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9INTRODUCCIÓN
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1111Gran parte de mi vida no me amé, ni asumí mi poderpersonal. Sé lo que es el dolor profundo y sentir el vacío de la desesperanza, sé lo que se siente caer en esas eter-nas noches oscuras del alma, pero también, hoy sé cómo despertar y salir de ellas. Aprendí que no se trata de eva-dir la realidad, sino de tener las herramientas para tran-sitarla enfrentando los desaﬁos que nos tocan vivir, sa-car lo mejor de cada experiencia y reinventarte. Por fortuna he ido descubriendo estas herramientas a lolargo de mi camino, para el día de hoy, poder compartir-las contigo en este libro.Soy licenciada en comunicación y coachde vida. En mi carrera profesional me he desarrollado como perio-dista y conductora de televisión, y como escritora de te-lenovelas, series y libros, pero siempre he sentido unafascinaciónpordescubrirlossecretosde estafábricacósmica dentro de la cual vivimosy el mundo psicoló-gico y espiritual del ser humano y por ello he dedicado
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12parte de mi vida a estudiar distintas disciplinas, que me han permitido entender el juego de la vida.Sin duda… me apasiona ir más allá de lo aparente y descubrir los secretos de los lenguajes sagrados. Me apa-siona descubrir distintas formas de pensar, por ellollegó a mi vida el budismo, el hinduismo y la kabbalah. Me apasiona recorrer el mundo, porque cada lugar te expande la mirada y te regala un fragmento de la rea-lidad.Estoy convencida de que no hay manera de rompertus propias limitaciones si no te echas el clavado inter-noy te enfrentas con tu propia sombra, si no te asumes en todas tus dimensiones desde el cuerpo sico al espiri-tual y si no trabajas en encontrar tu verdadera esencia.Por ello al escribir este libro decidí dividirlo en tres grandes capítulos:El primeropara entender nuestra naturalezay lacapacidad que tenemos de transformarla. En el segundo hablaremos de las 7 llavesque nos permiten convertirnosen una mejor versión de nosotros mismos y en el tercer capítuloabordaremoslamaneradedejar huellaenelmundo.Éste no es un libro sólo para leerlo, también es un libro para que trabajes en él, escribas, reﬂexiones. Yopongo la semilla, pero a ti te toca cultivarla. Yo no puedo
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13hacer tu trabajo interior, pero sí puedo compartir conti-go mi conocimiento y lo que a mí me ha servido paradespertar y para conectarme con el amor propio, conmi poder personal y con el placer de vivir.Aquí encontrarás ejercicios,preguntas poderosas ymeditaciones. Date tiempo de irlas haciendo, no acelereslos procesos y si en algún momento necesitas ayuda ház-melo saber a través de mis redes sociales. Goza cada momento, cada veinte que te caiga, cada creencia queelimines, cada luz que generes, cada paso que des hacia la mejor versión de ti mismo.Amo escribir y crear mundos de ﬁcción, pero tam-bién amo y vivo como mi misión de vida compartir loque sé y lo que he aprendido, así que con el corazón en la mano te entrego Imperfectamente feliz, y que comience esta aventura.¿Sabías que? ¡Hoy es un buen día para estar orgulloso de ti!
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PRIMER CAPÍTULO
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17Cuando hoy le preguntas a un niño qué quiere ser de grande seguramente dirá Youtuber, diseñador interac-tivo de aplicaciones, creador de series para streamingo conferencista… pero cuando yo era niña y alguien me preguntaba qué quería ser de grande, sin la menor duda yo contestaba que quería ser: ¡monedita de oro!Sí, leíste bien. Monedita de oro, y si era un centena-rio, ¡mejor! La razón: Para que todos me quisieran. Aúnenestaépocaelorosiguesiendodegranvalorynadierechazaría conscientemente una moneda de este metal. Si yodeseaba ser monedita de oro era porquemi almadecidió encarnar en el cuerpo de una niña que llegó a unafamilia en la que le tocaba ser hija “sándwich” y los que son hijos “sándwich” saben lo que esto implica y máscuando te toca ser la tercera de cuatro hermanos.Mi papá tenía la mirada ﬁja en mi hermano el mayor,en quien había puesto todas sus expectativas, como enmi casa no había dinero, mi papá veía en mi hermano un
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18apoyo futuro. Mi mamá y mi hermana eran una misma.Desde que mi hermana nació, mi mamá se identiﬁcó conella y la hizo su consentida. Dos hijos eran más que suﬁ-cientes en una familia de clase media baja, así que elanuncio de mi futura llegada a la familia no fue tomada con mucha alegría. Mi papá y mi mamá no tenían planesde tener otro hijo y yo venía a ser un chiripazo de la naturaleza que llegaba en un “mal” momento, ya que más allá de la situación económica, mi madre justo dos años antes de que yo naciera tuvo un aborto y esa pérdidafue tan dicil de asimilar para ella, que cuando yo nací estaba muy lejos de haberla superado, así que mis prime-ros años fueron marcados por cierta soledad, que se acre-centó cuandonacióel cuartohijo,quiendeinmediatoacaparó la atención de mi madre, que ya para entonces estaba mucho más fuerte emocionalmente.Así que desde mis primeros años me quedó claro queestaba muy lejos de ser la hija consentida, o la más valio-sa ante los ojos de mis padres como lo eran mis hermanos.Motivo por el cual comencé a sentirme perdida en unafamilia en la que sentía que no pertenecíay por supues-to mi autoestima y mi seguridad empezaron a debilitarse.Ante esta situación mi inconsciente entró en alerta y dijo: Martha tenemos que hacer algo, no podemos vivirsin la mirada de tus padres y sin su amor, tenemos que 
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19hacer un plan para sobrevivir porque si no acabarás muymal. Así que “nos pusimos” a observar e investigar cuáleseran las debilidades de mis hermanos, en dónde estaba esa área de oportunidad que me permitiría “existir” en lafamilia. Y ¡PUM! Dimos con ella.Mis hermanos no se portaban bien, ni eran buenos alumnos en la escuela, así que ahí estaba mi posibilidad de oro, mi oportunidad para sobresalir en el clan familiary me convertí en la niña de diez.Siempre perfecta, siempre sonriente, siempre arre-gladita, siempre obediente, siempre bien hecha. No habíadía más perfecto para mí que cuando iniciaba las clases y estrenaba un cuaderno. A la fecha cada vez que comproun cuaderno y lo estreno tengo una emociónespecial.Meencantaba ser la consentida del profesor, obvio ¿no?,aunque esto a veces me trajera la envidia de mis compa-ñeros.Aunenlaadolescenciameportébien,nofumaba,no tomaba y jamás me metí nada, me fui de pinta sólodos veces en mi vida y me sentía increíble cada vez que llegabaconmiboletadecaliﬁcacionesllenadedieces.¡Ah!, porque déjame presumirte: saque diez de promedioen la primaria, diez de promedio en la secundaria, diez de promedio en la preparatoria y 9.86 de promedio enlauniversidad en donde me recibí como mejor promediode mi generación y mención honoríﬁca.






[image: background image]


20Y seguro en este momento dirás: ¡wow!, ovación de pie… o dirás ¡qué nerd!, ¡qué ﬂojera! El caso es que hayuna parte de todo esto que me hace sentir muy orgullosaporquetodavíasigoestudiandotodoloquesemeponeenfrente y llama mi atención. Mi gusto por aprenderdespertó en mí una curiosidad por el conocimiento dicil de frenar, pero hay otra parte, una que duele, que lastima, que está implícita en esta manera de actuar y esque desde que era una niña aprendí queAmor era cumplir con las expectativas de los demás.Amor era no pensar en mí, sino en los otros.Amor era ser perfecta como los dieces que yo sacaba.Aprendí a siempre decir que “sí”, el “no” no existía en mi vocabulario y por tanto no sabía cómo poner límites cla-ros a los demás. Así que con tal de agradar, cualquieravulneraba mis fronterasy yo en lugar de exigir que se respetaran, simplemente sonreía.Aprendí que las niñas buenas no se enojan. Actual-mente tengo que estarme cachando cuando algo me pro-voca enojopara poder habitar el sentimiento, procesarloy liberarlo, y que no se quede atorado cobrándome una factura en el cuerpo que se maniﬁeste más adelante. Es más, cuando me enojo y puedo ver de frente la emoción,
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21tengo una amiga a la que le hablo y le digo: ¡qué crees,estoy feliz, me enojé! Porque, incluso en mi presente, esesentimiento sigue siendo relativamente “nuevo” para mí,ya que el enojo no estaba permitido por mi inconscien-te, si lo expresaba era demasiado el riesgo que corría de dejar de ser querida y perder el terreno que había ganadocon la gente que me rodeaba.Aprendí que cuando alguien me agredía era mejorcongelarme. Yo me paralizaba y no mostraba mi dolor anteuna injusticia, porque las emociones “negativas” notenían cabida en una niña de diez.Aprendí también a adaptarme, además soy piscis y éstees un signo cuyo elemento es el agua. Y el agua tomala forma de aquello que la contiene, se amolda a una taza,a un vaso, a una alberca, a un lago, a un río, a un mar. Aprendí a agarrar mi corazón y a ofrecerlo a quienlo quisiera, aunque no lo mereciera. Claro que cuando ese alguien se iba, en mí quedaba un hoyo cada vez más grande. Era la clásica de mátame, pégame, déjame envisto, bloquéame, bájame de tus redes, pero no me dejes.Aprendí que el amor venía de afuera y que había que perseguirlo y por mucho tiempo me conforme con loque recibía porque más valía algo que nada.Claro que cuando terminé la universidad ya no me podían poner dieces, ni modo que cada vez que yo estaba
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22con alguien al ﬁnalizar el encuentro le dijera: ¿y hoy quécaliﬁcación me pones? Era imposible.Asíqueenbuscadelamorydelaaceptacióndelosque me rodeaban, yo empecé a ajustarme a todos los de-más, a vivir en función de lo que el otro necesitarayyosimplemente me acoplaba al otro y a su mundo.Pero lo que nadie sabía es que yo tenía un mundoparalelo al real, un mundo de fantasía en el que yo crea-ba mis universos y ahí todo era perfecto, ahí todos meamaban, me aceptaban, me querían. Yo era la más lin-da, pero también los otros eran los más lindos conmigo y me amaban de manera incondicional. Así al ﬁnal decada día esa pequeña Martha guardaba su herida y eraperfectamente feliz en su mundo perfecto.Pero en el mundo real las cosas no funcionaban así y yo era la mujer dediez, muy perfecta… muy perfecta,pero dentro de mí había dolor, tristeza, sufrimiento, en pocas palabras era perfectamente infeliz.En nuestra necesidad por conseguir el amor, hacemosmil y un cosas para obtenerlo y yo me fui a la perfección,pero hay quienes deciden tomar otros caminos como elpapeldevíctima,elcontrol,lamanipulación,laevasión,maquillar la realidad, chantajear, dominar, enfermar el cuerpo, entre otros. Aunque siendo sincera, en ocasionestambién he caído en algunos de estos patrones de conducta






23que sólo me han llevado a drenar mi propia energía y amor propio.Nuestro mecanismo para obtener amor es lo quenos hace vulnerables, es nuestro punto débil, es en don-denossentimoslimitados,comosiestuviéramosmetidosen una caja oscura en donde no nos podemos mover, en donde es tanto el vacío que sentimos que preferimos lle-narlo con lo que sea con tal de sentir alivio. Nuestro me-canismo para obtener amor nos domina como si fueseun enemigooculto queestá agazapado esperando actuar ante el menor estímulo, ya que habita en la parte de lamente que no vemos, en el inconsciente. Nuestro meca-nismo para obtener amor nos lleva a actuar sin darnoscuenta en un sin ﬁn de conductas repetitivas que sólo nosconducen al miedo.Cuando no te amas a ti mismo, te desconectas de tu poder interior y del placer de vivir.Pero te tengo una buena noticia.Cuando tú ves, se hace el milagro.
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24¿Qué milagro? El de la transformación. Al hacer cons-ciente nuestro mecanismo para obtener amor, al poder verlo y reconocerlo, comienza una especie de libera-ción, las cosas empiezan a cambiar a nivel de causa y el dolor inmenso, la frustración, la culpa, la tristeza co-mienzan a perder fuerza. Entramos así en el camino del alquimista, en el camino de la transformación interior.Cuando logras ver cuál es tu limitante, tu mecanismo para amar, puedes cambiarlo.Me llevó muchos años darme cuenta de que podía con-vertirme en maga, en la alquimista de mi propia vida  y que tenía el poder de transformar mi interior y con ellodejar de sufrir. En mi caso por querer ser perfecta y amada por todos, lo cual era imposible, pasé por mo-mentos muy complejos de gran soledad, con sentimien-tos de abandono profundos y al exterior yo sonreía, pero en mi intimidad, entre las cuatro paredes de mi habita-ción, el fantasma del desamor vivía conmigo. Pero la vida es sabia y puso experiencias en mi vida que me hi-cieron despertar, algunas muy dolorosas y otras de ex-pansión de la consciencia que me llevaron poco a poco  a perder el interés por ser “monedita de oro”. Empecé a cambiar desde lo más profundo de mi ser, empecé a re-
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25conocer y a validar mis limitaciones, mis dolores, mis mecanismos…y a darme cuenta: Cuántas veces la había regado en la vida por tratar de ser perfecta.Cuántas veces había perdido una relación, una amistad y un amor por ser la niña buena.Cuántas veces había dejado de gozar la vida por querer ser monedita de oro.La verdad hubiera sido hermoso que me hubieran ense-ñado desde niña que el amor era aceptación, seguri-dad y respetoy ya sé que me vas a decir que el hubiera no existe, pero sí existe cuando lo usas de referencia. Cuando dices eso que me hubiera gustado que hubiera sido distinto en el pasado, si ya no lo fue y no puedo cam-biarlo, ahora que sé cómo me hubiera gustado que fue-ra, lo puedo cambiar en el presente, porque es en elpresente en donde se siembran las semillas que se cose-charán en el futuro. Y justo ahí radica nuestra granresponsabilidad y una gran oportunidad de generar re-sultados diferentes: ¿Qué semillas estás poniendo hoy en tu vida?,éstas serán los frutos que vas a cosechar en el futuro.
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26¿No es esto maravilloso? Si actuamos en consciencia po-demos modiﬁcar nuestro futuro. Si seguimos repitien-do el patrón de conducta, recorriendo el mismo camino obtendremos el mismo resultado, pero en nosotros ra-dica la capacidad de crear un mundo nuevo interno y externo.Porque te tengo v  y  b :• La mala es que nadie nos enseñó a ser  - f  , son muy pocos los que lo logra-ron, casi todos tenemos esta carencia, esta herida pri-maria marcada por diferentes experiencias vividas en la infancia.• La mala es que no existe un botón en el corazón en donde al apretarlo comencemos a amarnos de inme-diato y se borren las h .• La mala es que no sirve de nada sumarnos al b   , agarrarnos de las manos y gritar con todos “nos amamos”.• La mala es que tampoco sirve llenar una hoja en blan-co escribiendo “yo me amo”, “y  ”, “yo me amo”.• La mala es que la tan anhelada f h no existe.
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27Pero… la buena, es muy b: • El AMORes una ENERGÍA VIVAque se puede generar, porque el amor se TRABAJA.¿Y cómo se trabaja? • Subiendo nuestra FRECUENCIA.¿Y cómo se sube la frecuencia? • Cada vez que te cae un veinte y cachas en que parte de tu vida no te estás amando ni aceptando tus imperfec-ciones y decides hacer un cambio, surge el MILAGRO.¿Cuál milagro? • El de poder tomar tu vida en tus manos, aprender a amarte tal y como eres y REESCRIBIR TU HISTORIA, dándole un nuevo signiﬁcado a todo lo vivido, para así, convertirte en tu propio alquimista y por tanto en   v   .
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28El que mira afuera sueña… el que mira adentro despierta.JungDe niña jamás imaginé que iba a ser escritora, pero lavida tiene su propia magia y toma decisiones que no de-penden de nosotros. Y aún con algunos obstáculos en elcamino las puertas de la escriturase fueron abriendopara mí. Desconocía que mi mente pudiera crear perso-najes, historias, pero al irles dando vida me di cuenta deque la realidad era muy similar a los mundos de ﬁcción.Yo había escuchado a otros autores decir que cuandoestabas creando una historia llegaba un punto en el que los personajes tomaban vida propia y no te dejaban hacerlo que tú querías, como su creador, pero no pude enten-derlorealmente,sinohastaquemesucedióamí.Hayunpunto en la escritura en la que el personaje tiene tan biendeﬁnida su personalidad que, por más que tú quierasllevarlo por un camino, él no te deja, por ejemplo, si yo por capricho quería que se enamorara de alguien, él me decía: “pero si no es mi tipo de mujer, ¡olvídalo!”, o si porla trama yo quería que robara, me decía: “¡Ey, no! Mis valores son otros, ¿te volviste loca o qué?”.Por eso hay ocasiones en que al ver una película,serie o leer un libro de repente caes en cuenta de que un
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29personaje se traicionó, algo no te hace clic ytiene que vercon que no está siendo congruente con su esencia, y túcomo observador puedes darte cuenta de que el persona-je fue víctima del determinismo del escritorque lo creó.Lo mismo nos pasa como seres humanos, en nosotrosexiste la posibilidad de ver nuestras incongruencias y a partir de ellas, reescribir nuestra propia historia y decidirsi queremos vivirla por diseño o por default, siendo cau-sa o efecto. Al igual que un escritor opta por el caminoque tomarán sus personajes, nosotros tenemos la capa-cidad de elegir nuestra propia ruta y escribir el persona-je más importante de nuestra vida: el nuestro. Y no importa qué edad tengamos, 20 o 60 años, 30 o50, siempre estamos en el momento perfecto para iniciarun cambio, para vivir una transformacióny con ello go-zar de una vida más sana y de mayor calidad y para lograr-lo hay un principio básico: la AUTOOBSERVACIÓN.Aprender a autoobservarnos es un regalo de la vida. Tendemos a identiﬁcarnos con nuestras emociones, connuestrospensamientosyconnuestrasacciones,perosomos mucho más que nuestras emociones, pensa-miento y acciones. No es lo mismo sentirme un día ira-cundo a ser iracundo, no es lo mismo cometer un día unaestupidez a ser un estúpido.
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30Tenemos la maravillosa capacidad, al observarnos, depoderdarnoscuentadequé estamos pensado, sin-tiendoyhaciendo, y esto es un don que nos permitecrecer, despertar, evolucionar.Una manera de entender esta capacidad innata que tenemos es percibiendo nuestro entorno mientras con-tinuamos con lo que estamos haciendo, si en este mo-mento decidieras observarte sin interrumpir la lectura, ¿qué me dirías? Yo, por ejemplo, estoy escribiendo estas palabras y al estar consciente de mí, puedo seguir escri-biendo, pero al mismo tiempo darme cuenta de que me siento serena, tranquila, que el sol está pegando en miespalda a través de una ventana, que las teclas de la com-putadora se sienten suaves, que tengo un poco de hambre,que mi perro acaba de voltear a verme y sentí su amor. Ytodo eso pasa mientras yo sigo escribiendo. En otras oca-siones me pongo a escribir y me meto tanto en el textoque no me doy cuenta de lo que me rodea. Pero la ca-pacidad de autoobservarme siempre está presente.Estacapacidadnospermite cacharnosen las cosasque hacemos de manera automática, como cuando nos bañamos, manejamos, cocinamos. Ya no pensamos qué secuencia debemos seguir, cuál es el siguiente paso, lohacemos de manera instintiva porque nuestro cerebroaprendió a recibir ciertas órdenes y a ejecutarlas sin
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31cuestionarlas. Y esto ocurre también en el terreno de lospensamientos, de las emociones y de las acciones vivimosen gran parte sin estar conscientes de ellos. Yo no sabía que en busca de la perfección mis pensa-mientos me castigaban constantemente, que mis emo-ciones me drenaban y me tenían reaccionando comoautómata metida en un círculosinsalida.Yasí pasemu-chos años de mi vida hasta que comencé a verme, a co-nocerme, a despertar porque cuando “vemos,surge elmilagro”… y el milagro surgió en mí.NUESTRA ESENCIAPero bueno vayamos por partes…Nosotros somos un ser espiritual que habita uncuerpo físico. Dentro de nosotros existe un ser conec-tado a la energía divina, a la Luz, al Todo y así como unagota de mar es el mar, nosotros también tenemos ennuestro ser todo el potencial de la perfección que tienela Luz,y nohablode la perfecciónqueyobuscabacomoniña de diez, la perfección externa y trivial que ansía elamor fuera de sí, sino a la perfección de la Luz que in-cluye todas las posibilidades y el amor inﬁnito. Y cuan-do hablo de la Luz, del Todo no me reﬁero a ningún Diosque pertenezca a una religión, sino al principio divino,






[image: background image]


32a la consciencia cósmica que dio origen a todo locreado.Y seguro me preguntarás: Si esto es verdad, ¿por quéentonces no somos 100% como la Luz? ¿Por qué no so-mos amor inﬁnito?¿Por qué no somos perfectos como lo es la Energía divina? Porque somos parte de un mundoque pertenece a la tercera dimensión. Nuestra alma de-cidió encarnar en este planeta en el que existe la dualidad.Hay blanco y negro, día y noche, bueno y malo, luz yoscuridad. Y esta dualidad existe en el mundo exterior, pero también se maniﬁesta dentro de nosotros.Tenemos una parte luminosa y una parte de sombra que debemos conquistar para crear más luz  en nuestro interior.Entre más capaces seamos de irle ganando terreno a nues-tra sombra más fortaleceremos nuestro poder interior,de tal manera que nos conectaremos con emociones dealta vibración que nos conducirán al bienestar.En nuestra luzencontramos el amor, la felicidad, labondad,lacompasión,laempatía, laalegría,lacrea-tividad, la generosidad, el agradecimiento y lo cierto es que con estas virtudes nos es muy fácil relacionarnos y sentirnos orgullosos de tenerlas, pero ¿qué sucede con
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