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    A mis amores.
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    “EL AMOR ES LA LEY DEL UNIVERSO. AL FINAL DE ESTA VIDA, LO QUE SE CUANTIFICA ES LA CANTIDAD DE AMOR QUE DIMOS A LOS DEMÁS, LA COMPASIÓN QUE LES MOSTRAMOS Y LA AYUDA Y EL SACRIFICIO QUE HICIMOS POR ELLOS”.


    SANT RAJINDER
 SINGH JI MAHARAJ

  

 

 

  
    
      [image: ]
    


    “NADIE MERECE MÁS AMOR QUE TÚ MISMO”.


    BUDA

  


  
    NOTA DE LA AUTORA


    Este libro está hecho con todo el corazón. Con el mayor deseo de que, aunque sea una frase o una idea la que llegue a ti, la sientas dentro; resuene en tu alma y en tu espíritu y te invite a crecer, a evolucionar, a expandir tu fuego, tu luz y la recibas como un mensaje venido de Dios, del Universo, de la Divinidad, de la Fuente Creadora y la hagas tuya por siempre. Te quiero infinitamente y deseo que disfrutes la vida tanto como lo hago yo para que de ahora en adelante te goces todo lo que pasa por tu existencia.

  


  
    PRÓLOGO



    A través de estas páginas, Clara Estrada nos lleva a saber —conocer y sentir de corazón— que la energía del amor se convierte en una fuerza magnética que renueva, ordena y da sentido a la vida. ¿Habría mejor forma de comunicar la energía del amor que no fuera la de la propia vida? Después de afrontar dos enfermedades severas y descubrir la enorme fortaleza de su vulnerabilidad, Clara pudo comprender desde la vida que la enfermedad es una maestra, y aceptar y aprender la lección del amor para abrazarla sin ninguna condición.


    En este, su segundo libro, se insinúa el gran salto desde la escuela del periodismo y la comunicación social a la escuela de la vida, que siempre está al origen de una genuina sabiduría. En sus propias palabras, la vida le ha enseñado que “El amor propio es un estado del alma; no está determinado porque mi cuerpo esté completo o porque yo me sienta en perfecto estado; es un amor que incluye mis dolores, mis desencuentros, mis fracasos, mis tristezas, mis heridas, mis frustraciones, mis molestias”.


    Nos dicen las modernas escuelas de biología que la vida es un proceso de aprendizaje y de renovación permanente. Vivir es así aprender, una alquimia que conjuga al mismo tiempo los verbos amar y entender. Este es el origen del amor con discernimiento, un modo de amar, tan cálido como exigente, que está al inicio de la más efectiva y bella expresión del amor incondicional: la compasión. Si supiéramos de veras que vivir es aprender y que, al final de cuentas, en la escuela de la vida todas las lecciones son de amor, dedicaríamos la vida a servir como la mejor manera de amar y de vivir. Como nos propone Clara: “Para poder sentir compasión frente a alguien, debes vivirla en carne propia; quererte, valorarte, tomarte como punto de partida para poder experimentarla”.


    Estas páginas constituyen una invitación a vivir la vida amándonos y amando. Aprendiendo y desaprendiendo. Renovándonos. Llevan implícita la revelación de la energía del amor como la gran corriente que mueve la evolución de toda la comunidad viviente. En esa corriente, trascendente e inmanente, vivimos. De su caudal nos nutrimos. Tal vez nuestro ser sea fuego en ese fuego consumidor del amor de una inteligencia que nos contiene y nos trasciende.


     


    DOCTOR JORGE CARVAJAL


    Pionero de la medicina bioenergética 
y creador de la Sintergética y Manos para Sanar.

  


  
    INTRODUCCIÓN


    Quiero darte la bienvenida y agradecerte con todo mi corazón que tengas este libro en tus manos. Las palabras acá consignadas están escogidas con todo mi amor, con el inmenso deseo de inspirarte a que emprendas un re-conocimiento interior. Para que puedas navegar dentro de ti a través de las diferentes herramientas que aquí te sugiero.


    Así como en mi libro anterior, La energía sanadora de la enfermedad, a lo largo de estas páginas encontrarás experiencias de mi vida que podrán servirte de referencia para que te des cuenta de que con la energía poderosa del amor que reside en todos y cada uno de nosotros, la vida siempre será más bonita, más sincera, más agradable, más constructiva, más poderosa, más consciente, más profunda y con mayor sentido.


    A lo largo de estas páginas encontrarás con mucha frecuencia las expresiones Dios, Universo, Fuente Creadora y Divinidad; generalmente las vas a leer juntas pues hacen referencia a los diferentes nombres con los que usualmente conocemos a esa fuerza mayor, a esa frecuencia elevada que nos acompaña y que habita dentro de nosotros. Siéntete libre de escoger la que más resuene contigo.


    Espero que este libro te lleve a enamorarte sin restricciones de ti mismo, de ti misma, que te abra la puerta que necesitas para conocerte mejor, para entender el propósito de tus emociones, de tu comportamiento y a partir de ese entendimiento puedas crecer, puedas brillar y puedas lograr vivir tu vida con un sentido mucho más valioso. El sentido del amor.


    El amor es la medicina, la cura, la respuesta, la esencia y en ese sentido, debería ser el objetivo de esta existencia. Entregarnos amor para así, desde esa orilla fortalecida y hermosa, poder compartirlo con otros tranquilamente, sin complejos, sin dolores, sin restricciones.


    Encontrarás también ejercicios y reflexiones que te invito a que realices para que puedas navegar mejor dentro de ti y así dejar salir a la luz eso que necesitas para que brilles con mayor intensidad. Yo los he hecho y me han servido en diferentes momentos de mi vida.


    Espero que disfrutes leyéndolo y haciéndolo tuyo, tanto como yo gocé escribiéndolo.


     


    Con todo mi amor.
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    El amor es la fuerza más grande y poderosa que existe en el universo. Ese amor está disponible para cada uno; late en mi corazón y en el tuyo todo el tiempo. Amarnos tranquilamente nos lleva a vivir nuestra soberanía, nuestra libertad; ese derecho inalienable de dirigir nuestra vida, nuestro cuerpo, nuestra mente, nuestra energía.


    Estas páginas tienen el claro propósito de invitarte a que te quieras mucho, de forma sana, abundante, honesta, alegre, con el impulso y el latido de Dios, del Universo, de la Divinidad, de la Fuente Creadora dentro de ti, sin importar las circunstancias que estés experimentando hoy. Lo que aquí te expongo también tiene el inmenso deseo de que te inspires y te animes a ver tu vida como una inmensa y hermosa fotografía llena de pequeños detalles que la hacen única y especial; que te concentres en el todo y no solo en esas manchas, en esas piedras que no te gustan tanto como se ven, pero que, aunque no te agraden, hacen parte de esa fotografía.


    Y para comenzar quiero hablarte de lo que he aprendido sobre el amor propio a través de mi propia experiencia. De todo lo que me ha llevado a ser quien soy: una mujer enamorada de la vida. Como todos, he vivido experiencias que me han enseñado a valorar cada cosa que me ocurre o que sucede a mi alrededor. De ellas, dos diagnósticos médicos (un cáncer llamado condrosarcoma ubicado en la pelvis derecha y luego un lupus eritematoso sistémico) se convirtieron en mis grandes maestros. Ahí empezó mi aventura de autoconocimiento.


    A pesar de haber tenido unos padres amorosos que desde muy joven me enseñaron el valor de disfrutar la vida, de extraerle lo mejor a cada experiencia, de meditar y centrar mi energía en lo que sí quería vivir, aprendí a valorar esta existencia con mayor profundidad justo cuando me dijeron que por cuenta del cáncer podía acabarse pronto.


    Fue ahí cuando tomé una de las decisiones más importantes que he podido tomar. Decidí que durara lo que durara mi vida, iba a vivirla a consciencia, a plenitud, conociéndome más, sabiendo en realidad quién era yo, qué me gustaba, qué era importante para mí, qué me motivaba más allá del deber ser. De eso que siempre la sociedad y las normas dictan y esperan que seamos y hagamos; de lo que mi entorno esperaba que fuera. Y tengo que confesar que ha sido le determinación más cuerda, prudente y sabia que he podido conquistar.


    Y esto es lo que quiero para ti con este libro. Que no tengas que esperar a que un desafío grande llegue a ti para removerte; o incluso si ya lo estás experimentando, cualquiera que sea tu situación, que te animes y decidas con todo tu corazón conocerte, enamorarte de ti mismo, de ti misma; que elijas ser el conductor de este maravilloso vehículo que es tu vida, y que tengas la determinación de experimentarla a plenitud sabiendo quién eres, qué quieres, cómo quieres vivirla para darle un propósito más elevado que simplemente respirar y esperar que el tiempo pase.


    Esta resolución de querer vivir mi vida a consciencia me ha mostrado a su vez el camino más maravilloso de todos: el camino hacia mi propio interior. Un camino intenso y no necesariamente fácil pues en ese sendero me he permitido acercarme a lo que siempre quise tener lejos: mi propia sombra. Así como mi nombre he querido que sea mi vida: Clara. Y para vivir esa claridad entendí que era fundamental sacar a la luz eso que uno siempre quiere tener tapado: la frustración, la tristeza, la amargura, la rabia, la envidia. Conocerlas, aceptarlas y saber que existen en mí me permite poder quererme incondicionalmente, no solo cuando estoy alegre, feliz o cuando consigo alguna meta particular.


    
      LA PERSISTENCIA CON AMOR ES LA CLAVE PARA TRABAJAR EN TUS METAS. MANTENTE FIRME EN ESAS IDEAS QUE QUIERES CONVERTIR EN REALIDAD. TRABAJA DIARIAMENTE POR ELLAS.
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    Entendí también que yo soy más que este cuerpo físico que me acompaña en esta encarnación; un cuerpo que me ha permitido experimentar todas las sensaciones que me indican que estoy viva. Soy un alma pura como lo eres tú también; un alma que tiene el regalo más grande de todos: habitar esta tierra para seguir aprendiendo, evolucionando, amando, perdonando y sirviendo.


    Muchas veces se me olvida que tengo una limitación física al caminar; me siento tan “normal” que no soy consciente de ella y solo la mirada o la preocupación de mi familia es la que me la recuerda. Yo, con mucha frecuencia, siento dolores físicos que son fuertes, lo confieso, pero que no me restringen porque decidí por amor a mi existencia no permitirles que me controlen; opté por otorgarles un sitio real y específico, sobre todo cuando los siento o cuando pienso en ellos, y es a través de su ubicación anatómica.


    Si me duele el cuello pienso: “Listo, tengo un dolor terrible en mi cuello, pero solo es el cuello, no es todo mi cuerpo”; si me duele la cadera, hago lo mismo; si me duele la espalda identifico que ese dolor está allí, pero que no me duele el alma, por ejemplo. Puedo oír, puedo ver, ningún otro órgano o sistema de mi cuerpo está involucrado en este dolor. Soy enfática en ser consciente de eso. Yo no soy el dolor. Respiro profundo y me permito seguir con lo que en ese momento pueda hacer. Y si ese dolor de pronto no me deja hacer nada, pues en ese instante no hago nada, pero entendiendo que en algún minuto va a pasar y trato de distraerme con algo que me ayude a elevar mi energía vital y me haga sonreír, pues si me concentro solo en el dolor, mi día va a estar enfocado solo en dolor y solo voy a ver dolor, a sentir dolor, a pensar en dolor.


    De mi experiencia con la enfermedad y con el dolor aprendí lo que para mí se ha convertido en una de las enseñanzas más importantes que he podido tener; entendí que el amor propio es un estado del alma; no está determinado porque mi cuerpo esté completo o porque yo me sienta en perfecto estado; es un amor que incluye mis dolores, mis desencuentros, mis fracasos, mis tristezas, mis heridas, mis frustraciones, mis molestias; es una conexión abierta y continua conmigo misma que me permite aceptarme, honrarme, respetarme, conocerme, escucharme, sentirme, cuidarme. Te invito a que lo percibas así en tu vida.


    HACER PROPIO EL AMOR QUE TE HABITA


    El amor propio es un profundo y maravilloso viaje de autoconocimiento y este viaje no es lineal. En él no vamos del punto A al punto B. No es una carrera en la que hay que competir para llegar a un lugar específico y decir: perfecto, ya me quiero, ya lo logré. Como yo lo he experimentado puedo decirte que es un recorrido que dura toda nuestra vida y es un camino en espiral, en una espiral ascendente en la que a veces nos devolvemos pues es natural e inherente a nuestra mente humana dudar, poner en tela de juicio y cuestionar lo que vivimos y lo que sentimos.


    Cuando esto ocurre, esa espiral nos invita a repensar y repasar qué es lo que de verdad nos gusta, con lo que nos sentimos cómodos, lo que no queremos permitir, lo que nos molesta; y es ahí cuando tenemos la hermosa oportunidad de volver a experimentar todo desde otro estado de consciencia; mirar nuestra vida, nuestra realidad y nuestras circunstancias con ojos de amor a lo que hay dentro; a lo que nos habita, a esa alma divina, a lo que somos y nos permite coexistir con el todo que es nuestro propio universo el cual vamos construyendo paso a paso.


    EL EGO Y EL AMOR


    En la mayoría de los casos nuestra vida tiene algo o mucho de drama porque a veces nos dejamos ganar por nuestra mente, y a ella le encanta buscar las amenazas, los peligros y lo que no funciona tan bien. Por ahí nos vamos introduciendo en un círculo en el que vemos que lo que nos ocurre es un sinsentido y muchas veces nos decimos “Qué es esto tan horrible, en qué me metí, por qué la vida es tan injusta conmigo”. Y le contamos a otros esos pesares que nos aquejan y que son reales, pero a los que de pronto no hemos visto en su real dimensión o propósito en nuestra vida; en la dimensión del aprendizaje, de la enseñanza que nos trae. Lo hacemos buscando justificar que de verdad es terrible lo que vivimos. Y sin ser muy conscientes de que estamos inmersos en ese círculo, nos encontramos dándole cada vez más y más fuerza.


    Cuando hablamos del ego, estamos hablando de la idea que tenemos del yo. Desde la psicología se entiende como una estructura mental que se construye por cuenta de las experiencias que hemos vivido, y ellas son las que moldean esa imagen que tenemos de nosotros mismos. Dicho en palabras más sencillas, es esa voz dentro de nuestra cabeza que nos está hablando constantemente y que la mayoría de las veces nos dice que eso está mal, que no lo vamos a lograr, que no lo intentemos porque en el pasado probamos hacer algo parecido y no nos salió o incluso porque otra persona trató y no pudo y “Si ella o él no puede seguro yo tampoco voy a poder”.


    El ego es un mecanismo interno que nos ha permitido adaptarnos y sobrevivir, en muchos casos, dentro de la sociedad a la que nos ha tocado enfrentarnos, pues nos va marcando un camino impregnado por las creencias que el entorno ha ido disponiendo para que todos vayamos viviendo acorde a un estilo determinado. Lo que sucede es que esa “vocecita” hace tanto ruido que a veces acalla a la voz del corazón que cuando nos habla nos trae paz. La voz del amor nos permite encontrar dentro recursos para vivir de una manera mucho más tranquila y menos caótica.


    
      LO QUE TE EXPANDE ES LO QUE ESTÁ ALINEADO CON LOS VERDADEROS PROPÓSITOS DE TU CORAZÓN.
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    Al ego hay que educarlo, retarlo y cuestionarlo. No siempre nos creemos todos los cuentos que nos echa y que nos llevan a vivir una vida en la que nuestras cualidades y oportunidades se ven reducidas porque no nos permite avanzar por el miedo al error, a la equivocación, a fallar en algo. Cuando me veo a mí misma pensando en fatalidades sobre alguna idea que se me ocurre, me digo: “No, no, no, cabecita, te reto a que me des un pensamiento distinto; este no te lo compro”. Y no me dejo caer en el remolino de desventuras al que a veces me quiere llevar. Tampoco le permito que me haga sentir superior a los demás, porque ese es el otro extremo tóxico del ego, hacernos ver como gigantes que podemos ir aplastando a los que sentimos inferiores. ¿Qué tal si lo intentas tú también?


    
      DE CADA EXPERIENCIA QUE VIVES, PUEDES SACAR HERMOSAS LECCIONES; NO TE LIMITES A MIRARLAS CON OJOS DE ANGUSTIA Y NEGATIVISMO. ÁBRETE A LAS INMENSAS POSIBILIDADES QUE TIENES FRENTE A TUS OJOS.
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    Detrás del ego siempre está nuestro corazón queriendo expresar otro punto de vista más sosegado, más amoroso, más sereno. Una voz que nos alimenta las ganas por entender de otro modo cualquier experiencia que estemos atravesando. Muchos dicen que es la voz del alma, que es la voz de la intuición, que es la voz de Dios mismo susurrándonos, pues es quien sabe el camino que nos permite atravesar esta experiencia de una manera mucho más plena y llena de nuevos significados.


    REAPRENDER CON AMOR


    A través del amor que nos demos a nosotros mismos podemos resignificar nuestra historia. Eso hice yo cuando por cuenta del cáncer, una importante porción de mi pelvis, de músculos y tendones tuvieron que ser amputados de mi cuerpo al estar en contacto con el tumor. Me dije: Esto que me ocurrió no fue un castigo divino, no es que Dios no me quiera, no es que yo sea una mala persona y esté pagando por eso. Esto vino a mí para invitarme a verme más allá de lo que me falta, aceptarlo, procesarlo y luego poderlo compartir con otros. Agradezco a la vida el haber estado durante mucho tiempo “completa” físicamente hablando. Gracias a eso pude hacer muchas cosas. Pude dar a luz a mis hermosas hijas María Camila, hace 30 años, y María José, hace 22. También me permitió correr, patinar, montar en bicicleta, jugar voleibol que tanto amaba y por el que conseguí un triunfo nacional en la liga de clubes en Colombia por allá en los años 90.


    
      EL MEJOR JARDÍN DE TODOS ES EL QUE CRECE EN TU INTERIOR. PROCURA SEMBRARLO DE VIRTUDES QUE TE LLENEN DE SATISFACCIÓN Y GOZO PARA COMPARTIRLAS CON QUIENES TE RODEAN.
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    Esa aceptación y resignificación de mi propia vida se dio gracias al camino del amor propio; a ese viaje en el que, por supuesto, tuve momentos en los que mi cabeza me hizo echarme para atrás, pensando en que, “Ay que rico sería estar ‘completa’”. Pero en el que esa espiral a la que me refiero que es nuestro proceso de autoconocimiento me permitió entrar en esos pensamientos, reconciliarme con ellos y luego hacer consciencia de la maravilla que es mi vida y que sin duda esta experiencia con mi cáncer me iba a transformar para bien porque así lo estaba resignificando.


    
      VE SIEMPRE EN LA DIRECCIÓN DEL AMOR, DE LA ACEPTACIÓN, DE LA TRANQUILIDAD; CON ESTAS VIRTUDES VIVIRÁS TU VIDA CON MAYOR SENTIDO Y PROPÓSITO.
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    Hace un tiempo mi papá me contó una historia que leyó en algún lado y que hablaba del círculo del 99. De cómo un sirviente de un lejano reino, quién siempre vivía feliz y satisfecho con la vida que tenía, recibió en una especie de trampa por parte de su rey, un hombre triste y amargado, y que no soportaba ver a su servidor tan feliz con tan poco, una bolsa con 99 monedas de oro. El sirviente, sorprendido por ese inesperado regalo que “alguien” puso en la puerta de su casa, las contó y al ver que le faltaba una para completar las cien, empezó a desconfiar y a pensar quién se la había robado y de qué manera iba a tener que trabajar sin descanso para poder conseguir su tan ansiada moneda; dejando su alegría y felicidad encerrada en un cajón y concentrando su atención y energía en lo que le faltaba, no en lo que tenía. Con este cuento mi papá quería que yo reafirmara que sin duda así no se tengan las “100 monedas deseadas”, que representan en este caso una vida con un cuerpo completo, 99 son perfectas, o como dice él, “de pronto 96 en tu caso”.


    Cada vez más queremos encontrar respuestas que nos lleven a tener paz, tranquilidad, equilibrio, armonía, balance, plenitud, gozo, alegría, paz interior. Aunque claro, las podemos buscar afuera, en cursos, libros como este, meditaciones, personas que nos enseñan cosas que nos alivianan un poco las cargas; desde mi propia experiencia puedo decirte que las respuestas más sinceras, más profundas y duraderas son las que salen de nuestra propia reflexión, de nuestra propia experiencia. Esas que vivimos cuando decidimos encender la consciencia y apagar la inercia, ese piloto automático que nos duerme y no nos deja vivir realmente disfrutando del presente, porque nos lleva a hacer todo mecánicamente y casi sin pensar, desde que nos despertamos en la mañana hasta que nos dormimos en la noche.


    
      DIRIGE TUS PENSAMIENTOS HACIA LAS IDEAS QUE TE LLEVARÁN A CUMPLIR TUS OBJETIVOS.
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    Yo viví de manera automática varios momentos de mi vida; me enfrenté a situaciones siguiendo el guion de “lo que tocaba” pues había que hacer lo “correcto”, según las normas y creencias de la sociedad. Una de ellas fue cuando afronté la realidad de ser mamá adolescente, esposa adolescente y estudiante universitaria, todo a la vez; un universo de retos nuevos y desafiantes para mí. Luego de muchas equivocaciones como mamá y como esposa en aquella época, de muchos remordimientos por querer hacer las cosas bien, pero a la vez querer vivir una vida sin tantas responsabilidades y obligaciones, aprendí de mis propios errores y entendí que hay que experimentar todo desde el corazón con total honestidad y sinceridad, sin pretender ser lo que en ese momento no podía ser porque no sabía cómo y aprendí también a dejarme enseñar por la vida con amor profundo para llenar mi interior de paz y tranquilidad para luego poder compartirlo.


    
      RECUERDA SIEMPRE QUE LOS ERRORES SON OPORTUNIDADES QUE LA VIDA NOS DA PARA APRENDER, PARA CRECER, PARA ELEGIR HACER LAS COSAS DIFERENTE CON UN POCO MÁS DE SABIDURÍA EN UNA PRÓXIMA OCASIÓN. NO TE DERRUMBES ANTE ELLOS.
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    Te invito a que vivas con la certeza de que la mejor elección que puedes tomar es la de permitirle a la vida que te enseñe a través de todo lo que estas enfrentando, aunque no te guste mucho o no sea tan placentero en este momento. Esas situaciones son las oportunidades precisas para prender dentro de ti ese motor que te va a permitir encontrar un real estado de reflexión interior, vivir el presente sin resistencias, para luego poder afrontarlo como una asignatura importante y valiosa, con la cual vas a crecer, incluso si ese crecimiento es doloroso en la superficie, pues seguro con el tiempo se encontrará la bendición escondida.


    En estos tiempos en los que nos ha tocado vivir, en pleno siglo XXI, tenemos mayores posibilidades de cuestionarnos y cuestionar de las que tuvieron nuestros ancestros y, en general, quienes habitaron esta misma tierra en el pasado; tenemos mayor espacio para replicar, para observar todo desde un lugar más crítico y con posibilidades de hacer cambios, de evolucionar, de mirarnos con ojos diferentes, de alzar nuestra voz tanto interna como externa, para saber más de nosotros, para explorarnos más, para entendernos sin tanto miedo al cambio.


    
      LA CONSTANTE EN LA VIDA ES EL CAMBIO, NO TE RESISTAS A ÉL. RECIBE LOS CAMBIOS CON AMOR Y CAMBIA CON ELLOS.
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    Es como si la vida a través de todos los acontecimientos que hemos ido traspasando, el más reciente la crisis global que enfrentamos por cuenta de la pandemia por covid-19 que nos hizo cambiar de manera radical, rápida e inesperada nuestro entorno y cotidianidad y nos llevó a reinventar nuestra manera de hacer las cosas, nos estuviera alentando y diciendo que ya hemos crecido como raza humana y estamos listos para hacernos cargo de nosotros; que esas invitaciones para mirar hacia adentro están listas para dar sus frutos; que la vida física es frágil y la fortaleza viene del espíritu; que nos hagamos responsables de nuestro lugar en esta experiencia terrenal desde el amor que es lo que al fin de cuentas suma y nos permite disfrutar de lleno de la vida, sin tanto miedo.


    Reaprender con cada cosa trascendente que nos ocurre es una capacidad que tenemos en estos tiempos. Dejar de creer que solo existe una manera de hacer las cosas (ya sea porque fue heredada de nuestro entorno o porque en algún momento la empezamos a hacer y la seguimos perpetuando) es un hermoso regalo que nos podemos dar. Para eso te invito a que pienses en ti, en quién eres, qué quieres hacer con tu vida y con qué recursos cuentas en este momento para conseguirlo.


    Esa introspección, esa mirada interior que podemos darle a nuestros estados de ánimo y a nuestros actos nos lleva a entender lo cambiantes que pueden ser las circunstancias y la realidad que nos acompaña en este momento y de esa manera poder ajustar lo que vivimos a esos movimientos para no ahogarnos ni sentirnos apabullados, gastando tanta energía en resistencias frente a lo que debe ser modificado para permitirnos sentir bienestar.


    
      TU BIENESTAR DEPENDE DE TI, DE NADIE MÁS. NO ESTÁ AFUERA, ESTÁ EN TU INTERIOR.
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    Lo decía Alvin Toffler, escritor y sociólogo norteamericano muy importante para nuestros tiempos: la persona analfabeta del siglo XXI no será la que no sepa leer ni escribir, sino la que no sepa aprender, desaprender y reaprender. En ese sentido quiero compartirte unos pasos que pueden ayudarte a caminar el proceso de reaprender lo que sea que tengas que reaprender en tu vida en este momento.


     


    SUELTA EL MIEDO AL ERROR. Equivocarnos no tiene por qué ser entendido como algo malo que debe ser borrado de nuestra mente y de nuestra realidad. Los errores son las oportunidades que tenemos para ver qué podemos mejorar; en qué fallamos; qué podemos modificar sin darnos tanto palo, para llegar a hacerlo mejor la próxima vez.


    Para esto, tengo una frase que siempre me repito y que la aprendí cuando quedé embarazada siendo adolescente: “A lo hecho pecho”. Lo que hacemos no puede ser desaparecido, ni evaporado, ni suprimido de nuestra vida, aunque queramos, porque siempre habrá algo que nos lo estará recordando. Por eso hay que mirarlo con los ojos de la esperanza de que de eso aprenderemos, transformando todo lo que deba ser transformado.


     


    EL CAMINO ES IMPORTANTE. Otro paso más en nuestro proceso de reaprender tiene que ver con algo que siempre nos han enseñado. Nos han acostumbrado a mirar solo el resultado; a que lo importante sea el objetivo final, dejando de lado o restándole importancia a todo el proceso que es el que nos lleva a conseguirlo y del que aprendemos a sortear dificultades y con el que desarrollamos nuevas habilidades.


    Un ejemplo podría ser este: queremos ser un tipo de persona específica porque nos parece que así debemos ser; en ese deseo, en ese ideal que tenemos, nos concentramos solo en “ese título”. Ser una persona con alguna característica que nos encanta; para este fin nos gustaría borrar todo lo que hemos sido hasta ese momento porque lo que queremos ser es otra cosa distinta. Y claro que podemos cambiar y conseguir vivir con eso que nos apetece, pero el proceso que hemos caminado es muy valioso y nos sirve de base para transformarnos amando cada movimiento, aceptándolo y reaprendiendo de él. Así que quiere mucho el proceso que te ha traído a donde te encuentras hoy.


    Este camino de vivir a consciencia reaprendiendo nos invita también a aventurarnos a experimentar, pues somos muy dados a quedarnos en una zona de confort en la que creemos que sabemos cómo movernos. Al experimentar nuevas formas de hacer lo que siempre hacemos, o para hacer lo que nunca hemos hecho, nos permitimos conectar con la creatividad que yace dentro de nosotros y que nos alienta a adquirir nuevos talentos y a reencontrarnos con nuestra esencia. Date el hermoso regalo de permitirte aventurar.


    No nos las sabemos todas. Esto es fundamental tenerlo claro para avanzar y permitirnos reaprender. Nuestras emociones siempre nos invitarán a ensayar cosas nuevas, porque ellas se expresan a través de nosotros para impulsarnos a enfrentar la realidad que tenemos delante de los ojos. Todo lo que vivimos tiene la capacidad de enseñarnos cosas distintas; no te resistas a eso.


    
      EXTRAE DE TODO LO QUE TE SUCEDE LO MEJOR QUE PUEDAS. MIRA LA VIDA CON OPTIMISMO Y CON GANAS DE CRECER, APRENDER Y EVOLUCIONAR.


      
        [image: ]
      

    


    Ser observadores activos de nuestra vida nos regala la hermosa oportunidad de mirarnos con ojos de amor, con la capacidad de aprender a discernir entre lo que funciona y lo que ya cumplió su ciclo con nosotros, para de esta manera poder encontrar la forma en la que vamos a poder modificar lo que se necesite, para lograr encontrar ese bienestar que produce el amor propio soltando los pensamientos limitantes; esos “yo no puedo”, “yo no soy capaz”, “a mí esto siempre me queda grande”. Obsérvate más.


    SANAR CON AMOR


    El poder de sanar, entendido como ese proceso profundo del alma, siempre está en el interior; se produce cuando nos permitimos conocernos, aceptar quiénes somos, cuando nos valoramos, cuando dejamos de vivir afanados, pretendiendo ser algo o alguien que de pronto no vibra con nosotros, con nuestra realidad, pero que lo hacemos para agradar y sentirnos reconocidos por quienes están a nuestro lado, para de esa manera sentir que nos valoran y así tener la falsa creencia de que estamos por el camino correcto.


    Sucede cuando nos permitimos un espacio para la introspección tranquila y libre de juzgamientos; para sentir de verdad y sin condiciones amor hacia nosotros mismos, de manera libre; para genuinamente creernos con el derecho natural y divino de merecer una vida amorosa, recordando siempre que no es sano querernos solo si conseguimos tal o cual cosa o si logramos subir, bajar de peso, si nos dan el trabajo, si logramos un objetivo X o Y. Sanamos cuando nos abrimos a ser, simplemente ser.


    He ido aprendiendo con los años que el amor propio no debe ser una imposición. No se da porque si los demás que están a mi lado se quieren o aparentemente se quieren, entonces yo también me tengo que querer sin realmente saber cómo hacerlo. Por eso te invito a que sueltes la expectativa excesiva a quererte y el cuestionamiento constante de ¿será que si me estoy queriendo correctamente? ¿lo estaré haciendo bien? Libérate de ese peso y simplemente siente. Siente con el alma la maravilla de ser quien eres. Acepta completamente lo que te habita procesando todo lo que te has dado cuenta de que es susceptible de mejorar.


    El amor es como la luz que podemos percibir incluso con los ojos cerrados en un día soleado. Es una sensación que nos genera ilusión, que nos alegra, que nos permite sentir plenitud, que nos da energía, que nos regala placer y que nos hace sentir completos. A veces lo olvidamos porque nos enredamos en discordias, en desencuentros, en mal-estares, en frustraciones, en envidias, en ideas de no merecimiento; pero ese amor siempre está adentro. De una u otra manera a veces nos gusta el drama; vivir justificando lo complicado que experimentamos diariamente; pero cuando nos abrimos a la consciencia infinita del amor, entendemos que las cosas no nos ocurren a nosotros, las cosas ocurren a través de nosotros.


    
      PROCURA QUE UN MAL MOMENTO NO DAÑE EL RESTO DE TU DÍA.
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    Todos tenemos diferentes fortalezas, al igual que distintos defectos u oportunidades de mejora y esa mezcla nos hace únicos; podemos parecernos entre sí, pero somos inigualables. Así que mi invitación hoy es a que te puedas ver en esa unicidad, en esa hermosura que eres, que llevas dentro, que te hace una persona auténtica, innegable, real y original. Claro que a veces caemos en la comparación y tanto la educación, la familia, la cultura laboral, la religión, las redes sociales y la publicidad, con o sin intención, nos incitan a parecernos al otro, a querer ser igual al que admiramos o seguimos pues creemos que tiene una vida perfecta.


    A mí me ocurrió. Al principio, cuando presentaba noticias en la televisión nacional en Colombia en los años 90, quería hacerlo como las compañeras de profesión a las que admiraba y poco a poco me fui dando cuenta de que cuando me permitía encontrar mi propio estilo me sentía más cómoda frente a las cámaras. Luego sucedió lo mismo con la información que compartía. Yo sabía que mi propósito en la vida era comunicar; desde adolescente me candidatizaba para presentar todos los eventos del colegio donde estudiaba la secundaria.


    Cuando terminé mis estudios universitarios de Periodismo y Comunicación Social y al estar presentando las noticias, sabía que ese tipo de información no era el que vibraba con mi ser. Poco a poco me fui dando el permiso de encontrar lo que realmente quería hacer y por cuenta de mis propios intereses empecé a sentir que lo que quería era comunicar bienestar. Decidí encontrar mi lugar dentro del universo maravilloso de la información. Me regalé la oportunidad de desarrollar mi potencial, de estudiar más, de prepararme más y de hacer todo lo que hago hasta hoy con un amor inmenso. Así que te animo a expandir esos dones que trajiste a este viaje. Siempre se puede cuando soltamos el miedo a fracasar y abrazamos el amor.


    Te propongo un ejercicio y te invito a que seas lo más honesto que puedas ser y que estés lo más tranquilo posible. Son preguntas que quiero que pienses a consciencia y que no dejes que tu mente juzgadora sea la que las responda. Respira profundamente y deja que tu corazón entre en este ejercicio y sea quien las conteste. Piensa con el corazón y no con la cabeza. Tómate el tiempo que sea necesario. Si te parece, enciende una vela, pon música que disfrutes, música suave que te ponga en sintonía con tu esencia y no te distraiga; si no tienes nada de esto a la mano, no importa, el poder de este ejercicio está en que lo realices con toda tu disposición y con todo tu corazón.


    
      SÉ AUTÉNTICO Y VIVE LA VIDA SIENDO FIEL A LO QUE ES TU ESENCIA.
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    ♥ ¿Qué fortalezas siento que tengo?


     


     


     


     


     


    ♥ ¿Qué hago y siento que se da de forma natural y pocas veces experimento esfuerzo al realizarlo?


     


     


     


     


     


    ♥ ¿Qué disfruto en momentos de calma?


     


     


     


     


     


    ♥ ¿Qué admiro en alguien cercano a mí? La admiración pura viene del amor y es un espejo que refleja lo que tenemos dentro.
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