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			Prólogo

			En este libro encontrarás las herramientas necesarias para alcanzar el éxito en cuestiones de salud, trabajo y relaciones personales. Patricia Valdez Soberón, con su extensa experiencia y estudios, te guiará de manera sencilla y práctica para lograr las metas y los sueños que te propongas. La autora es consciente de que, en muchas ocasiones, atravesar por nuestra cuenta situaciones adversas que vivimos diario es difícil y necesitamos sentir un apoyo externo que nos impulse para llegar a nuestros objetivos.

			¿Cuántas veces planteamos propósitos y no los cumplimos? ¿Cuántas veces queremos hacer un cambio de hábito en nuestra alimentación y fracasamos? ¿Cuántas veces nos entregamos a una mala relación? Es prioridad de esta obra concientizar al lector acerca de la idea de que, para amar a alguien, primero hay que aprender a amarse, así como identificar la importancia de fijarnos metas a corto y largo plazo, y llevar a cabo un análisis profundo de lo que queremos para establecer los pasos que debemos dar y lograrlo. 

			Alcanzar el éxito es conseguir los objetivos y las metas propuestas sin importar qué tan ambiciosos sean. Su tamaño no importa, puesto que la prioridad es la disposición que tienes para cumplirlos. Todo está en la conciencia que tengas y en la claridad del camino que deberás seguir para llegar a éstos. Sin duda alguna, habrá momentos en los que sientas que ya no puedes más, querrás darte por vencido y posiblemente te caerás, pero lo importante es no quedarte ahí, sino levantarte con más fuerza y volver a empezar si es necesario. Como menciona un dicho popular: “no importa las veces que te caigas, sino las veces que te levantes”.

			Este manual está sostenido con ejemplos de grandes personalidades que han marcado la historia de la humanidad, han sido grandes ejemplos de vida y han dejado huella en nuestro mundo. Lo anterior, aunado a la experiencia de la autora, le da a este libro un gran valor que ayudará a darte cuenta de lo poderosa y lo guerrera que eres y que no hay nada que te impida ser esa mujer de éxito, porque te lo mereces y el límite es el cielo.

			Déjate llevar de la mano de la autora para que juntas logren ese cambio que tanto has anhelado y del que obtendrás grandes beneficios, pues alcanzarás todo lo que te propongas. Nunca es tarde para cambiar, el momento que elijas será el mejor para empezar. No es un camino fácil, pero te diré algo: las cosas que valen la pena cuestan mucho más trabajo, porque la recompensa será proporcional al esfuerzo que le hayas invertido, así que tú decides qué tan exitosa quieres ser y hasta dónde quieres llegar. Tienes en tus manos las herramientas y la oportunidad para convertirte en una persona extraordinaria. Transfórmate en una mujer-kaizen. 

			 

			María Antonieta Chapa Romero

			 

		

	
		
			 

			 

			 

			 

			 

		

	
		
			Introducción

			Es un gran placer compartir contigo este libro que escribo con el propósito de ayudarte a aprovechar todo el conocimiento que tienes para seguir el camino del éxito y lograr tus objetivos de vida. Sé lo difícil que es no abandonar tus sueños y por eso decidí escribirte estas hojas. No creas que voy a darte una solución mágica, pero si me dejas ayudarte, ¡lo alcanzaremos todo! Verás cómo cambia tu vida, cómo incrementará tu valor y cómo serás una mujer más interesante.

			Sin duda alguna es el mejor libro que encontrarás para aplicar todo lo necesario y llegar al éxito en las áreas más importantes de tu vida: salud, trabajo y relaciones personales. No esperes un libro de autoayuda donde encontrarías: “haz esto y tu vida va a mejorar” o “repite tal afirmación y se te concederá”. Aquí vas a aprender y a aplicar lo que te enseñaré para tu transformación continua y para convertirte en tu mejor versión. Es un libro corto, ya que creo que el exceso de información produce aburrimiento.

			Antes de adentrarnos en el texto me parece esencial señalar de dónde viene mi término mujer-kaizen. Mi libro nace del estudio del método kaizen aplicado a las áreas más importantes de la vida (anteriormente mencionadas). A mediados de los años ochenta Masaaki Imai lo introdujo en su libro El kaizen – The key to Japan’s Competitive Success. Esta palabra japonesa significa “mejoramiento” o como el propio autor la define: “mejoramiento continuo” (1988). Kaizen es una derivación de dos ideogramas japoneses que significan: 

			 

			KAI = Cambio. 

			ZEN = Bueno (para mejorar), es decir, mejora continua.

			 

			Este texto cambió la vida de muchas personas en el continente asiático, sobre todo en el ámbito empresarial. Esta vez quiero acompañarte a descubrir, entender y aplicar esta maravillosa técnica en tu vida personal. En el camino de mi propia superación, he descubierto que el problema más común que nos frena es la falta de autoestima. Precisamente por eso escribo esto, porque quiero compartir con muchas mujeres mis experiencias y mis conocimientos esperando que encuentren el camino al éxito y a su felicidad.

			La personalidad de una mujer la lleva a su destino, por lo tanto, es de suma importancia tener un equilibrio en ésta, pues es el balance de la autoconfianza y el autocontrol. Del equilibrio de tu personalidad dependerá ser una mujer conformista y amargada, o bien, una reina que dirige su propio reino, mejorándolo continuamente. 

			Para tener equilibrio, primero hay que cerciorarse de no tener carencias en las siguientes áreas:

			 

			1.	Tu salud (cuerpo, mente). 

			2.	Tus relaciones personales (amor). 

			3.	Tu trabajo (profesión, dinero). 

			 

			Cuando experimentas la falta de dinero, de amor o de salud en alguna situación es por una razón: cualquier carencia que aparezca se hace presente para que no nos olvidemos de poner atención a nuestras emociones, ya que la mayor parte del tiempo las ignoramos. Nadie quiere afrontarlas y trabajar con ellas, pues es mucho más fácil esconderlas. 

			Es por eso que culpamos a la carestía que sentimos. Si nos hace falta amor, culpamos a la poca cantidad de hombres que valen la pena. Si tenemos mala salud, culpamos a la contaminación cuando el verdadero problema está en la inmensa carga emocional que traemos desde hace tiempo sin prestarle atención. Quizá avancemos un poco en el camino hacia el éxito, pero tarde o temprano algún recuerdo no solucionado insista en hacernos retroceder, alejándonos nuevamente de nuestros objetivos.  

			No importa en qué aspecto de nuestras vidas aparezca la carencia, la necesidad de algo siempre es un tema proveniente de un cargo de emociones reprimidas. En el momento en el que tratamos de manejar la carencia, surgen problemas. Esto puede llevarnos hacia un verdadero desequilibrio en nuestras vidas y si no lo entendemos o no sabemos su causa ni cómo manejarlo, puede ser el parteaguas para que tiremos la toalla.

			Si necesitas a alguien que te guíe, este libro es un gran comienzo. Cambiará tu vida. Te enseñaré por qué necesitas una base sólida de autoconfianza, cómo tomar el control de tu vida, cómo organizar tus metas y tus prioridades para que te lleven hacia tu visión y cómo aumentar tu fuerza interna para que logres tu autonomía económica. 

			 

			 

		

	
		
			Primer paso

			¿Qué es lo que tú quieres o qué es lo que tú necesitas? TÚ. No tu mamá ni tu papá ni tu pareja ni tus hijos. Tienes que entender que mientras no le hagas daño a nadie, estás en completa libertad de ser lo que tú quieres.

			Ahora bien, la ley de la visión afirma que para alcanzar lo que quieres necesitas:

			 

			•	Fijar un objetivo.

			•	Mantener clara esa visión mientras apuntas hacia tu objetivo y mejoras cada vez que puedes.

			 

			¿Sabes por qué muchas personas desisten de sus sueños? Porque los ven demasiado lejanos y prefieren no seguirlos. Og Mandino (2012) menciona:

			 

			El éxito se alcanza cuando obtenemos el hábito de fijar y lograr objetivos. Hasta la tarea más aburrida se volverá soportable mientras pasas cada día convencido de que cada tarea, sin importar lo pequeña o aburrida que sea, te acercará a cumplir tus sueños.1 

			 

			Con el libro que tienes en tus manos, yo, Patricia Soberón, seré tu asesora personal y te ayudaré a convertirte en una mujer-kaizen que se enfoca en sus objetivos más importantes respecto a su cuerpo (salud), a sus finanzas (trabajo) y al amor (relaciones interpersonales) y ¡qué mejor que todo esto lo hagas disfrutando el camino!

			Así que no olvides que lo único que cuenta es la trayectoria de mejoramiento que iniciarás a partir de hoy. Tengo confianza en que, cuando entiendas por qué actúas como lo haces, podrás diseñar estrategias que te permitirán alcanzar lo que hasta ahora creías imposible. Estás en el punto donde obtendrás todo aquello que deseas en la vida. Empieza ahora mismo porque solo se vive dos veces, es decir, antes y después de Mujer-kaizen, el secreto para ser una mujer exitosa.

			 

			Tienes que tomar riesgos. Solo entenderemos el milagro de la vida cuando permitamos que suceda lo inesperado. 

			–Paulo Coello

			 

			 

			 

			
				
					1	Traducción a cargo de Alberto Coscarelli.

				

			

		

	
		
			Tu fuerza interna

			Las personas fuertes tienen la habilidad de no solo conseguir lo que desean, sino también mejorar continuamente. Si ves a tu alrededor, hay muchas mujeres que han alcanzado el éxito y se ven felices y plenas, ¿sabes por qué? Porque ellas han podido cambiar sus pensamientos a su favor, han logrado sobreponerse a los tropiezos en su vida y han convertido la tristeza en esperanza, la frustración en entusiasmo y el fracaso en realización. Tu poder es tu fuerza interna.

			La única diferencia entre ellas y las demás son los pensamientos que han elegido y las decisiones que han tomado. Reconoce en ti a esa mujer valiosa y digna de respeto. La autoestima es el motor para lograr lo que te propones. Es demostrarte que te cuidas y te quieres. Para dejar tu área de confort no solo tienes que tener un corazón de guerrera, sino que también tienes que mantenerlo lleno de coraje y de confianza para avanzar y sobre todo tener fe en lo que estás creando.

			Gran parte de lo que vas a lograr depende de qué tan sólida este tu autoestima. Si te quieres mucho, apuntarás a tus más grandes anhelos y encontrarás dentro de ti ese poder para lograr tus metas. Tus relaciones con los que te rodean serán armoniosas y tendrás la fuerza para afrontar los problemas o los retos que se te presenten.

			Mi intención es recordarte que estás aquí para mostrarle al mundo lo que realmente eres y que te mereces lo que quieres. Pero, ¿sabes exactamente lo que quieres? La fórmula es muy fácil: tienes que alimentar tu capacidad natural (tu poder), esa fuerza interna con la que naciste y así eliminar todo lo que te distrae y no aporta nada a la vida que quieres crear.

			La pregunta es: ¿qué estás dispuesta a hacer para convertirte en la mujer de tus sueños? El doctor Joe Z. Tsien, director del Centro de Sistemas de Neurobiología de la Universidad de Boston y sus colegas llevaron a cabo un estudio acerca del aprendizaje y de la memoria que publicaron en la revista Scientific American y llegaron a la siguiente conclusión: para aprender hay que olvidar.

			En el estudio se encontró que la principal razón por la que a los adultos mayores les cuesta aprender cosas nuevas es porque sus cerebros se han llenado de conocimientos anteriores en lugar de asimilar lo nuevo: “Sabemos que perdemos la capacidad de hablar perfectamente un idioma extranjero si aprendemos el idioma después del inicio de la edad adulta. Puedo aprender inglés, pero mi acento chino es muy difícil de eliminar. La pregunta es por qué”2 (2007).

			Esto nos conduce a lo siguiente: cuando llegas a la edad adulta, la cantidad de información ya no es importante, sino que ahora la importancia recae en la calidad. Así que aprender cosas nuevas no es tan significativo, más bien, la cuestión sería deshacernos de viejos pensamientos que invaden nuestras mentes. Solo así tendrías el espacio limpio que necesitas para llenarlo de conocimientos enriquecedores que te ayuden a tu superación y que te acerquen a ser quien quieres ser.

			Suelta lo que no necesitas. Saca lo que sobra en tu mente. Pregúntate lo que importa de verdad y deshazte de todo lo demás. Hay ocasiones en las que autoengañarte ayudará a sacar tu mejor yo, a esforzarte más y a dar ese paso hacia tu meta; por ejemplo, creer que eres la mejor atleta ayudará a esforzarte más para tomar acción, entrenar, comer saludable y alcanzar ese objetivo.

			Sin embargo, está mal autoengañarte para justificar que no estás haciendo nada. Por ejemplo, supongamos que quieres ser la mejor atleta, pero llega el viernes y dices “este fin de semana descanso y puedo comer lo que sea, al fin y al cabo, el lunes empiezo la dieta”. Esto únicamente te retrasará e impedirá que alcances tu meta. 
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