en mi mente, porque estaba feliz con el modo en que había dividido las horas de trabajo con las horas de familia. Para mí, llegar a casa y leer o levantarme temprano y comenzar a revisar documentos para ponerme al día con mis responsabilidades profesionales era algo natural; ni siquiera lo consideraba trabajo. Yo pensé que estaba haciendo todo bien.


    Como te dije en el libro Mujeres victoriosas, mi salud me había dado un susto cinco años antes, y aprendí a decir no a varias responsabilidades e invitaciones con más frecuencia. Finalmente, me las había arreglado para tener un devocional de treinta minutos en la mañana que llenaba mi alma y mi espíritu. Había alcanzado la meta de salir con mi esposo una vez por semana. Cumplí mi deseo de tener frecuentes reuniones familiares. Me sentía increíblemente feliz porque cuando comencé la gira de Mujeres victoriosas había organizado presentaciones en distintas conferencias casi todas las semanas. Después de unos meses a ese ritmo, sabiamente mi familia me pidió que redujera a una conferencia mensual. ¡Me sentía una heroína con ese logro! Sentía que estaba planificando mi agenda tan bien que hasta logré mi meta de apagar mi celular del trabajo a las seis de la tarde y no volver a encenderlo hasta las ocho de la mañana. Pensé que había logrado poner suficientes límites, pero aparentemente mi cuerpo y mi sistema nervioso no estaban de acuerdo con ese razonamiento.


    Javier intervino y puso las cosas en orden.


    —JP, tu mamá ya comenzó a hacer las citas con el médico. No tomes decisiones tan drásticas en este momento. No es tiempo de forzar nada porque en vez de ayudarla, le sumas más preocupación.


    —Está bien mamá —respondió JP—. Te daré un mes, solo un mes, para que asistas a todas tus citas con los médicos que ya habías cancelado por estar tan ocupada. En un mes ya tendrás resultados de tus análisis y podremos tomar decisiones. También quisiera pedirte que me expliques en una carta qué es lo que te impide descansar y qué más deseas de la vida.


    En ese momento, él no imaginaba que una tarea tan singular me inspiraría a escribir este libro.


    En los siguientes capítulos te contaré cómo, últimamente, he respondido a las preguntas de mi hijo. Seré muy sincera contigo y te diré que todavía no tengo un plan completo, porque siento que no he alcanzado lo que mis hijos y mi esposo querían, es decir que descanse muchísimo más. Lo que sí puedo decirte es que después de esa junta familiar les escribí lo siguiente:


    Vida mía –así llamo a mi esposo–, JP y Joshi:


    Los amo tanto y estoy muy agradecida de que ustedes me amen tanto a mí. Aunque no estoy muy feliz con el ultimátum que me dieron, debo admitir que era necesario. Lo tomo como una luz de advertencia.


    No voy a mentirles y decirles que puedo hacer lo que me están pidiendo. La verdad es que no sé descansar mucho. De veras no lo sé. Como habrán observado a lo largo de los años, me encanta estar siempre haciendo algo. Me gusta ser una mujer de excelencia. Necesito estar constantemente aprendiendo. Sé que no es una excusa, pero siempre quiero dar lo mejor de mí. ¿Por qué otra razón querría leer tantos libros sobre crianza de hijos cuando ustedes eran pequeños, si no fuera porque quería ser la mejor madre que fuera posible? ¿Lo recuerdan? JP, cuando cumpliste seis años yo ya había leído libros para saber qué esperar de un niño cuando cumple seis, siete y ocho años, aunque tú solo tenías seis. Gracias a Dios, para el tiempo en que Josh llegó a esa edad, era más sencillo porque ya había practicado contigo. Solo estoy bromeando…


    No puedo cambiar de la noche a la mañana, pero me comprometo, les prometo aprender a tomar pasos que me ayuden a manejar el estrés. Yo sé que están preocupados por mí y no quiero que ninguno de los tres sufra. Intentaré descansar más.


     


    Esa fue la notita que les mande días después de nuestra reunión. Luego te compartiré la carta que escribí para responder sus preguntas a JP.


    No imaginaba que una experiencia triste y difícil llenaría tanto mi corazón de gratitud para el resto de mi vida. Con la tarea que me asignaron, tuve suficiente en qué pensar, meditar y decidir durante las siguientes semanas. JP me había dado un ultimátum de tomar un tiempo sabático de un mes, pero terminó siendo de algunos meses porque tuve que esperar los resultados de los médicos.


    Agradezco a cada uno de los abogados, asistentes legales y a todo el equipo de mi estudio jurídico y de redes sociales que me permitieron dirigirlos desde mi hogar. En ese tiempo no entendía por qué estaba siendo desafiada a liderar desde casa; cuando la pandemia llegó yo era experta en teletrabajo.


    ¿Cómo llegué aquí? No sabíamos lo que había sucedido esa noche que comencé con los síntomas, aunque sí sabíamos que eran señales de mi cuerpo frente al estrés. Esas advertencias me indicaban que necesitaba aprender nuevas formas de tratar con la tensión y la ansiedad. Te estarás preguntando qué clase de estrés podría generar esos síntomas. Tal vez asumas que los abogados trabajan con papeles y libros, por lo que no se involucran emocionalmente con las personas que representan. Realmente no es así. De hecho, permíteme contarte una historia que se repite a menudo en mi trabajo como abogada especializada en leyes de inmigración. ¡Amo mi trabajo porque me permite vivir mi propósito de mantener a familias unidas!


    Padre Valiente: una historia que se repite 
a diario en Estados Unidos



    Era un día laboral como cualquier otro. El sol brillaba en Los Ángeles con su calidez que aún no abrumaba. Me encontraba en mi oficina cuando una de mis asistentes me dijo que un señor en la sala de espera decía que había llegado desde muy lejos y necesitaba hablar conmigo. El hombre había mencionado que era un caso urgente porque el Servicio de Inmigración y Control de Aduanas (ICE, por sus siglas en inglés) le había dado nueve días para salir del país o sería arrestado y deportado a México.


    Nuestras oficinas tienen regulaciones estrictas y de cumplimiento obligatorio acerca de agendar una cita con una persona que busca nuestros servicios. Las personas deben responder ciertas preguntas que nos ayudan a determinar si podemos ofrecerles una consulta y qué tan pronto podemos añadirlos al calendario. Pero este padre de familia en el vestíbulo, acompañado de su hermano y familia, había conducido desde una ciudad distante, ¿cómo me negaría a atenderlo? Decidí al menos hablar con él. Al cruzar la puerta de nuestra sala de conferencias, me encontré con un hombre de aproximadamente cuarenta y cinco años, un padre valiente exhausto y abrumado acompañado por su hermano.


    Vivía en el país desde hacía treinta y cuatro años, ¡toda una vida! Los saludé y confirmé la información que nos había brindado en el formulario. Me dijo que era un padre soltero con dos hijas, una de catorce y la pequeña, de cinco años. Trabajaba de noche, y cuidaba de sus hijas, las llevaba a la escuela y al médico. Su récord estaba limpio, nunca había sido arrestado y, como la mayoría de los inmigrantes, presentaba sus impuestos cada año sin falta. Se encontraba en esa delicada situación porque una persona inescrupulosa lo había defraudado años atrás al registrar una aplicación de pedido de asilo para la que él no calificaba.


    Desafortunadamente, historias como esta se repiten a diario en Estados Unidos. Él me mostró una copia del expediente de su anterior abogado. Después de revisar los documentos y analizar el caso, determiné que había una pequeña luz de esperanza. ¡Me alegré tanto por él y por sus hijas! Anteriormente le habían denegado una petición para reabrir su caso, porque el juez exigía ciertos requisitos que no habían sido incluidos como parte del proceso. Así que llamé a su abogado y le pregunté por qué no había llenado la petición para enmendar los errores. Él me explicó que por muchos años el Servicio de Inmigración y Control de Aduanas (ICE) había aplicado su discreción favorablemente para aprobar o rechazar un proceso de deportación, así que no veía necesario llenar la petición formal. Eso era cierto. Durante la administración del presidente Obama, ICE hizo uso discrecional favorable para quienes, como mi asesorado, no habían cometido crímenes, tenía años de residir en el país y fuertes enlaces como dos hijas ciudadanas, un padre y una madre con residencia legal.


    También me di cuenta de que necesitaría muchísima evidencia para registrar una nueva moción con el juez, y sería difícil reunirla porque enfrentábamos el “cierre de las oficinas de gobierno” debido a que el Congreso no se puso de acuerdo para pasar el presupuesto financiero federal. Entonces, era imposible conseguir los documentos de la corte que necesitábamos. Mientras hablábamos, él llamó a su familia y les pidió que consiguieran todos los otros documentos que yo le explique serían necesarios para este nuevo paso.


    Pedí a mi asistente que hiciera algunas copias mientras yo hablaba con Elena, mi colega abogada, sobre el caso.


    —¡Es terrible! Este padre valiente tiene menos de dos semanas para evitar la deportación, le conté.


    —Jessica, recuerda que es extremadamente difícil reunir toda la evidencia necesaria. Recuerda que hemos decidido que, de no tener tiempo suficiente, es mejor no tomar el caso, especialmente cuando los tribunales están cerrados.


    —Tienes razón… terminaré de analizar el caso y llamaré a su abogado para compartirle la estrategia legal e indicarle los pasos que debe dar de inmediato.


    Al regresar a la sala de conferencias, una pareja de unos setenta años se acercó a la ventana de recepción para saludar. La secretaria me explicó que eran los padres del padre valiente que se encontraban en la oficina. Abrí la puerta hacia la recepción y los saludé con un apretón de manos y un abrazo. Ambos comenzaron a llorar pidiéndome que les ayudara para que su hijo no fuera deportado. Una hermosa pequeña con cabello y ojos negros salió disparada de donde estaba sentada con su tía. Se acercó a mí y abrazó una de mis piernas. Viéndome con su rostro angelical me dijo: “¡Por favor, ayude a mi papá para que no lo deporten!”. ¡Me derritió el corazón y llegó directamente a mi alma! Me arrodillé para estar a su altura, la miré a los ojos y le dije: “No te preocupes, mi equipo y yo haremos todo lo posible por ayudar a tu papá”.


    Volví a caer en la trampa de mis sentimientos, lo reconozco, no puedo evitarlo. Lo que mi corazón siente en esas ocasiones es difícil de explicar, pero puedo decirte que es como si me hubiera comido diez tamales a la vez. Mi garganta se cierra, se me hace un nudo en el estómago, mis ojos se llenan de lágrimas y comienzo a experimentar un gran sufrimiento que se extiende hasta llegar a cada fibra de mi ser. En vez de decirle a la familia que no podía ayudarlos, que estaba a punto de llamar al otro abogado, sin pensarlo dos veces sucumbí a mi corazón y acepté el caso, al menos provisionalmente.


    Como ya debes haber notado, lo más importante para mí es la unidad familiar. Mantener a las familias juntas es mi propósito en la vida. Esto es lo que me levanta cada día, lo que me llena de energía y me lleva a la cama con el deseo de despertarme al día siguiente para continuar luchando.


    De vuelta en la sala de conferencias, le expliqué al padre valiente que no podríamos comprometernos con el caso, pero que lo tomaríamos provisionalmente para analizarlo, siempre y cuando él nos trajera la documentación requerida.


    “Debemos orar pidiendo ayuda a Dios frente a la lucha que estamos comenzando”, le pedí. Teníamos ocho días para detener la deportación, pero en realidad eran solo seis días hábiles para hallar la justicia que le permitiera quedarse junto a su familia en este país. Desde ese día hasta la fecha en que debía presentarse en las oficinas de ICE, no debía faltar a mi oficina ni un solo día. Le expliqué con claridad lo que él estaba enfrentando y lo que estábamos batallando desde el punto de vista legal.


    Le expliqué todas las posibles opciones y resultados, incluyendo el hecho de que, en su próxima cita, podría ser arrestado y deportado a México el mismo día. Le expliqué que, aunque registraríamos una petición para detener la deportación, y una petición para reabrir su caso con el juez, no había ninguna garantía de que ICE las aceptara y detuviera el plan de deportación. Todos en la familia estuvieron de acuerdo y me pidieron que peleáramos hasta el final. Al cabo de unos días, luego de recibir la documentación necesaria, formalmente aceptamos llevar el caso del admirable padre valiente.


    Desde ese momento, cada guerrera y guerrero de mi equipo se arremangó y comenzamos la batalla. Entregamos una petición para detener la deportación con evidencias que no habían sido consideradas en el pasado. Le explicamos a ICE que, dado que el tribunal de inmigración estaba cerrado por temas políticos del gobierno, era imposible completar y registrar las diferentes mociones para proteger sus derechos. La evidencia escrita era extraordinariamente fuerte y brindaba suficientes argumentos para que ICE ejerciera su discreción favorablemente y no deportara a Padre Valiente (sí, ahora con mayúsculas porque será su nombre propio en esta narración). Desde el comienzo yo estaba en comunicación con el oficial a cargo del caso y le expliqué las circunstancias y hechos paso a paso. Sin embargo, los días corrían y no recibíamos respuesta. El oficial de ICE me dijo que el caso estaba en revisión y que su superior todavía no había tomado ninguna decisión.


    Un día antes de la fecha en la cual Padre Valiente tenía que presentarse en la oficina de ICE, llamé al oficial de dicha oficina para explicarle que a la mañana siguiente yo debía representar a una cliente en la oficina de inmigración que quedaba a una hora de distancia. La cita de Padre Valiente con ICE era a las ocho de la mañana. Le dije que llegaría con Padre Valiente a más tardar a las once de la mañana.


    —Abogada, si su cliente no está aquí mañana a las once de la mañana, lo buscaré, lo arrestaré y deportaré —me respondió amenazante.


    —No se preocupe, nadie quiere que eso suceda. Estamos esperando recibir una decisión positiva sobre nuestra petición pendiente.


    Al día siguiente me levanté y me reuní con dicha cliente a las siete de la mañana. Esperamos que el agente de servicios de inmigración nos llamara pronto para su entrevista, de manera que yo quedara liberada para ir a la entrevista con Padre Valiente. Mientras esperaba a ser citada, recibí un llamado de ICE para discutir la petición pendiente que evitaría la deportación de Padre Valiente. Como no está permitido usar teléfonos celulares en la sala de espera, inmediatamente salí de allí y me metí en el baño. Había una mujer joven que escuchaba cada una de mis palabras. Yo había memorizado los datos del caso a tal punto que presenté por teléfono toda la evidencia que poseíamos y le expliqué por qué este padre debía tener más tiempo para completar la solicitud necesaria. El representante de ICE me dijo que tomarían una decisión esa misma mañana y que debíamos estar allí a las once en punto para la cita.


    Cuando salí del baño, le envié enseguida un mensaje de texto a mis guerreras de oración. Ellas habían estado orando conmigo muchos días por esta familia. Mientras escribía el mensaje, se acercó la joven que me había oído en el baño y me saludó. Me disculpé y le dije que tenía que terminar de enviar un texto antes de que el guardia de seguridad me llamara la atención por usar el celular. Ella esperó con paciencia y luego me preguntó si podía unirse a la cadena de oración por Padre Valiente. Le agradecí por ser una guerrera de oración en favor de esa familia. En silencio le dije a Dios: “Gracias, Padre, porque siempre me rodeas de ángeles que me ayudan en los momentos más difíciles”. Nos despedimos y regresé a la sala de espera. Sabía que lo que venía sería más complicado aún, pero tenía mucha fe en que Dios nos ayudaría.


    Finalmente, el oficial de inmigración que estábamos esperando llamó a mi otra cliente y entramos a su cita. Desafortunadamente, ese caso no fue aprobado ese día. El oficial nos dijo que no podía aprobar el caso porque tenía que consultar al abogado del gobierno. Le expliqué a mi cliente y a su hijo que podrían pasar días, semanas o meses antes de recibir una respuesta. Aquí tengo que escribir una actualización, el caso de esta señora desafortunadamente fue negado. Pero no nos dimos por vencidos, registramos una moción de reapertura argumentando la razón por la que ella sí calificaba y después de años de ardua lucha, ella finalmente recibió su residencia legal. ¡Dios es bueno!


    Dejé la oficina de inmigración sabiendo que ese era solo el comienzo de mi día. Mi lindo y querido esposo manejaba. Condujo bajo una fuerte lluvia y llegué a un restaurante café en donde Padre Valiente y sus padres me esperaban. Otra vez, repasé con él todo lo que podría suceder. Aunque nuestra petición de detener la deportación aún estaba pendiente, ICE podría detenerlo y expulsarlo del país ese mismo día si decidían denegar nuestra petición. Pero incluso si eso sucedía, nosotros seguiríamos luchando, les explique.


    Mi equipo y yo ya habíamos desarrollado un plan de ataque en caso de que Padre Valiente fuera arrestado. Continuaríamos la batalla, aun si él era deportado. Ellos confirmaron que habían entendido todo y partimos.


    Llegamos a las oficinas de ICE antes de las diez de la mañana, pero antes de ingresar, llamé al agente de ICE, quien me dijo que aún no habían tomado una decisión. Sentí que el temor cayó sobre mi espalda y cuello como una tonelada de ladrillos, pero mi fe era más fuerte y mayor que eso. Caminamos hacia la oficina mientras los padres se quedaban esperando en el carro. Padre Valiente y yo entramos al edificio, atravesamos el detector de metales y el guardia de seguridad nos preguntó si queríamos tomar asiento hasta que saliera el oficial. Mientras esperábamos, el guardia de seguridad nos dijo algo que nos asustó mucho. Los padres de mi cliente habían tratado de entrar con nosotros, pero no se lo permitieron. El mensaje del guardia era: “Dígale a los padres de su cliente que su hijo llegará a Tijuana esa misma noche”.


    Yo le respondí que él no debería dar una opinión si no conocía bien el caso, a lo que replicó: “Bueno, en estos casos lo que suele suceder es que los oficiales arrestan a la persona y la procesan para ser deportada el mismo día”.


    Miré a mi cliente y le dije que se quedara tranquilo. Le aseguré que estábamos listos para continuar luchando. Cinco minutos después salió un hombre enorme, con la cabeza afeitada y los brazos tatuados; fácilmente le calculé que medía más de 1.80 metros de altura y pesaba al menos unas doscientas libras.


    “Abogada, acabamos de recibir la respuesta y su petición para frenar la deportación de su cliente ha sido denegada. Su cliente será arrestado, deportado y llegará a Tijuana, México, esta misma noche”.


    Traduje la información a Padre Valiente y le pedí que no se desesperara, que la batalla no había terminado. El oficial esperó a que terminara de hablar con mi cliente y me preguntó si estaba lista.


    “Realmente nunca estoy lista para presenciar una injusticia, oficial. Míreme a los ojos, memorice mi rostro y los nombres de Jessica Domínguez y Padre Valiente. Volveremos con la tarjeta de residencia de este hombre en la mano. Sin importar el tiempo que tome, seguiremos luchando hasta el día en que eso suceda”, le dije con una voz firme que solo Dios pudo haberme otorgado.


    La mirada sorprendida del oficial reflejaba que no podía creer lo que estaba escuchando. Probablemente se estaba preguntando quién era esa mujer y cómo se atrevía a hablarle así. Antes de que el oficial pudiera responder, una puerta se abrió delante de nosotros y dos agentes más ingresaron. “Síganos”, le dijeron a mi cliente. Se me partió el corazón. Sentí de nuevo ese ardor en mi estómago, y el nudo en mi garganta. Pero esa misma frustración de ver a una familia a punto de fragmentarse me dio la fuerza y la seguridad para luchar por ellos. Sabía que Dios estaba de nuestro lado y que no nos decepcionaría.


    Cuando le indicaron a Padre Valiente que pusiera sus manos hacia el frente para ser esposado, él me pidió con una voz derrotada y con sus ojos rojos llenos de lágrimas:


    —Abogada, por favor puede pedirles que no ajusten demasiado las esposas o que no me pongan las manos hacia atrás, tengo dolor en mi hombro y no soportaría el dolor.


    —Hágame un favor, no pierda su fe. No hemos terminado esta lucha. Lo más que estos agentes van a hacer es mandarle un delicioso almuerzo que le llevará una güera a su celda, mientras me dan a mí y a nuestro equipo tiempo para continuar luchando.


    Todos rieron, aunque la risa de Padre Valiente era más bien un lamento ahogado que intentaba disimular mientras me decía adiós camino a la puerta que lo separaría de sus hijas, de sus padres y del país donde había dejado sus sueños y esfuerzo de más de treinta y cuatro años.


    Ufff, el recuerdo es intenso y me conmueve hasta las lágrimas, no importa cuánto tiempo pase. ¿Te puedo pedir un favor? Dame unos minutos para salir a respirar un poco de aire y sentir el aroma de las flores en mi jardín. Aprovecha tú también para cerrar tus ojos y ordenar tus emociones.


    ¡Lista! Vaya que sí necesitábamos esa pausa, ¿cierto? Es bueno darle a nuestro cuerpo y sistema nervioso un respiro. Pues bien, luego de ver que arrestaban a Padre Valiente y lo conducían a una celda, salí de esas oficinas. Antes de hablar con sus padres, llamé a mi equipo para que se prepararan para el próximo paso de emergencia que debíamos dar. Llamé al oficial de ICE nuevamente y le dije a la persona que estaba en línea que, como ellos habían esperado hasta el último momento para darme una respuesta sobre nuestra petición, ahora era el turno de mi equipo para dar un paso de emergencia y continuar luchando en todos los niveles. Su respuesta fue: “Abogada, haga lo que tenga que hacer”.


    Avancé hacia el inevitable trago amargo de darle la mala noticia a la familia. No fue necesario dar muchos detalles porque al verme salir sola comprendieron lo que significaba. Sentía que mis botas para la lluvia estaban hechas de hierro por lo que cada paso implicaba un enorme esfuerzo, pero conforme avanzaba oraba, hablaba con Dios y le decía que aunque nosotros no podemos, tú sí puedes Jesús, y en ti confío. Me fui sintiendo más confiada, de manera que al llegar donde ellos les di ánimo recordándoles lo que ya les había explicado, que la batalla no había terminado y que mi equipo ya estaba desplegando una estrategia legal en ese momento.


    Sentía las emociones a flor de piel, pero debía proyectar confianza para que la familia no se derrumbara. Casi me desarmo cuando por teléfono la hermana de Padre Valiente me preguntó: “Abogada, ¿puedo llevarle a mi hermano una frazada y ropa de invierno para que no pase frío en su viaje a Tijuana?”.


    ¡No pude más! Mi voz se quebró y las lágrimas rodaron por mis mejillas cuando le respondí: “Es una buena idea. Sí, traiga la ropa, pero recuerde no nos estamos dando por vencidos”.


    Mi esposo también me esperaba fuera de la oficina de inmigración. Caminé como sonámbula directo a sus brazos que me reconfortaron tanto. Abrió la puerta del pasajero del auto, me ayudó a sentarme y viéndome directo a los ojos y me dijo: “Vida, no has abandonado la lucha, ¿verdad? Ten fe. Recuerda que trabajas para un Dios que todo lo puede”. Lo escuché aturdida y paralizada por la tristeza, pero sus palabras me animaron.


    Él sabía lo que mi equipo estaba preparado para hacer. Yo tenía fe, pero sentía el dolor de Padre Valiente, de sus padres y sus hijas, invadir cada milímetro de mi cuerpo y de mi alma.


    Una pequeña victoria


    Esto es lo que sucedió después, según relata Padre Valiente:


     


    Cuando llegó el día de presentarme en el ICE, fui con una gran fe y valentía, listo para lo que pudiera suceder. Pero nada me había preparado para el momento en que los tres oficiales se me acercaron. Yo ya había imaginado que esto podría pasar, porque mi abogada me lo había advertido, pero una cosa es imaginarlo y otra es sentir las esposas alrededor de tus muñecas mientras caminas hacia un lugar donde la vida, tal como la conoces, llega a su fin. Pensé en mis hijas, en mis padres, en mi vida en este país. Recordé cuando había llegado y trabajaba duro para proveer comida a mi familia. También pensé en Tijuana: ¿a dónde iría? ¿Qué sucede cuando una persona llega a un lugar como deportada? Sentí frío en la celda y estaba muy triste por tener que dejar a mis dos hijas sin padre.


    Pero incluso en los momentos cuando todo parecía perdido, esposado y en una celda, listo para ser enviado a cruzar la frontera, regresaba la esperanza cuando recordaba las palabras de mi abogada defensora, las palabras de mi ángel de la justicia, la abogada Jessica Domínguez: “No pierdas la fe, seguiremos luchando, no te abandonaremos”, me dijo.


    Tres o cuatro horas después de haber sido encerrado, el guardia me dijo que llamara a alguno de mis parientes para pedirles que me recogieran en una hora. ¡Yo no podía creerlo! Allí fue cuando me di cuenta de la razón que tenía la abogada, que no hay que perder la fe y nunca hay que dejar de luchar hasta el último momento.


     


    ¡Sus padres saltaban de alegría cuando recibieron la llamada de su hijo desde la celda pidiéndoles que pasaran por él! Al verlo abandonar el edificio de inmigración, la madre levantó las manos al cielo para dar gracias, lloró de alegría y luego lo abrazó cubriéndolo de besos. “Nunca perdimos la fe, mijo, nunca perdimos la fe”, le decía su padre.


    Padre Valiente me decía que jamás olvidaría ese día cuando casi fue deportado, pero también fue el día en que recibió una de las mejores noticias de su vida: que podría luchar por su caso para quedarse con sus hijas.


    Así, regresó a casa esa noche, y lo primero que hizo fue buscar a sus hijas. Las levantó de la cama y todos se fundieron en un abrazo. Les prometió que nada lo separaría de ellas. Lo mejor fue que debido a todos esos problemas migratorios, a tan difícil experiencia, meses más tarde él y su esposa se reconciliaron. Él considera que la experiencia de la deportación fue un llamado a despertar y a luchar por salvar su matrimonio. Si bien su caso no está totalmente resuelto, tiene plena confianza en que todo saldrá bien. “Ya no tengo miedo. Ahora, solo tenemos que luchar y no perder la esperanza”, asegura siempre. Para la fecha de publicación de este libro, Padre Valiente continúa en Estados Unidos y sigue la batalla legal para mantener a su familia unida.


    No puedo explicarte lo que sentí cuando recibí la noticia de que su deportación se había detenido. Cuando el oficial de ICE me informó que Padre Valiente podía volver a casa hasta que su caso fuera decidido en los tribunales, volví a llorar, pero del agradecimiento que provenía directamente de mis entrañas e invadía todo mi ser. ¡Dios nos había ayudado a encontrar justicia para este padre y sus dos hijitas!


    Esa misma tarde, debía grabar un segmento para el programa de televisión “Despierta América”. Le había avisado a mi equipo de grabación sobre la agitada mañana que había tenido, por lo que probablemente llegaría tarde. Afortunadamente no fue así, porque la situación se había resuelto antes de que yo tuviera que entrar a grabar. ¿No es Dios asombroso? Aunque bien temprano esa mañana yo dudaba de que pudiera cumplir con todas mis responsabilidades de ese día, Dios tiene su calendario divino. Él sabía que me ayudaría a resolver todo a tiempo para no llegar tarde a nada.


    Yo tenía los ojos hinchados y las mejillas inflamadas como dos montañas por donde habían rodado ríos de llanto. Me vi al espejo y de verdad que en mi rostro se veían las huellas de la batalla que había librado esa mañana. Pero Denise, mi querida productora de años me ayudo a transformarme, poniéndome corrector debajo de los ojos y acomodándome unas pestañas postizas borró el cansancio en mi mirada. ¡Me dejó lista para la cámara!


    Como suelo hacer, me armé de coraje y reuní fuerzas para abandonar el pensamiento negativo y me dije: “Puedes hacerlo Jess, ¡Dios está contigo!”. Me bajé del auto y entré al local donde se grabaría. Las luces, los participantes, y Marco –el camarógrafo– estaban listos para comenzar la filmación. A través de sus lentes y su maravilloso don para capturarlo todo, Marco nos permite ver las conmovedoras historias de familias reales que nos recuerdan nunca perder la fe.


    “Marco, ¿se ve mi rostro como el de una abogada que no se tomó el tiempo para lucir decente ante la cámara?”. Atesoraré su respuesta hasta la eternidad. Él estaba al tanto de lo que había sucedido con Padre Valiente, así que me dijo: “Para nada. De hecho, luces como una mujer que dio todo hace unas horas con tal de mantener unidos a un padre y a su familia”. Mis ojos se volvieron a nublar. Las palabras de Marco me recordaban lo que mi equipo y yo habíamos logrado y también traían a mi memoria que Dios me ama mucho, que siempre me envía ángeles para decirme las palabras justas en el momento indicado.


    Esta es solo una de tantas historias de familias trabajadoras inmigrantes que ocurren cada día en Estados Unidos. Mi equipo y yo hemos conocido de cerca lo que les toca enfrentar en este país. Es doloroso e increíblemente triste. Mis sentimientos y emociones están involucrados en cada uno de los casos que luchamos a diario. Así que me ha tocado aprender sobre el tremendo daño que sufre nuestro cuerpo debido al estrés y a las intensas emociones.


    Para mí, este caso muestra cómo opera el círculo vicioso del estrés. Desde el momento en que conocí a Padre Valiente y recibí el abrazo de su pequeña niña, mi corazón se quedó pensando en todas las maneras posibles de evitar la injusticia. Padre Valiente ya había sido víctima de un fraude. La deportación lo haría nuevamente víctima, así como también a sus hijas.


    Yo dejé de dormir la cantidad de horas que normalmente duermo, dejé de hacer ejercicio, y aunque fueron unos pocos días de malos hábitos, fueron suficientes como para dar inicio al círculo vicioso del descuido personal. No duermes lo suficiente, estás cansada y con poca energía, comes lo que no debes y cuando no debes, y porque estás tan cansada dejas de ir al gimnasio. Y el círculo se repite durante varios días; de esa forma los malos hábitos continúan por días, meses e incluso años.


    Sabiendo que esta es la profesión que amo, ¿qué puedo hacer? ¿Qué pasos puedo dar para continuar haciendo lo que me apasiona y al mismo tiempo respetar y obedecer lo que mi familia me pide? Ellos quieren que cuide mi salud, que descanse, que haga menos cosas. Debo decirte que no será sencillo porque no entiendo por qué tengo que aminorar más aún la marcha. De hecho, ya hice muchos cambios en mi agitada vida y pensé que con eso bastaba.


    ¿Me volveré víctima de mis circunstancias estresantes? O, como siempre he hecho, ¿trabajaré hasta conseguir la victoria? Si me conoces personalmente o si estás familiarizada con mi carrera profesional, ya sabes la respuesta. Hace mucho tiempo decidí que no sería víctima de mis circunstancias porque soy una mujer victoriosa. Nunca me doy por vencida; una y otra vez busco la victoria hasta obtenerla.


    La mesa 


    ¿Alguna vez has ido a un restaurante y te acomodan justo en la mesa que no está firme sobre sus cuatro patas y se tambalea? ¡Qué molestia pasar toda la cena tratando de que la mesa esté firme! Hasta que nos cansamos y le pedimos al mesero que ponga algo debajo de una de las patas para equilibrarla y así disfrutar de nuestra comida.


    Hace algunos años, nuestro pastor dio un mensaje que impactó mi vida. Él habló de equilibrio y usó como ejemplo uno de esos banquitos que los integrantes de la banda de músicos de la iglesia usan para sentarse mientras tocan sus instrumentos. Explicó que nuestra vida es como ese banquito que no debe tambalearse. Por lo tanto, para estar firmes debemos buscar balance en los diferentes aspectos que nos integran como personas.


    Yo he creado mi propia ilustración de lo que necesito para sentirme contenta y satisfecha. Es decir, he diseñado las patas de mi banco. He decidido que si no me siento cien por ciento plena es porque algo anda mal con cierta área de mi vida. Si quiero vivir feliz y al máximo debo prestar atención todos los días a estar firme y fuerte mental, espiritual, física y emocionalmente.


    Al escribir este libro y recordar la enseñanza acerca del banquito, se me vino a la mente lo que a menudo le recuerdo a mis hijos: “No dejen de hacer ejercicio, aliméntense con comida saludable porque nuestro cuerpo es un templo sagrado donde reside el Espíritu Santo”. El cuerpo de ustedes es como un templo, y en ese templo vive el Espíritu Santo que Dios les ha dado. Ustedes no son sus propios dueños (Corintios 6:19, TLA)


    Me gusta la idea de visualizar lo que te compartiré como los cuatro pilares que nos ayudan a estar firmes en nuestra vida. Al mantener firme y fuerte cada pilar, es decir, el área mental, espiritual, física y emocional, cuidamos nuestro templo y estamos listos para responder a lo que venga.


    En su página web, la Universidad de Wisconsin explica que el término bienestar no solamente se refiere a la salud física, a hacer ejercicio y a la nutrición, sino que en realidad incluye varias dimensiones: lo espiritual, físico, emocional, profesional, intelectual, ambiental y social. Así que se alinea muy bien con esas cuatro áreas que yo defino como parte de mi bienestar. Por cierto, también me ayuda a valorar las enseñanzas de nuestros pastores que invierten horas preparando mensajes para impactar nuestra vida y bendecir a otros.


    Escribí mi primer libro Mujeres victoriosas: 10 poderes para renovar tu vida y fortalecer tu fe, porque necesitaba recordar que puedo vivir cada día usando mis diez poderes: la fe, la verdadera identidad, el propósito, las ganas, la preparación, el discernimiento, la oración, la conexión, la gratitud y la renovación. Yo consideraba estar muy consciente de la importancia de esos poderes y creía que los utilizaba a diario, pero supongo que realmente no era así, porque mi cuerpo me mandó señales de alerta.


    Entonces, supe que primero debía admitir que algo andaba mal y que necesitaba tomar acción. Hace tiempo aprendí que para vivir feliz necesito trabajar a diario con el objetivo de alinearme mental, espiritual, física y emocionalmente.


    Oro para que mi historia, mi camino diario en busca de un estilo de vida más sano, te desafíe a tomar al menos una acción para brindarle a tu cuerpo lo que necesita, anhela o espera, todo eso que es increíblemente singular para ti, ya que eres tú quien lo habita.


    Más allá de lo que hagas o en qué etapa de la vida te encuentras, tenemos un denominador común: debemos aprender a manejar el estrés y controlarlo un día a la vez. Estas cinco palabras me llevan a un lugar de paz cuando las pronuncio en voz alta, cuando permito que mi mente, alma, corazón y cuerpo absorban su poderoso significado: ¡un día a la vez!1


    
      Reflexionemos


       


      
        	¿Cuál fue la última señal de alerta que recibiste de tu cuerpo? ¿Qué estabas pasando en esos momentos en tu vida?


        	¿Qué has hecho al respecto para responder a tu cuerpo y no ignorar dicha señal?


        	Si no has hecho nada al respecto, o has tratado, pero no lo has logrado, no te preocupes. Cada día es una nueva oportunidad, es un nuevo comienzo. ¿Por qué crees que tú deberías tomar por lo menos un paso para lograr el objetivo de cuidar más de ti?


        	Escribe por lo menos tres pasos que darás este mes para decirle a tu mente, alma, cuerpo, y corazón que sí los estás escuchando.

      


      
        [image: ]

        Ver aquí
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