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  A mis hijos, Alejandro, Balak, Leono, Principito y Romina, por su amor incondicional
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    ¡Bienvenida!


     


    Estas microdosis de amor propio deben ser consumidas con mucha paciencia y con una convicción de que el efecto que producirán en ti solo depende de tus ganas de cambiar tu vida y hacer de ella un camino menos doloroso y más amoroso. A lo largo del viaje te contaré algunas de mis historias y compartiré contigo esas herramientas que me ayudaron a despertar, sanar y des-aprender.


     


    Antes de empezar, te dejo este recordatorio amoroso para amarte:


     


    
      	Hazte cargo de ti misma.


      	Conócete… Descubre quién eres realmente.


      	Busca el amor dentro de ti y no afuera.


      	Limpia tu corazón de resentimientos.


      	Dile sí al amor propio sin pensar que eso te hará egoísta.


      	Aprende a vivir con los cambios, que son lo único permanente en la vida.


      	Deja ir lo que ya no forma parte de tu nueva versión.


      	Cambia la religión por el amor incondicional.


      	Alimenta tu espíritu con buenas lecturas; escoge bien los alimentos que les das a tus ojos.


      	Sé selectiva con tus amistades; rodéate de personas que complementen tu andar.


      	Limpia tu vida de personas o relaciones tóxicas.


      	Cambia tu pensamiento saboteador y conviértete en tu mejor coach.


      	Practica algún deporte, ejercítate, eso eleva la serotonina (hormona que produce sensación de bienestar), lo que se traduce en felicidad.


      	Practica la paciencia… Todo llega cuando estás preparada.


      	Conviértete en una hacedora de sueños y no en una soñadora (¡haz tus sueños realidad!).


      	Cambia la queja por la gratitud, ¡estás viva! Cada día es una nueva oportunidad para experimentar, crecer y amar.

    

  


 
  
    1
La bella durmiente debe despertar
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    Mi despertar lo describo como un batazo en la cabeza que me dejó mareada, pero no inconsciente, porque inconsciente llevaba viviendo veintisiete años.


    Este batazo/despertar fue una dolorosa invitación a conocerme, a observarme, a abrir los ojos del alma, a dejar de jugar roles, a quitarme la venda de los ojos y enfrentarme con lo peor de mí misma para, después, encontrarme con mi versión más luminosa.


    La bella durmiente debe despertar a la vida, a la consciencia, a la responsabilidad de hacerme cargo de mí y de mi vida y parar de culpar a mamá y papá, al clima, a los ex, a los políticos, al país donde nací, al tráfico, al costo de la vida… En fin, parar de culpar a algo externo de todo lo que me sucede y lo que me sucedió. Algo así como dejar de justificar mi papel de víctima y reconocer la falta de amor hacia mí, por la ignorancia que tenía sobre la responsabilidad de mi vida. Literalmente, yo no sabía que, si mi vida es “mía”, entonces la única responsable de lo que sucede y lo que deje de suceder soy yo.


    Si no despiertas sola, el universo se encargará de moverte el piso de muchas formas para que lo hagas.


     


    Esta frase la escuché una vez, y luego de que el universo puso a temblar mi piso y todos mis cimientos, llegué a entender de qué se trataba esta advertencia.


    Y es que despertar no tiene por qué ser doloroso, pero cómo nos gusta sufrir… ¡Oh sí! No sé si la razón por la que nos gusta sufrir inconscientemente es porque hemos visto muchas telenovelas, o porque nos han metido tanto drama en la cabeza de que la vida es sufrimiento y lucha que nos hemos creído el cuento y nos vestimos de guerreras para enfrentar la vida a punta de puñetazos, lágrimas y sangre en la arena.


    Pero esto no tiene por qué seguir siendo así, y no a todas nos tiene que tocar así. Bueno, el caso es que a mí me tocó… ¡Corrijo!: yo escogí vivir así, porque era ignorante del poder que habita en mí, que me permite dirigir mi propia embarcación hacia un océano de aguas más tranquilas y menos densas y tormentosas.


    Creo que, si estás leyendo estas microdosis, es porque no quieres llegar al punto de sufrir para hacer los cambios en tu vida que te van a conectar con tu máximo potencial y bienestar, ¿cierto? Si estás aquí es porque quieres despertar y empezar a vivir como la CEO de tu vida. Puede que hayas pasado por muchas decepciones, tristezas, y tu vida esté cargada de drama y frustración y ya no quieras más de eso… Pero cualquiera que sea la razón por la que este libro llegó a tu vida, ¡bienvenida! Agradécete por haber tomado la decisión de hacer un cambio y querer dar el gran salto al amor propio.


    Espero que con mi historia puedas inspirarte y, sobre todo, darte cuenta de que no estamos solas. Lo que parece ser tu desgracia individual, muchas la hemos transitado también, y justamente por eso podemos transformarla en aprendizaje y millas de crecimiento.


    Así que, dale la bienvenida a la incomodidad y a los cuestionamientos, a todo aquello que te haga querer volver al amor, volver a ti misma, vestida de autoestima, serenidad, amor propio, confianza y fe en que lo que estás viviendo es por tu más alto bien y en que los finales felices sí existen. Solo que no depende de si te casas, tienes hijos, dinero, casa grande, éxito y fama… Tu felicidad no te la da el príncipe azul, porque este se destiñe en la mitad del camino, y porque ese príncipe también está aquí para aprender a cuidar de sí mismo, conocerse y hacerse feliz a sí mismo, para luego encontrarse contigo.


    Despierta, princesa, llegó la hora de conocerte



    El día que desperté lo recuerdo perfectamente. Había caído en una crisis de depresión que ya llevaba muchos meses, que se desató después de una ruptura amorosa y la ausencia de mi hijo, que se había ido a vivir con su papá.


    Recuerdo que llevaba muchos días encerrada en mi apartamento, sin ver la luz del sol, sin bañarme, sin ganas de nada, y con una voz en el oído que me decía: “mátate, ¿para qué vives?”. Y todos los días me preguntaba: si vivir era así, ¿para qué quería seguir viviendo? No le encontraba sentido.


    Ahora entiendo que, como yo no era lo suficientemente valiente para cuidar de mí, la vida me quitó todo aquello que representaba estabilidad o comodidad, esas “zonas de confort” que, en verdad, se convierten en zonas incómodas que terminamos normalizando. Es como si nos acostumbráramos a la incomodidad para no transitar el miedo, la tristeza y el cambio.


    Antes de mi despertar estuve toda la noche llorando, y cuando fui al baño, en la mañana, vi que tenía una plumita blanca pegada debajo de mi ojo derecho, como una lágrima. La pluma venía de la almohada de plumas que tenía, ja, ja, ja, pero ¿qué posibilidades habría de que esa pluma estuviera pegada debajo de mi ojo, sellando una lágrima? Para mí, fue una señal de mis angelitos, porque justo esos días de encierro los había pasado estudiando sobre ellos y aprendiendo cómo conectar con su energía para tenerlos cerquita y dejar de sentirme sola.


    Permanecí toda la mañana llorando mi soledad. También me atormentaba mi situación económica, que de un momento a otro había cambiado. Pasé de ganar mucho dinero como actriz a quedarme sin ahorros. Esto no sucedió por arte de magia, yo me encargué de malgastar todo lo que había recibido; ese día debía pagar tres meses de arriendo, no tenía un solo peso y solo había una lata de atún en mi despensa.


    Lo peor era que mi ego no me permitía pedirle ayuda a mi familia, porque estaba llena de resentimientos. Lo único que hacía era llorar, asustada, mientras revisaba en mi celular una fórmula con pastillas para dejar de respirar y desaparecer, aunque el solo hecho de pensar en el sufrimiento que le ocasionaría a mi hijo me frenaba. Así que, llorando desconsolada, me arrodillé en la cama, sentí la necesidad de levantar la mirada al cielo, y salieron de mi boca estas palabras: “Ya sé, perdón, ya entendí, ya entendí, ya no más, perdón, tengo que cambiar”. 


    Ese momento fue un antes y un después en mi vida, fue un momento de RENDICIÓN. Entendí que tenía que cambiar, que tenía que dejar de culpar a los demás por sentirme como me sentía, tenía que dejar de jugar a la pobre indefensa a la que todos le hacen daño, tenía que dejar de jugar a la protagonista de novela que llora en los trescientos sesenta y cinco capítulos y solo para cuando llega el hombre guapo y rico a salvarla. Esto fue una señal de ¡ya no más! ¡Para! ¡Cambia!


    Después de ese momento poderoso, me quedé dormida en posición fetal y desperté con una llamada a mi celular. Contesté; era la contadora de un canal de televisión, para el cual protagonicé una novela, que me dijo que estaba revisando la contabilidad y encontró que yo no había cobrado una semana de sueldo y que me la tenían que pagar al día siguiente, porque para ellos era urgente liquidar ese pago, que por lo general se hace treinta días después de que uno pasa la cuenta de cobro.


    La cifra no solo me servía para pagar los tres meses de arriendo que debía, sino para vivir tranquila un mes más. A esto lo llamé un milagro. Yo no lo podía creer, era como si haber pronunciado esas palabras me hubiera abierto la puerta a una nueva oportunidad.


    Una semana después, me gané un casting para coprotagonizar una película en México. Tenía una nueva oportunidad, solo que implicaba hacer las cosas diferente. Primero que todo, debía establecer una relación conmigo misma… por primera vez estaría sola, sola, conmigo. Esto era a lo que más miedo le tenía. Era la primera vez que estaba sola, sin tener que cuidar de nadie; era la primera vez que no tendría la oportunidad de jugar el rol de mamá que había interpretado por años. En mi vida, yo siempre había necesitado cuidar de alguien. Esto empezó desde pequeña, cuando cuidaba de mi hermano mayor y de la casa mientras mi mamá salía a trabajar. A mis dieciocho años, cuidé de los hijos de mi pareja. A los diecisiete había huido de mi casa en busca del príncipe de Cenicienta, que leí una y mil veces, que pensaba que me salvaría y haría realidad el tan anhelado: “y vivieron felices para siempre”.


    Toda la vida había buscado a alguien que me salvara del vacío en el que vivía y que me cuidara, me respetara, me amara, me protegiera y me salvara de mí misma, porque yo no sabía cuidar de mí. Entonces, en mi cabecita libre de herramientas de autoconocimiento, pensaba que así funcionaban la vida y las relaciones: te casas o te vas a vivir con alguien que te mantenga, y que además te haga feliz, ¡y ya está solucionada la vida!


    Después de muchos intentos por hacerlo a mi manera, de relaciones fallidas y de tanta búsqueda fuera de mí, dejé de luchar contra el mundo, dejé de querer que todo fuera como mi cabeza, llena de cuentos de princesas, me decía que tenía que ser; me rendí y abrí la mente, el alma y la piel, al cambio, ese que tanto miedo me producía, me abrí a hacer las cosas diferente, y en ese momento acepté mi nueva realidad: nadie me iba a dar la felicidad que yo no conocía; nadie podría valorarme si yo no sabía hacerlo. Ya había probado esa fórmula mágica del nacen, crecen, se reproducen y mueren, y me falló. Me di cuenta de que vivir tiene su ciencia y su viaje va más allá de lo que yo creía; y lo que yo creía venía de lo que aprendí de mi madre, de mi entorno familiar, no de lo que yo había experimentado.


    Con esta nueva oportunidad, mi vida empezaba.


    Enamórate  de ti



    A la fuerza me tocó conocerme y fue muy incómodo. No sabía qué me gustaba, qué me hacía feliz. No sabía qué me gustaba comer, qué películas me gustaba ver, cómo me gustaba vestir, qué me daba miedo… ¡No conocía nada sobre mí! No sabía si me gustaba leer o no, si me gustaba viajar o no, si me gustaba salir o estar en casa. Todos esos años de mi vida anterior me la había pasado complaciendo parejas, familia y amigos, y los viví con miedo a descubrir si había vida después de matar el rol de madre que había asumido.


    Al principio fue muy extraño pasar tiempo conmigo. Era la extraña que no me dejaba sola jamás, la extraña que no sabía nada sobre ella y que nunca se quejaba. Los días transcurrían explorando, algo así como prueba y error. Empecé a asistir a una iglesia cristiana, luego estudié budismo, luego cábala y seguí afianzando mi relación con los ángeles. Empecé a cocinar en casa; ponía música, me servía una copa de vino, y descubrí que soy una superchef y que disfruto cocinar para mí. Estas recetas después se las preparaba a mi hijo cuando venía a visitarme.


    Con la película que tuve que ir a rodar a México se afianzó aún más el vínculo conmigo misma. Caminé mucho por Ciudad de México, Oaxaca y Huatulco, pueblos mágicos en donde rodé la película. Fueron tres meses en este viaje, que fue un regalo para mí. Me compré una cámara fotográfica y descubrí que amo tomar fotos; recordé que, de hecho, en la universidad me había ganado un premio por tomar la mejor fotografía de mi semestre, a blanco y negro. A veces olvidamos aquello que nos hace vibrar, y qué lindo es volver a ello.


    En mi tiempo libre, paraba en las esquinas a probar tacos y así descubrí el centro budista. Empecé a visitarlo, a hacer yoga, y cada vez me divertía más conmigo misma; caminaba por la playa en silencio y cada vez me atormentaba menos la mente. Cada día que pasaba, la tristeza iba desapareciendo de mi vida y ya no me daba miedo estar sola.


    Estaba aprendiendo una nueva forma de vida. Estaba pasándola tan bien con mi propia compañía que no quería ver gente; atrás quedaron las noches ruidosas en bares o fiestas, viendo en cada hombre un potencial salvador. Empecé a preferir vivir de día y dejé de utilizar las pastillas para dormir que se habían convertido en mi única fuente de relajación, o más bien, de desconexión; las tomaba para anestesiarme, para no pensar y parar de sufrir; pero en este viaje dejé de necesitarlas y las reemplacé por la meditación.


    Entendí que la vida te da lo que necesitas. Entendí por qué mi hijo tenía que estar con su papá ese tiempo: para que yo pudiera realmente hacerme cargo de mí y dejar de ser la madre de todos. Era hora de ser mi propia madre.


    Ser nuestra propia madre nos invita a cuidar de nosotros, a revisar cómo estamos física, mental y espiritualmente, a tener tiempo para sanar, para atender nuestras necesidades, para limpiar las heridas o descubrir qué nos sigue doliendo y a qué debemos prestarle atención. Una madre, cuando su bebé llora, lo carga, lo arrulla, lo revisa para ver la causa de su llanto, lo alimenta y le da amor. Y así es como debemos ser con la persona más importante que tenemos a cargo en este planeta: nosotros mismos.


    Cuando disfrutas de tu compañía, cuando amas estar contigo misma, haciendo planes que no requieren nada más que tu presencia, entonces has alcanzado uno de los mayores premios del amor propio: amar tu compañía. Es increíble hacer planes para ti, cocinar para ti, leer un buen libro, observar la lluvia y disfrutarla sin sentir que alguien más debería estar allí a tu lado, abrazándote; viajar a lugares nuevos y descubrirlos con tus ojos, sin la compañía de nadie, y no anhelar que alguien esté ahí para que el viaje sea completo; comer en un restaurante delicioso en compañía de ti misma y no incomodarte cuando el mesero te pregunte si esperas a alguien más.


    Me salvó el amor propio, no el príncipe desteñido


    Cuando entendí que debía salvarme a mí misma y que la única pócima que me iba a ayudar a cumplir con mi misión era el amor propio y no el príncipe de los cuentos de hadas, empecé a hacer microdosis de amor propio. Es decir, a darme ese amor propio en pequeñas cantidades que, sumadas, me iban ayudando día a día a crear una sana relación conmigo. Poco a poco comencé a hacer los cambios que me llevaron a transitar por la aceptación, la paz mental y la tranquilidad que, by the way, no tiene precio.


    Estas microdosis diarias me ayudaban a elevar mi autoestima y mi admiración hacia mí, a sentirme sostenida por mí en los momentos en que llegué a dudar del proceso y de las decisiones que en el camino debía tomar. Te las compartiré en cada página de este libro, así que llévalo contigo a donde vayas; este será tu compañero en el camino del amor propio, en la ruta que te llevará a volver a ti.


     


    Recuerda que los procesos toman tiempo. Cuando algo va a durar toda la vida, no se instala en un día, sino que se construye sobre bases sólidas.


     


    Esta relación conmigo fue supervisada por un poder superior; llámalo Dios, universo, divinidad, ángeles… No estaba sola, y tú, querida mía, que estás leyendo estas líneas, no estás ni estarás sola; tu ejército de ángeles, seres de luz y yo te acompañaremos en este nuevo camino que, te aseguro, no será fácil. También te aseguro que tomará tiempo, pero tenemos toda la vida para hacerlo posible, y si estás aquí, con este libro en tus manos, quiere decir que ya te diste el gran SÍ, a ese cambio de vida, a esa nueva tú. Eso sí, necesitarás de toda tu entrega al proceso, que tengas tantas ganas de cambiar tu realidad que no desfallezcas en el intento, y mucha paciencia, mente y corazón, abiertos a descubrir la nueva versión de ti misma.


    Bebé, a lo largo de este viaje juntas, el amor propio será nuestra bandera. Le daremos prioridad a la felicidad, la paz y la salud mental.


     


     


    Amor propio es abrazar y atender nuestras tristezas, miedos y dolores del alma. Pero también es:


     


    
      	Amar cuando estemos llenas de amor por dentro, no cuando estemos vacíos. El vacío y la soledad son malos consejeros, termina uno con el primero que nos dice: “Qué bonitos ojos tienes”.


      	Tener tiempo para uno mismo. Es el tiempo mejor invertido, pues puedes conocerte a fondo y sin máscaras.


      	Es enamorarte de ti. No es narcisismo, es hacerle honor a tu existencia. ¿Qué sería de ti sin ti? Es disfrutarte, pasar tiempo a solas.


      	Es entender que no somos una media naranja esperando a que llegue la otra mitad. Somos una naranja jugosa, y, cuando encuentren otra supernaranja, harán un superjugo.


      	Es no dejarte para después. No seas egoísta contigo; en la medida que te des prioridad, los demás se beneficiarán de tu compañía.


      	Es aprender a poner límites.


      	Es hacerte cargo de tu felicidad y no esperar a que alguien más te la dé.

    


     


    Inventario sobre mí


    De ahora en adelante serás la CEO de tu vida. El CEO es el director general de una compañía, que se encarga de tomar las decisiones más importantes y estratégicas de la organización.


    Teniendo claro tu cargo en esta empresa llamada TÚ, te invito a que, a lo largo de la lectura, hagas unos inventarios de tu vida para poder saber dónde estás, qué tienes, qué puedes mejorar y qué puedes dar de baja. Para esto, debes ser muy honesta con tu realidad, sin darte palo, sin juzgarte. La idea es que llenes cada inventario de verdad, de tu verdad. Empecemos.


    ¡Llegó la hora de conocerte a fondo! Te invito a hacer un inventario para que veas qué tanto te conoces. Escribe qué tanto sabes de ti. Responde estas preguntas y súmale más cosas. Tómate el tiempo de conocerte a fondo y luego analiza qué cosas te gustaría probar.


    De pronto descubres ciertas experiencias que te gustaría explorar y que no has hecho por miedo o por falta de curiosidad.


     


    
      	¿Cómo es tu temperamento? Bravo, dócil, tierno, divertido…


      	¿Eres responsable?


      	¿Eres estudiosa?


      	¿Te gusta ordenar tu cuarto?


      	¿Cantas cuando te bañas?


      	¿Cómo te describes a ti misma?


      	¿Qué te gusta hacer en tus ratos libres?


      	¿Te gusta la comida dulce o salada?


      	¿Te gustan los helados?


      	¿Te gusta el cine o prefieres ir a un parque?


      	¿Te gusta leer o te da sueño?


      	¿Eres callada o extrovertida?


      	¿Te gusta la fiesta o prefieres los planes en casa?


      	¿Te gusta bailar o prefieres ir a karaoke?


      	¿Te gusta tener muchos amigos o eres de pocos amigos?


      	¿Te gusta pasar tiempo en familia o prefieres estar más tiempo sola?


      	¿Te gusta aprender algo nuevo o prefieres observar?


      	¿Qué tipo de viajes te gusta hacer o no te gusta viajar?


      	¿Cuáles son esas cosas que te hacen soñar?


      	¿Te gustaría tener hijos?


      	¿Te gustaría casarte o vivir en unión libre?


      	¿Te gustan los hombres o las mujeres?


      	¿Prefieres el frío o el calor?


      	¿Te gusta hacer cosas nuevas o te aterra ?


      	¿Te gusta el campo, la playa o la ciudad?


      	¿Sabes cuál es tu color favorito?


      	¿Se te da fácil la tecnología o no?


      	¿Te gusta ayudar a los demás?


      	¿Te gustan los abrazos o prefieres que no te abracen?


      	¿Cuáles son tus fobias?


      	¿Qué signo zodiacal eres?


      	¿A qué le tienes miedo?


      	¿Qué te hace feliz?


      	¿Eres feliz?

    


     


    Ahora, con esta información que leerás muchas veces, ojalá cada día, para poder conocerte a fondo, te invito a que escojas a diario una o dos microdosis de esos puntos en los que descubriste que te falta muuucho amor. Podrías tomarle foto a este inventario y ponerlo de protector de pantalla de tu celular que sea el recordatorio de tomarte esa microdosis de amor propio cada día, y compartirlas con tus amigas y las mujeres que admires y ames.


    Poco a poco, esto será una macrodosis de amorrrrrrrrrrrr.


    ¿Quién eres? ¿Te lo has preguntado?


    Solo cuando profundizamos en nosotros llegamos a construir una relación fiel a lo que somos. Por eso, te invito a que dediques tiempo a conocerte en profundidad, para que no vayas por la vida usando máscaras o un traje que no te representa. Conócete para amarte de forma incondicional, descubre tus sombras para trabajarlas, abraza tus emociones, conoce tu lado débil, tu potencial, tus talentos, tus conductas aprendidas… Es un largo camino esto de conocernos, pero tranquila, ¡hay tiempo! Tienes toda la vida para hacerlo. Pero no tardes en darte el tiempo que tu alma necesita para que la honres.


    No eres el oficio al que te dedicas o lo que estudiaste. No eres nada de esos cuentos que te has metido en la cabeza. No eres la mamá, la hija, la esposa, la estudiante… todas esas son etiquetas y roles.


    A lo largo de este libro te voy a ayudar a que recuerdes quién eres, porque tal vez lo olvidaste en el afán de querer “ser alguien en esta sociedad”, o porque estabas ocupada cumpliendo los juegos de otros, cumpliendo las expectativas de los demás. Por ahora, empezaré con este breve listado de las cosas que eres y tal vez no tienes tan claras:


     


    
      	Eres amor.


      	Eres universo.


      	Eres Dios.


      	Eres conciencia.


      	Eres totalidad.


      	Eres abundancia.


      	Eres prosperidad.


      	Eres energía.


      	Eres calma.


      	Eres luz.


      	Eres todo lo que quieres ser, bebé.

    


     


    Sé que este listado de lo que eres no se asimila tan fácil. La forma de usar estas afirmaciones poderosas es repetir millones de veces esta información para que todas tus células poco a poco le den vida a esto y tu cerebro entienda que esta es tu verdad, que estás hecha de amor, conciencia, abundancia, prosperidad, energía, calma, luz, Dios, esa energía de amor y de todo aquello que quieras ser.


    La práctica hace al maestro, y una de tus misiones es entrenar a tu mente para que trabaje para ti, en positivo, para cambiar esas creencias y códigos limitantes; para que te acompañe en tu crecimiento y en el camino del amor, y así, cuando el ego te diga que eres caos, lo cambias por “soy calma”; cuando tu ego te diga que no puedes, cambias ese pensamiento por “soy Dios”; cuando la mente te hable de pobreza y escasez, le dices “soy prosperidad”; cuando lleguen a tu mente palabras de desempoderamiento, juicio, culpa, le dices “soy amor”. Es como asistir a un gimnasio del alma, en donde entrenamos todos los días la mente y el alma para que nuestra vida se alinee con el poder que traes dentro de ti.


     


    Eres tu zona segura.


    Haz de tu cuerpo, mente y alma un lugar de paz, amor y gratitud.


    ~LOVE LOVE LOVE LOVE LOVE LOVE~
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