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			Presentación

			He escrito este libro con la intención de recordarte, y recordarme, que es posible vivir mejor de lo que ahora estamos. Especialmente si estás pasando por un momento difícil, quiero acompañarte a descubrir que estar bien no es imposible, que, a pesar de la adversidad, podemos llegar a sentirnos en paz con nosotros mismos, lograr relacionarnos mejor con quienes nos rodean y, sobre todo, con quienes amamos. Siempre podemos trabajar para ser más conscientes de nuestras emociones, de nuestros deseos y de nuestro propósito en la vida; para amarnos cada día un poquito más; para aceptarnos como somos y, a la vez, para aprender a cuidarnos más y mejor; para elevar nuestra autoestima y confiar en nuestra capacidad de hacer algo importante en este mundo. En fin, mi intención es que, conforme vayas recorriendo estas páginas, descubras que la mejor persona del mundo, la más importante en tu vida, eres TÚ. ¿Trillado? No lo sé. ¿Real? 100 por ciento.

			En esta lectura encontrarás una serie de herramientas sencillas, pero a la vez, muy poderosas, que te ayudarán a tener la maravillosa vida que te mereces. Son aprendizajes que he logrado reunir a lo largo de mi experiencia como coach por más de quince años, durante los cuales he trabajado con dueños de empresas, directores y emprendedores de alto impacto, todos ellos personas exitosas que, en cierto momento de su vida, han decidido hacer una pausa para plantearse cómo conseguir una huella más positiva en todas las esferas de su vida y para pensar cómo pueden compartir con el mundo los éxitos que han alcanzado en el ámbito profesional.

			También hay mucho de lo que he aprendido como resultado de mi propia búsqueda de bienestar, un camino que inicié hace ya muchos años, en un momento en que me sentía tan mal que empecé a pensar que la vida me había traicionado. Sí, sé que puede sonar algo absurdo, pero así lo sentía, por eso, quiero compartirlo contigo y decirte cómo hice para darle la vuelta a ese hoyo negro en el que me encontraba.

			Por ahora, solo puedo decirte que, gracias a esos sucesos, muchos de ellos bastante dolorosos, emprendí un camino de aprendizaje y conocimiento que me ha dado enormes satisfacciones. Hoy, puedo expresarte con una sonrisa sincera que en mi vida hay paz, que estoy llena de energía para hacer las cosas que me propongo, que me despierto con entusiasmo y que siento una gran alegría de estar viva.

			Y es así como podemos sentirnos todos, en paz y brillando desde dentro, con esa luz que tenemos y que a veces olvidamos encender.

		

	
		
			I 
APRENDIZAJES

		

	
		
			PRIMER APRENDIZAJE: 
La vida no es como yo quiero que sea

			
La vida color de rosa

			Nunca nadie me aseguró que la vida sería color de rosa, aunque cómo habría yo de imaginar algo distinto si nací en una familia maravillosa, cobijada por la protección y el cariño de mi padre y el cuidado amoroso de mi madre.

			En realidad, fui una niña muy afortunada; no es que fuera yo el centro del mundo ni que se me cumplieran todos mis caprichos, sino que viví en un hogar donde reinaba la armonía y el bienestar, y mi mayor preocupación era sacar buenas calificaciones y portarme bien. Fui educada con altos valores morales, lo que me hizo adquirir la consciencia de que es nuestra responsabilidad ser buenas personas, amables y consideradas con los demás.

			Puede decirse que crecí entre algodones, y para mí, la felicidad era algo completamente natural. No podría haber imaginado vivir de otra forma que tranquila, alegre, feliz. La ecuación en mi vida era muy simple: si hacía las cosas correctamente, todo habría de salir bien.

			Y así fue durante mucho tiempo.

			Pero creo que todos tenemos un año marcado en la piel. El mío es 1995, un año que muchas personas recuerdan porque México, mi país, vivió una gran crisis derivada del «error de diciembre» que ocasionó una importante fuga de capitales conocida como «efecto tequila». El año anterior estuvo lleno de fuertes acontecimientos que hicieron cimbrar el escenario político nacional, como el levantamiento zapatista, el asesinato de Colosio y luego el de Ruiz Massieu.

			A los 25 años tenía la vida prácticamente perfecta de una mujer joven, bien preparada, trabajadora y con grandes sueños. Estaba recién casada con el amor de mi vida; los dos habíamos ahorrado para pagar la hipoteca de un departamentito al que todas las tardes, al salir del trabajo, regresaba con mucho entusiasmo.

			Todo era alegría, amor y tranquilidad. Me sentía llena de energía. Mi vida era simple: en la semana iba a nadar, y los sábados, mi esposo y yo íbamos a jugar tenis y en la noche al cine o a cenar con amigos. A mi mamá iba a visitarla un par de veces por semana.

			Con mi padre la relación era muy especial, además del amor que sentía hacia él, era mi consejero profesional, mi maestro de vida y mi guía espiritual. Todos los miércoles, sin excepción, íbamos a comer al mismo restaurante, uno que quedaba cerca de la oficina donde yo trabajaba.

			Si en esa época alguien me hubiera preguntado qué tal me trataba la vida, sin dudarlo habría contestado que no había nada más que pudiera desear: gozaba del amor de una familia muy unida, linda, amable y, poco a poco, estaba logrando cumplir mis sueños.

			
La vida es como tiene que ser

			Una de las primeras cosas realmente fuertes que aprendí es que la vida no es como yo quiero que sea. La vida no es como la soñamos, ni como la planeamos. Sin importar qué tan poderoso, qué tan exitoso, qué tan inteligente, qué tan atractivo o qué tan hermosa seas, tu vida puede dar un giro de 180 grados y echar abajo todos tus sueños. No importa si eres un ciudadano ejemplar, un esposo y padre amoroso, un devoto católico o si eres un verdadero patán, todo lo que tienes, todo aquello por lo que has trabajado, todo lo que crees que te pertenece puede venirse abajo en cualquier momento.

			Por eso dice Séneca, el filósofo estoico: «El sabio vive como de prestado, y cuando se lo piden, todo lo devuelve sin tristeza»; no se queja de la fortuna sino al contrario, se siente agradecido por el tiempo que poseyó aquello que ahora se le pide.

			Como no sabemos qué jugadas nos tiene reservadas el azar, lo ideal sería disfrutar hoy de todo lo que tenemos e intentar no aferrarnos a ello, pero la realidad nos arrastra con su ritmo cotidiano y muchas veces no nos damos cuenta de cuánto debemos agradecer a nuestra buena fortuna hasta que sufrimos una pérdida.

			En ese entonces, yo no era consciente de todos los bienes y regalos que tenía, solo sabía que era una mujer feliz, alegre, entusiasta, radiante. Y como siempre me había ido muy bien, yo creía que así era la vida. Maravillosa. Perfecta. Y no estaba equivocada, pero perdí la brújula cuando sucesos desafortunados y tristes comenzaron a sucederme. Poco después entendería y volvería a creer que, aunque no todo lo que nos pase sea un acontecimiento feliz, la vida es maravillosa y perfecta tal y como es.

			«Todos estamos atados a la fortuna, unos con cadena dorada y floja, otros con estrecha y fea».

			Séneca

			Ese 1995 me tenía reservadas algunas sorpresas nada agradables que, repentinamente me sacaron de mi estado de bienestar.

			Francisco Altamirano, mi padre, era un hombre espiritual, con un profundo amor a Dios, a su familia y a su trabajo, y totalmente comprometido con servir a los demás. Era alegre, soñador, amoroso, y tenía la capacidad de ver siempre el lado positivo de las cosas. Nadie, ni sus empleados, ni sus amigos rotarios, ni nuestros vecinos, se cruzaba con él sin salir mejor de lo que había llegado.

			Mi papá tenía 60 años cuando, sin ninguna señal, sin previo aviso, sufrió un infarto de miocardio en su oficina. Apenas había alcanzado a llegar al hospital. Fueron días de mucha angustia, de rezarle a Dios para que se recuperara. Tras seis días en terapia intensiva, por fin lo iban a despertar para trasladarlo a terapia media y, de repente, a las dos y cuarenta y cinco de la tarde, cuando parecía que nuestras plegarias habían sido escuchadas, Francisco Altamirano, mi padre, murió.

			Durante años sentí un fuerte dolor en el pecho que se extendía por todo mi brazo izquierdo, el mismo dolor que apareció aquella tarde cuando el médico llamó a toda la familia a un cubículo y nos dio la terrible noticia. «Su corazón se rompió», nos dijo. Ceci, mi hermana, salió corriendo; mi hermano Pepe fue a hacer algunas llamadas y yo me quedé adentro, llorando. Mi mamá resistía con una fortaleza que yo nunca le había visto, y me decía: «No llores, Luisa. Serena. Serena, Luisa. Serena siempre». ¡¿Serena?! ¡Serena, mis polainas! Era la peor noticia de mi vida, el momento más horrible y devastador, y merecía expresar todas las lágrimas y el dolor que sentía.

			
Lo que calla la boca, lo grita el cuerpo

			En momentos tan dolorosos como la muerte de un ser querido, un llamado a la cordura y a la serenidad suele tener el efecto contrario: encender los ánimos. Son momentos en los que está bien llorar, sentirse muy, muy triste, adolorido, enojado y hasta deprimido. De hecho, si intentamos contener lo que sentimos, tarde o temprano, ese dolor no llorado nos pasará factura.

			Bloquear nuestras emociones, tratar de contenerlas, ignorarlas o hacer hasta lo imposible por no sentir, provocará que esos sentimientos que queremos ocultar, salgan a flote, y muchas veces de formas realmente nocivas. Piensa que, cuando pones tu atención en algo, aunque sea para evitarlo, le estás dando tu energía; por eso es que, al intentar bloquear o negar tus emociones negativas, lejos de hacer que desaparezcan, las fortaleces. Recuerda que somos seres integrales, completos, interconectados, y si cierras la salida natural a los sentimientos, estás obligándolos a buscar un cauce alternativo por donde salir, y eso puede hacer que revienten y se transformen en síntomas, pudiendo incluso llegar a convertirse en enfermedades.

			Las emociones contenidas también pueden perjudicar nuestras relaciones personales, ya que la frustración, el enojo, la tristeza y el estrés nos llevan a reaccionar de forma exagerada ante sucesos sin importancia, convirtiéndonos en una especie de energúmenos que se exaltan por cualquier cosita, por mínima que esta sea.

			
Todo va a estar bien

			Cuando perdemos a alguien importante en nuestra vida, nada vuelve a ser igual, sin embargo, hoy entiendo que, eventualmente, llega un momento en que todo vuelve a ir bien.

			Ojalá alguien me lo hubiera dicho en esos días.

			Dicen que la vida está hecha de claroscuros. De buenos y malos acontecimientos. De tiempos de felicidad y tiempos difíciles. Todos, absolutamente todos, en algún momento de nuestra vida vamos a enfrentar el dolor, alguna enfermedad, uno que otro fracaso y la muerte de un ser querido. Estos sucesos tristes y dolorosos forman parte de la existencia y, aunque pueden desencadenar enojo, ira, frustración, angustia e impotencia, también están llenos de enseñanzas.

			No agradezco el dolor, sino agradezco las enseñanzas que me ha dejado, y reconozco que hay acontecimientos que duelen tanto que preferiría no haber pasado por ellos. Hoy sé, sin embargo, que la vida no es como yo quiero que sea, y sé también que duele más tratar de resistirse a lo que nos duele o pasarnos la vida lamentando lo que sucedió.

			En esas situaciones tan intensas, siempre hay oportunidades ocultas, regalos envueltos, y la posibilidad de aprender algo sobre nosotros y sobre quiénes nos rodean. Podemos dejar que esos sentimientos nos arrastren tanto como para que lleguemos a sentir que la vida es una experiencia amarga o podemos considerar que cada una de esas experiencias nos vuelve más sensibles al dolor de los demás, que enriquece nuestra vida y nos hace más sabios y más fuertes.

			Son vivencias que pueden llevarnos a reflexionar sobre nuestro lugar en el universo, revisar nuestro camino y, de ser necesario, corregirlo; poner en marcha nuestra voluntad y darle un sentido profundo a lo que vivimos.

			
El miedo, un gran movilizador

			Tras la muerte de mi padre, me convertí en la directora general de la empresa farmacéutica fundada por él, la que a lo largo de 25 años hizo crecer con gran esfuerzo. De un solo tajo la vida me había quitado a mi papá y se había llevado la seguridad que él siempre me había dado, y al mismo tiempo, me puso al frente del negocio familiar.

			El primer paso que di tras renunciar a la empresa en la que trabajé como gerente de mercadotecnia un par de años, fue meterme a fondo en el rubro farmacéutico. Mi objetivo era muy claro: vender el negocio en las mejores condiciones posibles para asegurar la estabilidad material de mi familia, en especial la de mi madre. Eso me obligó a trabajar, diario, desde la mañana hasta la noche. Fueron más de dos años de trabajo duro y de mucho estrés, un periodo muy intenso que, visto en retrospectiva, me permitió darme cuenta de que era una mujer fuerte, positiva, enfocada en resolver situaciones y en alcanzar mis objetivos, aunque en aquella época, eran muchos los momentos en que sentía que me faltaban fuerzas para cumplir con mi meta y, a veces, dudaba de que realmente pudiera conseguirla.

			Aunque pareciera que ocupé una posición privilegiada porque, de un día para otro, pasé de gerente de marca a directora general, sucedió por un suceso por demás desafortunado, y la realidad fue que eso significaba jornadas interminables de arduo trabajo, para el que, a decir verdad, había ocasiones en que no me sentía muy capacitada. Eso era algo que me provocaba mucho estrés.

			Así que no todo fue miel sobre hojuelas. Es verdad que conocí personas extraordinarias, como mi querido amigo Luis Stillmann, un hombre realmente admirable de quien hablaré más adelante; también me topé con algunos lobos con cara de ovejas, y tuve que aprender a blindarme y protegerme de ellos. (Me refiero a esos seres que tienen un sexto sentido para identificar a quienes se encuentran vulnerables y que están listos para devorarlos). Cuando tienes roto el corazón, cuando sientes soledad del alma, cuando temes estar en bancarrota, cuando quedas huérfano, viuda o estás pasando por una enfermedad grave eres vulnerable, y hay quienes son expertos en leer los signos de debilidad para aprovecharse de ti.
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