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			Dedico este libro entero a DIOS, a la Fuente, al Universo que está conspirando a mi favor, al tuyo, al de todos, lo dedico a mis hijos y a toda mi familia que han tenido miles de ausencias mías por estas averiguaciones, formaciones, experiencias y escrituras.

			También te lo dedico a ti mi querido lector por ser valiente queriendo indagar en estas páginas para, darte valor, crear tu poder para tu propio éxito personal y así poder cambiar lo que tú quieras de tu vida.

			Gracias, gracias, gracias.

		

	
		
			SHEFA
¿Qué historia quieres vivir?

			Regalo este libro a:

			[image: ]

			Eres una persona valiosa, única y llena de potencial. Mi mayor deseo es que este viaje te ayude a recordar quién eres en realidad: alguien capaz de soñar en grande, sanar por dentro y conquistar su propio destino. Que cada página te devuelva el poder de elegirte, amarte y avanzar. Que te sientas fuerte, libre y merecedor/a de todo lo que anhelas. Porque tu éxito no es casualidad…es una decisión poderosa. Y empieza aquí.

			Firma: _________________________________

			“Nunca olvides que dentro de ti vive una fuerza, un “poder” capaz de transformar tu historia. Este libro es solo el comienzo, préstale atención.”

			<<El objetivo de este libro es hacerte consciente que, donde hay voluntad hay un camino. Lo que haces y cómo eres hoy, puede mejorar todas tus mañanas, porque tu poder es tu éxito y solo depende de ti. Conocerte en profundidad es lo más bonito de la vida, pero, a la vez lo más duro. Piensa que siguiendo tu corazón y equilibrando tu vida, tus sueños y deseos se harán realidad. Si vas hasta donde puedes ver, cuando llegues, te aseguro que verás más que lo que hoy ves.>>

		

	
		
			Tu poder eres tú.
Tu éxito eres tú.
Trabaja en ti creando tu propio poder con este libro.
Desde hoy, es el libro de tu vida.

			Y ahora quiero contarte algo que cambiará tu experiencia con este libro para siempre:

			Este libro no son solo palabras… es la clave que abre la puerta a una experiencia transformadora mucho más grande. Por ser lector/a de Tu Poder es Tu Éxito, tienes acceso exclusivo a:

			•Mi Diario SHEFA: tu brújula emocional para aplicar cada herramienta que vas a leer.

			•La meditación NEUROSHEFA: reprograma tu mente subconsciente y activa tu verdadero poder.

			¿Qué tienes que hacer para recibirlo todo? MUY SIMPLE:

			1.Sígueme en Instagram (@psicología.nataliaelena) para formar parte de esta gran comunidad de mujeres y hombres SHEFA, mujeres y hombres imparables. Y suscríbete a mi canal YouTube Shefa Natalia Elena Bocanegra para recibir contenido gratis que te ayudará a transitar cada día de tu vida.

			2.Que no se te olvide, envíarme un mensaje directo con la palabra clave: “TU PODER” por Instagram para recibirlo todo. 

			Yo personalmente te enviaré los accesos, al Diario SHEFA y a la meditación NEUROSHEFA, pero, sobre todo, te acompañaré para que este viaje sea mucho más profundo, ameno y poderoso. 

			Recuerda: solo quienes me siguen y envían el mensaje podrán acceder a estos recursos exclusivos. 

			Aprovecha esta oportunidad: lo que estás a punto de leer cambiará tu mente… pero lo que recibirás fuera de estas páginas cambiará tu vida.

			Quiero decirte que:

			Cuando termines estas páginas sabrás todo lo que digo en estas 3 líneas; 

			Necesitamos comprender que, nuestra atención es un acto creativo, que nuestra creencia es un comando para el universo y que nuestro estado interno realmente es la causa primaria del resultado externo.

			“El viaje más largo y más hermoso que harás en tu vida es el que te lleva de la mente al corazón.” 

			Confucio.

		

	
		
			ANTES DE EMPEZAR

			Un Viaje hacia Tu Verdadero Poder.

			Este no es un libro para leer una sola vez y dejar olvidado en la estantería. 

			Es un libro para tenerlo en tu mesita de noche, para abrirlo cada mañana al despertar y cada noche antes de dormir.

			Es tu compañero de viaje que te recordará, día tras día, que tu poder ya está en ti y que tu vida puede transformarse desde hoy.

			Llévalo contigo si viajas, si cambias de ciudad o si atraviesas un momento difícil, llévatelo si tienes esos ratos en el trabajo libres de desayuno para que tu esencia te acompañe. Porque cada página está diseñada para sanar, inspirar y guiarte, estés donde estés. 

			Lee con calma, con ganas y con plena atención, como si cada palabra fuera escrita para ti, porque lo fue. Como si cada línea te hiciera sacar lo más preciado de ti, TÚ SER, TU PODER. 

			A lo largo de mi vida me he hecho una y otra vez las mismas preguntas:

			•¿Por qué sentimos que la vida se repite en bucle?

			•¿Por qué llevamos tanto peso en el corazón y a nuestras espaldas?

			•¿Por qué, a pesar de nuestros esfuerzos, seguimos sin sentirnos plenos o seguimos sin sentir paz o satisfacción personal?

			La respuesta a estas preguntas y muchas más, las busqué durante años en cientos de libros, cursos, terapias, eventos y formaciones. Estudié psicología, coaching, liderazgo, hipnosis, espiritualidad práctica, algo de kábala y neurociencia aplicada. Leí a Napoleon Hill, T. Harv Eker, James Clear, Louise Bourbeau, Robert Greene y cientos de libros más. Pero un día comprendí algo esencial: ningún libro, curso o técnica aislada basta por sí sola.

			El verdadero cambio ocurre cuando unes el conocimiento con la acción, la mente con la emoción, la ciencia con la espiritualidad. Cuando dejas de buscar fuera y empiezas a indagar por dentro.

			De esa búsqueda nació SHEFA: Un sistema creado para ti, que quieres paz, claridad, comprensión, guía del para qué de todo lo que se vive, y ser feliz en tu vida.

			Tu nuevo poder comienza ahora.

			Este libro será tu guía, tu brújula y tu clave para el cambio.

			Aquí descubrirás cómo convertir tu dolor en poder, tu caos en claridad y tu miedo en confianza. En definitiva, tu vida en tu propio éxito personal.

			Aquí aprenderás a sintonizar tu mente, honrar tu historia, elevar tu energía, fijar tu foco y activar tu manifestación. Son fases del sistema SHEFA que te ayudarán a generar ese poder que debes tener para generar ese éxito en tu vida.

			Porque la felicidad, el éxito y la plenitud no son casualidad. Son el resultado de alinear lo que piensas, lo que sientes, lo que dices y lo que haces. 

			Cuando estos cuatro engranajes encajan, tu vida cambia.

			Recuerda algo: 

			•El poder ya está en ti. 

			•El éxito ya es tuyo.

			•Solo necesitas activarlo.

			Bienvenida/o a SHEFA, a tu poder y a tu éxito. Definiremos qué es cada parte para que puedas empezar con una pequeña comprensión de ello.

			Bienvenida/o a tu guía maestra, SHEFA.

			La palabra SHEFA significa ABUNDANCIA en hebreo, y eso es lo que vas a activar dentro de ti: un flujo de abundancia y energía vital que sustentará tu nueva vida.

			Bienvenida/o a este viaje, a tu nuevo poder, a tu éxito. Porque desde este momento. Tu Poder es Tu Éxito.

			“SHEFA no te cambia. Te recuerda el poder que siempre fue tuyo, y te enseña a usarlo con conciencia.”

			Natalia Elena Bocanegra Sánchez.

		

	
		
			CAPÍTULO ESPECIAL

			El sistema SHEFA, el método de tu brújula de transformación.

			Una brújula es la metáfora perfecta: SHEFA pretende guiar tu transformación personal, señalando el camino hacia tu mejor versión.

			“Las cadenas no están en tus manos, están en tu mente.
Y hoy tienes la clave.”

			Este libro es un sistema, un método vivencial que transformará tu vida desde dentro hacia fuera. Combina lo mejor de la psicología moderna, la neurociencia aplicada, el coaching emocional y la espiritualidad práctica en un método integrador y muchas herramientas más para tu bienestar. 

			¿Qué es SHEFA?

			SHEFA es un sistema integral de transformación personal que activa tu potencial más elevado. Nació de la experiencia real de una madre, líder, mando militar, psicóloga, escritora, coach y conferencista. Entendí que la verdadera libertad no se alcanza evitando el dolor, sino transformándolo en poder. Por eso, a diferencia de otros métodos llenos de teoría, SHEFA es comprensión y práctica. Cada fase de este viaje interior ofrece ejercicios, herramientas o rituales comprobados para sanar heridas emocionales, elevar tu energía y manifestar resultados reales en todas las áreas de tu vida.

			La neurociencia nos respalda en este enfoque. Donald Hebb, pionero de la neuropsicología, demostró que cuando ciertos grupos de neuronas se activan repetidamente a la vez, acaban formando conexiones más fuertes entre sí. En otras palabras, “las neuronas que se activan juntas, se conectan juntas”. Esto significa que cuando repites pensamientos, emociones y conductas alineadas, tu cerebro crea nuevos circuitos. SHEFA aprovecha este principio de plasticidad cerebral para reprogramar tu mente y, con ello, tu vida entera. Tu mentalidad dejará de ser una cárcel y se convertirá en tu aliada, porque las cadenas nunca estuvieron en tus manos, sino en tu mente, y ahora por fin tienes la clave para liberarte.

			Descomposición de SHEFA

			Cada letra de SHEFA representa una fase fundamental del viaje de transformación que todos necesitamos recorrer para lograr una sanación profunda y alinearnos con nuestro propósito de vida. 

			S → Sintoniza tu mente

			Tu diálogo interno crea tu realidad. Según Aaron Beck, padre de la terapia cognitiva, las personas sufrimos no por los acontecimientos en sí, sino por la interpretación que hacemos de ellos. Es decir, nuestra calidad de vida depende en gran medida de la calidad de nuestros pensamientos. En esta fase aprenderás a identificar creencias limitantes y a reemplazarlas por pensamientos expansivos que te empoderen. Comenzarás a ser consciente de esa voz interior que a veces te sabotea, y la transformarás en una voz que te impulsa.

			Al alinear tu diálogo interno con lo que deseas vivir, comienzas a cambiar tu mundo. No puedes vivir una vida positiva con una mente negativa, así que en esta fase pondremos las bases mentales sólidas para tu transformación.

			H → Honra tu historia

			Sanar significa mirar con compasión y comprensión las experiencias que te dolieron y transformarlas en poder. Como afirma la autora Louise Hay, “si estás dispuesto a mirarte a ti mismo y a tu pasado con compasión, puedes sanar cualquier cosa.” En esta fase reconocerás y trabajarás tus 5 heridas emocionales básicas: rechazo, traición, injusticia, humillación y abandono. En lugar de huir de tu historia, aprenderás a honrarla: comprenderás que cada herida puede volverse sabiduría y fortaleza cuando la iluminamos con empatía y perdón.

			La neurociencia confirma que, al reinterpretar recuerdos dolorosos de forma segura, el cerebro puede literalmente crear nuevas conexiones neuronales que disminuyen el impacto emocional de esas memorias. El prestigioso neurocientífico Joseph LeDoux (NYU Center for Neural Science) demostró que cuando cambiamos la forma en que recordamos un hecho traumático, debilitamos las respuestas de miedo asociadas en la amígdala. Es decir, recordar con una nueva perspectiva reconfigura el circuito del recuerdo. Por eso, en “Honra tu historia” aprenderás que tu pasado no te define, sino la historia que te cuentas sobre tu pasado. Y esa historia podemos transformarla juntos, con respeto y amor hacia ti mismo/a.

			E → Eleva tu energía

			Tu vibración emocional crea tu realidad exterior. La física cuántica nos sugiere que todo es energía, y la psicología positiva ha comprobado que las emociones elevadas como la gratitud, la alegría y el amor, activan estados cerebrales que favorecen la claridad mental, la creatividad y la resiliencia. Como explica la profesora Barbara Fredrickson, en su teoría “ensanchar y construir” propone que los sentimientos positivos ensanchan nuestro repertorio de ideas y acciones y nos ayudan a construir recursos mentales duraderos. En esta fase descubrirás cómo salir de los estados de apatía o negatividad y elevar tu energía emocional de forma genuina, para que tu día a día esté dominado por emociones de alta vibración.

			F → Fija tu foco

			Donde colocas tu atención, colocas tu energía. El reconocido psicólogo Daniel Goleman lo resume así: “La atención es la puerta de entrada a la conciencia”, aquello en lo que te enfocas, crece e impregna tu vida. En esta fase rediseñarás tu propósito y entrenarás tu capacidad de enfoque mental. Aprenderás a dirigir deliberadamente tu atención hacia lo que realmente quieres lograr, en vez de dispersarla en distracciones emocionales como la culpa, la ira o el miedo. Igual que un láser concentra la luz para hacerla más potente, tú aprenderás a concentrar tu mente para que tu energía tenga un impacto más poderoso en tus metas. 

			En esta fase, básicamente entrenarás tu “músculo mental” de la atención. Vivimos en un mundo lleno de estímulos y distracciones, pero tus sueños requieren tu atención sostenida. Aprenderás a decir no a lo que te aleja de tu propósito y un gran sí a aquello que te acerca. Con tu foco fijo en lo importante, experimentarás cómo tu eficacia y productividad personal se disparan, a la vez que tu mente gana paz al liberarse del caos. La claridad es poder, y este libro junto a SHEFA te ayudará a lograrla.

			A → Activa tu manifestación, Acciona.

			No basta con entender o querer algo: hay que pasar a la acción, encarnando desde ya a la persona que quieres llegar a ser. El Dr. Joe Dispenza, referente en neurociencia y ley de la atracción, lo expresa con firmeza: “Debes convertirte en la persona que ya logró lo que deseas, antes de que suceda.” En esta fase final, transformarás todo lo que has aprendido en resultados tangibles. Es hora de dar pasos efectivos, sostenidos y congruentes hacia tus metas, actuando desde tu identidad futura, es decir, desde la certeza interior de que tu objetivo ya es realidad en tu ser.

			Llegados a este punto, habrás recalibrado tu mente, sanado tu pasado, elevado tu energía y afilado tu foco. Ahora toca moverte. El sistema SHEFA te impulsará a tomar decisiones valientes y acciones concretas, pero de una manera consciente y equilibrada. Ya no actuarás desde la duda o el miedo, sino desde la coherencia (pensar, sentir, decir y hacer alineados) y la dirección clara. Verás cómo, casi mágicamente, las oportunidades empiezan a aparecer: contactos, sincronías y recursos que antes estaban bloqueados comienzan a fluir hacia ti. No es magia, es que, al activar tu manifestación, tú mismo(a) te conviertes en el generador de tu realidad. Has pasado de la intención a la acción, de soñar despierto a crear despierto.

			 ¿Por qué SHEFA funciona?

			•Psicología moderna y Neurociencia: Porque trabaja con principios de plasticidad cerebral, emociones y subconsciente. Nuestro cerebro puede cambiar sus redes neuronales y patrones incluso en la adultez si le damos entrenamiento y estímulos adecuados. SHEFA utiliza técnicas basadas en cómo realmente aprende y cambia la mente humana, creando nuevos hábitos neuronales que sustituyen los antiguos.

			•Coaching transformacional: Porque te guía con foco y compromiso hacia metas reales que importan en tu vida. No basta con entender tus problemas; necesitas un plan y acompañamiento para superarlos. A lo largo del sistema SHEFA, actuarás como tu propio coach con las herramientas provistas, definiendo objetivos claros en cada fase y siendo responsable de tus avances. Este enfoque de coaching asegura que haya resultados concretos, no solo buenas intenciones.

			•Espiritualidad práctica: Porque integra tu propósito, tu conexión interior y tu energía vital en el proceso. No hablamos de religiones ni dogmas, sino de esa dimensión espiritual que todos tenemos, de la fe: la búsqueda de significado, la intuición, la conexión con algo más grande. SHEFA activa tu brújula interna para que vivas con sentido, alineado con tus valores y tu esencia, sintiendo que el Universo (o la vida, o Dios según tus creencias) te apoya en tu transformación.

			•Metodología comprobada: Porque cada fase incluye herramientas que ya han transformado la vida de cientos de personas en procesos de acompañamiento, procesos de coaching y talleres de liderazgo y emociones. El sistema SHEFA recoge técnicas validadas (como la reestructuración cognitiva, la meditación mindfulness, la visualización creativa, etc.) y las integra en un flujo único. Es la síntesis de lo que funciona en desarrollo personal. Los resultados hablan por sí solos: personas que han pasado de la ansiedad a la calma y la paz, de la confusión a la claridad y organización, de la apatía a la motivación y acción, aplicando este método paso a paso.

			Cómo recorrer SHEFA en el libro

			Cada parte de este libro corresponde a una de las fases de SHEFA. 

			•PARTE I – Sintoniza tu mente: Aquí comenzarás identificando y cambiando tus pensamientos limitantes por otros que impulsen tu vida (fase S).

			•PARTE II – Honra tu historia: Te adentrarás en la sanación emocional, en las heridas de tu pasado y en el perdón, liberando cargas antiguas (fase H).

			•PARTE III – Eleva tu energía: Aprenderás a cultivar emociones positivas auténticas y a subir tu vibración día a día (fase E).

			•PARTE IV – Fija tu foco: Redefinirás tu propósito y entrenarás tu atención para centrarte en lo que de verdad importa, trazando un plan de vida claro (fase F).

			•PARTE V – Activa tu manifestación: Finalmente pondrás manos a la obra, con estrategias para manifestar en acciones concretas todo lo que has interiorizado (fase A).

			Te animo a realizar cada ejercicio, a reflexionar profundamente en cada sección, a tomarte tu tiempo cuando lo necesites. 

			Quiero que comprendas que, al cerrar la última página, habrás visto y aplicado un recorrido del sistema SHEFA básico completo y habrás activado en ti el poder de ser tu mejor versión. Este viaje puede marcar un antes y un después en tu vida si lo aprovechas plenamente.

			Tu transformación empieza hoy. ¿Estás listo/a para abrazarte? La brújula ya apunta hacia tu norte verdadero. Adelante, el viaje es tuyo. 

		

	
		
			PARTE I
DESPERTANDO TU PODER INTERIOR

			(Fase_S: Sintoniza tu mente)

		

	
		
			•OBJETIVO DEL CAPÍTULO 1: Despertar la consciencia del lector y mostrarle que el verdadero conocimiento comienza dentro de uno mismo.

			•OBJETIVO DEL CAPÍTULO 2: Liberar al lector de las etiquetas mentales, sociales y familiares que limitan su poder personal.

			•OBJETIVO DEL CAPÍTULO 3: Guiar al lector a reconocer sus heridas emocionales de la infancia (profundas) y cómo estas condicionan sus decisiones, relaciones y visión de sí mismo.

			•OBJETIVO DEL CAPÍTULO 4: Mostrar al lector a identificar cómo opera su ego, reconocer cuándo lo protege y cuándo lo limita, y aprender a trascenderlo para avanzar desde su verdadero yo.

			•OBJETIVO DEL CAPÍTULO 5: Enseñar al lector que sus emociones no son enemigas, sino aliadas evolutivas que contienen información clave para su crecimiento personal.

			•OBJETIVO DEL CAPÍTULO 6: Revelar al lector los sesgos negativos del cerebro, cómo afectan sus emociones y decisiones, y enseñarle a reentrenar su enfoque para crear bienestar duradero.

		

	
		
			“Conocerse a sí mismo es el principio de toda sabiduría.”

			Aristóteles

		

	
		
			1. EL CONOCIMIENTO EMOCIONAL 

			La llave que abre todas las puertas interiores
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			“Las cadenas no están en tus manos, están en tu mente. Y hoy tienes la llave para quitártelas.”

			Todos no está en los libros

			“El verdadero conocimiento no solo está en los libros, está en aprender quién eres emocionalmente, por qué reaccionas como reaccionas y cómo puedes transformar tu mundo interior para que se refleje en tu vida exterior. Esa es la base de tu poder real. El conocimiento de uno mismo no es un punto de partida, sino el músculo que se entrena cada día para cambiar tu realidad.”

			Daniel Goleman (1995), autor de Inteligencia Emocional, demostró que el 80% del éxito económico, personal y profesional depende de nuestra capacidad para reconocer, regular y utilizar nuestras emociones. De hecho, estudios posteriores de Mayer, Salovey y Caruso (2004) confirmaron que esta habilidad es más determinante que el coeficiente intelectual para alcanzar la plenitud.

			Unas preguntas que rondaban en mi mente hace un tiempo:

			¿Conocemos este Universo en el que vivimos realmente? 

			¿Sabemos qué hay detrás de lo que hay detrás?

			Desde siempre nos han enseñado a mirar hacia afuera en busca de respuestas. Nos han dicho que el éxito se encuentra en lo que logramos, en lo que poseemos, en lo que los demás piensan de nosotros. Pero, ¿y si te dijera que todo eso es una ilusión? ¿Y si te dijera que el verdadero éxito no está en el reconocimiento externo ni en las metas que alcanzamos, ni en tener más, sino en el poder que habita dentro de ti? Un poder que, si aprendes a conocerlo y dominarlo, y digo “dominar” porque “controlar” sería otra cosa, puede transformar completamente tu realidad.

			¿Sabemos realmente qué sentimos y por qué?

			¿O vivimos reaccionando en piloto automático, repitiendo patrones que nos alejan de lo que deseamos?

			Aquí comienza la Fase S del método SHEFA: Sintoniza tu mente, siente. 

			Aquí comienza tu viaje hacia tu verdadero poder. Porque cuando conoces y conectas con lo que sientes, dejas de ser esclavo/a de tus emociones y empiezas a convertirlas en tu motor de cambio.

			De la oscuridad a la luz

			El conocimiento no es simplemente información: es la clave para recuperar el control de tu vida. Platón ya afirmaba que “el conocimiento se distingue de la opinión porque no varía ni se deja llevar por la incertidumbre” (citado en Reale, 1997, p. 142), y esa certeza emocional es lo que buscamos aquí. 

			No basta con saber qué sientes, sino comprender para qué lo sientes.

			Viktor Frankl (1946) recordaba que “al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa: la última de las libertades humanas: la elección de la actitud personal ante un conjunto de circunstancias”(p.72). 

			Esa libertad de la que hablamos solo puede ejercerse cuando conoces y dominas tu mundo emocional. 

			Imagina que vives en una casa sin luz. Tropiezas con cada obstáculo y avanzas con miedo. Así vive la mayoría: atrapado/a en sus emociones, dejándose llevar por la inseguridad y la confusión. Pero el conocimiento emocional es la linterna que ilumina tu camino.

			En el Ejército, donde he aprendido a liderar bajo presión, aunque tenga un sistema jerárquico, he visto como un soldado que domina su mente puede mantener la calma en medio del caos, mientras otro, sin control emocional, queda paralizado o todo lo hace del revés. No es fuerza física lo que define la victoria, sino fuerza interior. 

			También aprendí que el liderazgo real no se mide solo en rangos, ni en títulos, sino en la capacidad de mantener la calma con esa inteligencia emocional y ese conocimiento interno que nos caracteriza. He tenido experiencias que han demostrado que el conocimiento emocional no es un lujo, sino una herramienta vital.

			Cuando no conocemos, ni tampoco comprendemos nuestras emociones, nos dejamos arrastrar por ellas. 

			Sentimos miedo y huimos. 

			Sentimos ira y reaccionamos impulsivamente. 

			Sentimos inseguridad y nos escondemos. 

			Pero cuando las comprendes, cuando te conoces de verdad, esas mismas emociones se convierten en herramientas poderosas que puedes usar a tu favor. 

			El miedo deja de ser un enemigo y se convierte en un maestro que te enseña a ser valiente. 

			La ira deja de ser destructiva y se convierte en un motor de cambio. 

			La inseguridad deja de paralizarte y se transforma en la chispa que te impulsa a aprender y mejorar.

			La pregunta que lo cambia todo

			No siempre entendí esto. Hubo un tiempo en el que solo sentía miedo, ira y tristeza sin comprenderme. En aquellas, no comprendía por qué la ira era ira, el miedo era miedo, la tristeza era tristeza, y estaban en mí, no sabía qué significaba ni qué hacer con todo ello. Me limitaba a reaccionar. Ese poco conocimiento, poco autoconocimiento y esa ignorancia me mantenía atrapada. Pero un día, una pregunta cambió mi vida: 

			“¿Para qué siento lo que siento?”

			¿Te lo has preguntado alguna vez? Ese fue el inicio de mi viaje. 

			Esa pregunta me abrió la puerta a un viaje de descubrimiento interior tan profundo que nunca volví a ser la misma. 

			Comprendía que cada emoción traía consigo un mensaje. 

			La ira me hablaba de límites; el miedo, de prudencia; la tristeza, de un descanso o de soltar. No eran mis enemigas: eran mis maestras. 

			Cuando empecé a escucharlas, esos obstáculos con los que tropezaba por estar a ciegas se iluminaban.

			No fue un camino fácil. Al principio, la confusión era abrumadora. ¿Cómo podía comprender mis emociones? ¿Cómo podía empezar a entenderme? Entonces empecé a investigar, a observarme, a cuestionarme cada sensación. Me di cuenta de que cada emoción tenía un mensaje oculto, que cada reacción tenía una raíz más profunda, y que la clave no estaba en rechazar lo que sentía, sino en explorarlo. Fue entonces cuando descubrí el poder de la lectura con el género de autoayuda. No como una obligación escolar, sino como una herramienta de transformación. Antes de eso, pensaba que leer era simplemente un requisito, algo que debía hacer para aprobar exámenes. Pero un día, casi por accidente, tomé un libro que despertó mi curiosidad, concretamente “La Inteligencia del Éxito” de Anxo Pérez, al que admiro muchísimo, sin que él mismo lo supiera fue mi mentor, lo fue, y lo que ocurrió…casi mágico: mi mente se abrió a un nuevo mundo.

			“Solo sé que no sé nada” -  Sócrates.

			Me di cuenta de la ignorancia que tenía, y que cada página que leía me acercaba un poco más a comprenderme a mí misma. Que cada palabra me hacía cuestionar lo que hasta entonces había dado por hecho. Y, sobre todo, me di cuenta de que el conocimiento no es solo algo que se adquiere, sino algo que se experimenta, que se vive y sobre todo, que se interioriza (asiste a mis eventos y compruébalo, para ello sígueme en Instagram @psicología.nataliaelena donde se publicarán para tener conocimiento del lugar y tiempo, siempre hay plazas limitadas, ¡debes estar atento/a!). Aprender no es simplemente acumular información, sino conectar con esa información de una forma tan profunda que se convierte en parte de ti.

			Fue así como comprendí que la vida, en realidad, es una serie de exámenes constantes. Cada día es una prueba en la que puedes aprobar o suspender. Suspendes cuando dejas que el miedo te paralice, cuando permites que la ira tome el control, cuando eliges ignorar las señales que te da la vida, cuando dejas que te traten mal, cuando no te valoras tú mismo/a. Pero apruebas cuando tomas conciencia, cuando decides aprender de cada situación para no volverla a repetir, cuando te respetas o te haces respetar y cuando sigues avanzando mientras la vida te sorprende, cuando usas cada experiencia como una oportunidad para crecer, valorarte y disfrutar.

			Descubrí que la clave del éxito no estaba en esforzarme más ni en buscar validación externa, sino en desarrollar una conexión inquebrantable conmigo misma. En fortalecer mi mente de la misma forma en que fortalecemos el cuerpo. Porque, así como entrenamos nuestros músculos para que sean más fuertes, así como andamos para no atrofiarnos, también debemos entrenar nuestra mente para que sea resistente, flexible y poderosa. Y esto solo se logra a través del conocimiento emocional, del aprendizaje continuo, la reflexión y la disciplina.

			A lo largo de este camino, aprendí a diferenciar entre otros, dos formas de conocimiento que llamaron más mi atención: 

			Conocimiento externo vs. Conocimiento interno. 

			El conocimiento externo es la información que recibimos del mundo, lo que aprendemos en libros, en clases, en conversaciones con los demás. Es útil, pero no es suficiente. Porque el verdadero poder no está en lo que sabemos, sino en cómo usamos eso que sabemos, como aplicamos ese conocimiento para transformarnos. 

			Ahí es donde entra el conocimiento interno, el conocimiento emocional, es lo que realmente nos define. Es la sabiduría que adquirimos a través de nuestras experiencias, es la capacidad de mirarnos por dentro y encontrar respuestas propias. Es la herramienta más poderosa que tenemos, porque cuando conoces quién eres, nada ni nadie puede manipularte, derrumbarte o hacerte dudar de tu propio valor.

			El verdadero poder no está en o que sabes, sino en cómo usas eso que sabes para transformarte. Esa es la base del método SHEFA.

			Antonio Damasio, en El error de Descartes (1994), reveló cómo nuestras emociones son indispensables para la toma de decisiones: sin ellas, incluso la mente más brillante queda paralizada. Por eso, el conocimiento emocional no es accesorio: es esencial para vivir con plenitud, paz mental, poder y éxito.

			El primer paso de SHEFA: Sintoniza tu mente.

			Esta primera fase de SHEFA te invita a observar y comprender tus emociones. No se trata de huir de ellas, sino de darles un lugar y transformarlas en aliadas. Cuando logras esto, la inseguridad deja de ser un muro y se convierte en un impulso. Tanto que hasta la tristeza en vez de hundirte se convierte en un recordatorio de cuidado personal. 

			Tu poder no nace de reprimir lo que sientes, sino de reconocerlo, comprenderlo y utilizarlo como motor de cambio.

			Cuando tomas el control, cuando despiertas a la verdad de quién eres y de lo que eres capaz, entonces, y solo entonces, TU PODER SE CONVIERTE EN TU ÉXITO.

			” El conocimiento que transforma no está en lo que estudias, sino en lo que integras. Y cuando estés listo para entrenar tu sabiduría emocional, SHEFA será tu gimnasio interior.”

			Herramienta SHEFA: 

			Te invito a que estas preguntas las escribas en el diario SHEFA, que en las primeras páginas (pág. 5) se te ofrece. 

			1.Autoscan emocional diario:

			Cada mañana, antes de mirar el móvil, respóndete:

			‒¿Qué siento ahora?

			‒¿Dónde lo siento en mi cuerpo?

			‒¿Qué me quiere decir esta emoción?

			2.Diario del Guerrero Emocional:

			Durante 7 días, cada noche registra;

			‒Emoción principal del día: ¿Cuál fue la más intensa?

			‒Situación desencadenante: ¿Qué la provocó?

			‒Reacción automática: ¿Cómo actuaste?

			‒Estrategia SHEFA para gestionarla: 

			¿Cómo podrías haberla gestionado de forma más consciente? Dilo en voz alta para escucharte tú mismo/a.

			Visualización de claridad emocional (pídemelo en Instagram: @psicología.nataliaelena con la palabra VISUALIZACIÓN): Audio guiado de 3 minutos para limpiar el ruido mental y centrar tu atención en lo que realmente importa. Y con esto te invito a que, durante los próximos 3 días, cada vez que sientas una emoción intensa, pausa 10 segundos antes de reaccionar. Respira, identifica la emoción y pregúntate: ¿Qué me está enseñando? Anota la respuesta (en el código QR del final del libro te ayudamos a saber qué te puede enseñar).

			(Basado en el registro emocional de la Terapia Cognitivo-Conductual y técnicas de inteligencia emocional de Goleman, 1995).

			Recuerda: No se trata de reprimir lo que sientes, sino de reconocerlo, comprenderlo y utilizarlo como combustible. Cuando dominas tu mundo emocional, tu poder se convierte en tu éxito. Ahora que has comenzado a comprender tu mundo emocional, estás listo para el siguiente paso: descubrir que tu valor no depende de etiquetas ni títulos. Porque el verdadero poder no está en cómo te definen los demás, sino en cómo eliges definirte tú.

			Te invito al Capítulo 2: “Un título no te define”, donde aprenderás a romper las etiquetas que limitan tu vida.

		

	
		
			“Hasta que no hagas consciente lo inconsciente, dirigirá tu vida y lo llamarás destino.”

			Carl Gustav Jung

		

	
		
			2. UN TÍTULO NO TE DEFINE

			Mas allá de etiquetas y condicionamientos

			
				
					[image: ]
				

			

			“Si tu valor depende de algo que puedes perder, no es valor… es un préstamo.”

			No eres lo que haces. No eres tu diploma, ni tu uniforme, ni el cargo que ocupas, ni las etiquetas que otros te han colocado a lo largo de tu vida. Eres mucho más que todo eso. Eres una historia en construcción, una fuerza en evolución que se define cada día con tus decisiones y acciones. Y cuando aprendes a mirarte sin el filtro de los títulos o del juicio ajeno, descubres que las cadenas nunca estuvieron en tus manos… siempre estuvieron en tu mente, y hoy tienes la clave para quitártelas.

			La trampa invisible de las etiquetas

			Vivimos rodeados de etiquetas: la madre, el abogado, el militar, la estudiante modelo… y aunque puedan describir lo que hacemos, no tienen el poder de definir quiénes somos… a menos que nosotros se lo demos.

			Por ejemplo; ¿Has estudiado una carrera o has aprendido un oficio que no amas, pero lo sigues ejerciendo por miedo a no encontrar algo mejor? ¿o por miedo a decepcionar a tu familia, pareja o entorno? La presión social actúa como una prisión invisible: te convence de que eres tu título, tu sueldo o tu cargo, y poco a poco apaga tu voz interior. La psicología social lo llama “identidad impuesta” (Tajfel & Turner, 1986). Es el fenómeno por el cual permitimos que nuestro valor dependa de un rol externo. Cuando este rol cambia o desaparece, sentimos que nos quedamos vacíos y romper con ese rol requiere valor y autoconocimiento (QR ejercicio guiado para identificar y cuestionar creencias y etiquetas impuestas, pídelo en Comunidad SHEFA).

			He visto a personas perder un trabajo y sentir que perdían también su valor. He acompañado a deportistas que, tras una lesión, no sabían quiénes eran fuera del campo. Y he trabajado con militares que, al dejar el servicio, se sintieron invisibles.

			Este capítulo está dirigido a ti: quien has tenido la oportunidad de estudiar en instituciones prestigiosas o quien no han tenido esa suerte; quien ha aprendido mucho o quien siente que apenas has rascado la superficie del conocimiento. Quien ha tenido un título, rango o tienes uno actualmente.

			La educación para esos títulos, esos roles, es un camino lleno de matices, donde cada experiencia es única. No se trata solo de acumular información, sino de desarrollar la capacidad de pensar, cuestionar y crear. Pero, el verdadero aprendizaje ocurre cuando lo que estudias o el rol que desempeñas conecta con quién eres y con la vida que quieres construir.

			 ¿Qué define realmente quiénes somos? ¿Crees que es nuestro aprendizaje? 

			La respuesta es más compleja de lo que parece. La forma en que un profesor transmite su conocimiento puede encender la chispa del interés en un estudiante o, por el contrario, apagar su curiosidad. Puedes haber elegido aprender de una asignatura, y conforme pase el tiempo y las horas tratando de aprender, la detestes. El tiempo que cada uno puede dedicar al estudio, las circunstancias personales o el entorno en el que nos desenvolvemos juegan un papel crucial en cómo recibamos y apliquemos lo que aprendemos. La consecuencia de esto es, lo que nos define como hoy somos, pero no quienes somos.

			A menudo, nos embarcamos en estudios por razones que no son nuestras. 

			—Quiero estudiar ingeniería porque mi padre es ingeniero.

			Este es un claro ejemplo de condicionamiento familiar. El joven, sin una comprensión profunda de sí mismo, elige seguir los pasos de su padre, sin cuestionar si esa es realmente su pasión. Esta elección, aunque bien intencionada, puede convertirse en una trampa. La presión por cumplir con las expectativas familiares genera creencias limitantes que nos empujan a caminos que no resuenan con nuestro verdadero ser. 

			La respuesta del adolescente es tan vacía como el título que podría obtener en el futuro. Aunque brille en papel, no reflejará su esencia. La búsqueda de un título puede convertirse en una búsqueda de validación externa, un molde ajeno que limita tu verdadero potencial.

			Cuando el título se convierte en prisión

			¿Te has preguntado alguna vez qué pasa cuando ese título no se alinea con nuestros deseos más profundos? 

			Un título no define quien eres. Un título puede abrirte puertas, pero también puede convertirse en una jaula. La educación más valiosa va más allá de las aulas y los exámenes: está en la curiosidad, en la pasión por aprender, en la capacidad de cuestionar y explorar. Probablemente, al final, todo lo que estudies se convierta en un mero trámite, una serie de pasos sin pasión ni propósito que hace menguar hasta tu autoestima. 

			En la psicología motivacional habla de la autoestima contingente (Deci & Ryan, 1995): cuando tu autoestima depende de los logros externos o de la aprobación ajena, vives en una montaña rusa emocional.

			Yo misma he estado ahí. Durante años, si alguien me valoraba por mi rango o mi currículum, me sentía fuerte. Si no lo mencionaban, me sentía pequeña. Hasta que me di cuenta de que mi valor no podía depender de un papel, de un uniforme o de un cargo. 

			He visto historias repetirse: personas que viven una vida diseñada por las expectativas ajenas y no por sus propios sueños. Esa desconexión genera frustración, apaga la empatía y limita el potencial humano.

			Una historia que he experimentado también con algunos clientes que hasta hoy he podido acompañar. Muchos se encuentran en esta situación, sintiendo que su vida profesional es un reflejo de lo que otros esperan de ellos, en lugar de ser una expresión auténtica de su ser. Esta desconexión puede llevar a una vida de infelicidad, donde la empatía hacia los demás y hacia el mundo se ve mermada. La falta de autoconocimiento y realización personal puede transformarse en lo peor de sus vidas.

			La diferencia crucial radica en la transición de estudiar a aprender para que no se convierta en una prisión. Estudiar, en su forma más básica, es memorizar información para aprobar exámenes. Aprender comprendiendo, en cambio, es un proceso profundo que implica saber todo lo relacionado con lo que se aprende, aplicar y experimentar. Es la chispa de la pasión que enciende el deseo de saber más, de explorar más allá de las páginas de un libro. Y si no te gusta pues debes empezar a aprender otra cosa que te llame la atención, que te genere curiosidad. Aprender es conectar con lo que realmente te apasiona, lo que ves, oyes y lees, y llevar ese conocimiento a la práctica convirtiéndolo en acción.

			No todas las lecciones vienen de una universidad. Hay personas que han alcanzado un alto nivel de desarrollo gracias a la experiencia y a la capacidad de adaptación. La investigación Eraut (2004) sobre el aprendizaje informal confirma que gran parte de lo que sabemos se adquiere fuera de entornos académicos. 

			Por eso, el valor de un título no está en el papel, sino en lo que haces con él. Si tu aprendizaje no está alineado con quién eres, pierde su fuerza transformadora. 

			Hay unas preguntas que a mí me ayudaron bastante cuando me las hice; 

			¿Qué es lo que realmente te mueve? 

			¿Qué actividades te hacen perder la noción del tiempo? 

			Cuando me respondí pude darme cuenta que, al identificar y cultivar nuestras pasiones, no solo encontramos un propósito, sino que también nos conectamos con nuestra esencia más auténtica. La vida se transforma en una danza vibrante, donde cada paso que damos está alineado con lo que realmente somos. No temas explorar, experimentar y, sobre todo, permitirte soñar en grande. Recuerda que los grandes logros comienzan con una chispa de inspiración.

			Sin embargo, en este camino hacia la activación de tu poder para el éxito personal, es vital recordar que no estamos solos. La conexión con los demás es un pilar fundamental de nuestro crecimiento. Las relaciones que cultivamos, ya sean amistades, compañeros, mentores o incluso desconocidos, enriquecen nuestra experiencia y nos brindan nuevas perspectivas. 

			Cada conversación, cada intercambio, tiene el potencial de abrir puertas que nunca imaginamos. Rodéate de personas que te inspiren, que te desafíen y que te impulsen a ser la mejor versión de ti mismo, no caigas en prisión. 

			Juntos, podemos crear un ecosistema de apoyo y motivación que nos lleve más lejos de lo que podríamos ir solos. El éxito, en su forma más pura, no se mide únicamente por logros tangibles o reconocimiento externo. Es un estado de ser, una sensación de plenitud que proviene de vivir de acuerdo con nuestros valores y de perseguir nuestras pasiones con valentía. Cada uno de nosotros tiene una definición única de lo que significa tener éxito. Permítete explorar esa definición y, sobre todo, sé fiel a ti mismo/a en el proceso. La autenticidad es tu mayor aliada en este viaje.

			Esta historia puede ser la tuya…

			A lo largo de mi trayectoria escolar, el lenguaje fue, sin duda, una de las asignaturas que más me costó. Recuerdo esos días en los que me sentaba frente a mis tareas de análisis sintáctico y morfológico, sintiendo que cada frase era un laberinto del que no podía escapar. 

			¿Por qué tenía que aprender a descomponer algo tan natural como el hablar y el escribir? Me preguntaba.

			Y es que, para mí, esas tareas eran un castigo, una carga que no lograba entender. 

			Me preguntaba, con frustración;

			¿de qué me va ha servir todo esto en la vida real? 

			¿Por qué mis padres se preocupan tanto por mis notas de una asignatura que me parece tan ajena a mi mundo? La verdad es que, en esos momentos, me sentía como una “burrita” en las clases de lenguaje, atrapada en un ciclo de memorizar y olvidar. Las reglas gramaticales y los términos técnicos se deslizaban de mi mente como agua entre los dedos, dejando solo un ligero rastro de confusión.

			Sin embargo, lo que no sabía entonces era que, a pesar de mis luchas, a pesar de que hoy día todavía no entiendo para qué servían, lo que ahora imagino es que, quizás estaba forjando un camino que me llevaría a descubrir mi verdadera voz. Cada frase que intentaba analizar, cada error que cometía, era una lección disfrazada. Aunque no lo entendía en ese momento, ni ahora, quizás estaba cultivando una relación con el lenguaje que, aunque tortuosa, se convertiría en la base de mi pasión por la escritura.

			Hoy, miro hacia atrás y me doy cuenta de que esas experiencias, aunque difíciles, no definieron mi capacidad para comunicarme. Al contrario, me empujaron a buscar formas de expresión que resonaran conmigo. Me empujó por investigar más cosas sobre el lenguaje tratando de no verlo como algo que dejar de lado. Quería dejar atrás la sensación de “burrita”. Entonces, ocurrió algo poco esperado, la escritura se convirtió en mi refugio, un espacio donde podía dar rienda suelta a mis pensamientos y emociones sin las restricciones de un análisis riguroso. Todavía me acuerdo, cuando tenía 12 años que hice mi primer cuaderno completo de escritos de poesía sobre el amor y el dolor, sobre la alegría y la duda. Era muy “heavy” ver un cuaderno completo de poesías y poesías que escribía tras lecturas que me inspiraban con la antigua revista “Super Pop”. Hasta el primer libro que escribí en el 2019 “Nuestra Isla Interior” no fui consciente de ello, y cuando quise buscar esa libreta, ya no la pude encontrar. Pude darme cuenta que la sensación que quise quitar de mí misma fue el impulso que me llevó a ser creativa con respecto a las frases que tanto odiaba.

			Publicar mis obras, mis libros —<<Nuestra Isla Interior>>, <<El Valor del Amor Propio>>, <<El Nuevo Líder del Siglo XXI>> y <<Tu Poder es tu Éxito>> y unos cuantos más que están en proceso, es un testimonio de que, a pesar de las dificultades, he conectado con lo que me apasiona. Conmigo misma. 

			Así que, aunque el lenguaje me haya parecido un enemigo en mi infancia, hoy lo abrazo como un aliado. He aprendido que el aprendizaje no siempre sigue un camino recto; a veces, las lecciones más valiosas provienen de las luchas que enfrentamos. Y las acciones más transformadoras es no quedarse en ese pensamiento haciendo de él, la prisión de tu vida.

			Así que, si te sientes perdido/a en el laberinto del aprendizaje, recuerda: cada paso, cada tropiezo, es parte de tu viaje. No te subestimes, a veces, lo que parece ser un obstáculo puede ser el primer paso hacia un destino inesperado, puede ser un inicio disfrazado.

			He aprendido que el verdadero valor de uno/a mismo/a radica en cómo se aplica ese conocimiento en la vida diaria. No son los títulos los que te definen, sino la forma en que eliges vivir y compartir lo que has aprendido al adquirirlos. En este viaje, descubrirás que cada paso, cada tropiezo, y cada éxito son parte de una historia que se sigue escribiendo. Y en esta historia, eres tú quien tiene la pluma en la mano, dispuesto/a a trazar el camino que deseas seguir.

			Una de las situaciones que me abrió más los ojos con respecto a auto descubrirme más allá de las etiquetas fue la siguiente:

			“La decisión de quién queremos ser está en nuestras manos.”

			Lo que marcó un antes y un después en mi vida fue cuando me preguntaron en uno de los tantos cursos en los que he estado: 

			—¿Quién eres? 

			Respondí, un tanto confundida: 

			—Soy Natalia. 

			Y la respuesta que recibí fue: 

			—No te pregunto cómo te llamas, sino ¿quién eres?

			Esta pregunta me dejó atónita y me hizo reflexionar sobre la profundidad de nuestra identidad más allá de un nombre o un título. Nos invita a explorar quiénes somos en esencia, nuestras pasiones, valores y propósitos. 

			Quedé desconcertada ante la pregunta que me hicieron, lo que me llevó a reflexionar sobre lo que realmente se esperaba de mí. Cuando me preguntaron: 

			—¿Quién eres? 

			Mi respuesta fue automática: 

			—Soy Coach y Escritora, soy Sargento (en aquellas) del ET. 

			Mientras lo decía, me sentía un poco incómoda, encogiéndome de hombros y sintiendo una mezcla de curiosidad y miedo a que se burlasen de mí. Internamente, me cuestionaba: “¿Realmente sé quién soy?” Esta incertidumbre me llevó a una profunda reflexión.

			La persona que me preguntó no se detuvo en mi respuesta y continuó: 

			—No te digo que me digas a qué te dedicas, sino que te pregunto: ¿Quién eres?

			En ese momento, me di cuenta de que la pregunta era mucho más profunda de lo que había considerado inicialmente. Nos desconcierta porque, a menudo, nos definimos por nuestros títulos, profesiones o roles en la sociedad. 

			Pero; ¿qué hay más allá de eso? 

			Es fácil caer en la trampa de pensar que somos solo lo que hacemos o cómo nos llaman. Sin embargo, esta experiencia me hizo entender que somos mucho más que un título o una ocupación. 

			¡Somos seres humanos! 

			Nuestra esencia va más allá de nuestras profesiones y etiquetas, más allá de cualquier titulación. Somos un conjunto de experiencias, emociones, valores y sueños. La verdadera pregunta es: 

			¿Quiénes somos en nuestro interior? 

			¿Cuáles son nuestras pasiones, nuestros miedos, nuestros valores, nuestras aspiraciones? 

			Esta reflexión me llevó a comprender que la búsqueda de nuestra identidad es un viaje continuo. No se trata solo de lo que hacemos, sino de cómo nos sentimos con lo que hacemos, cómo nos relacionamos con los demás y cómo nos vemos a nosotros mismos. 

			Al final, la pregunta “¿Quién eres?” nos invita a explorar nuestra humanidad, a conectar con nuestra esencia y a reconocer que, más allá de los títulos y roles, somos seres en constante evolución, llenos de potencial y posibilidades.

			Recuerda que el poder de transformar tu vida reside en tus manos. Cada decisión que tomas, cada paso que das, es una afirmación de tu compromiso contigo mismo. No subestimes el impacto de tus acciones, por pequeñas que parezcan. La suma de esos momentos construye el camino hacia la vida que deseas. Trata siempre de levantar la mirada, respirar hondo y dar ese primer paso.

			Para ello, te invito a reflexionar: 

			¿qué es lo que realmente deseas aprender? 

			¿Qué pasiones arden en tu interior? 

			¿Qué es lo que realmente te hace sentir que el tiempo vuela? 

			¿Qué harías sin cobrar y aún así te sentirías satisfecho de hacerlo? 

			¿Qué te haría levantarte emocionado/a y con ganas de salir de la cama cada día? 

			No permitas que un título o la falta de él, dicte tu valor. La verdadera medida de tu éxito radica en tu capacidad para descubrir y abrazar tu autenticidad. La vida es un lienzo en blanco, y tú eres el artista. No dejes que otros pinten tu historia; toma el pincel, los colores y crea tu propio camino.

			En ese camino, descubrirás que hay unas heridas emocionales con las que tendrás que trabajar para que ese pincel siga pintando. Es como el color que necesitas para crear ese lienzo. 

			“Las etiquetas te dan identidad…pero también te roban la autenticidad.”

			Herramienta SHEFA:

			Rompe tus etiquetas: Haz tu propia tabla de etiquetas que te han puesto, o te has implantado, a lo largo de los años y… ¡cámbialas!

			
				
					
					
				
				
					
							
							ETIQUETA QUE ME HAN PUESTO.

						
							
							QUIÉN SOY REALMENTE.

						
					

					
							
							“Siempre fuerte”

						
							
							“También puedo pedir ayuda”

						
					

					
							
							“Impulsivo”

						
							
							“Apasionado y lleno de energía”

						
					

					
							
							“Exagerado”

						
							
							“Emocional, sensible, intenso”

						
					

					
							
							“Demasiado sensible”

						
							
							“Empático, conectado con mis emociones y con gran capacidad de comprender a los demás”

						
					

				
			

			Ejercicio SHEFA: (por si consideras que no puedes dejar el trabajo que tanto te molesta y necesitas ver el lado bueno para sentirte bien).

			•S_ Sentir: Reconoce la emoción que aparece cuando piensas en tu “título” (profesión, rol, etiqueta social). 

			Pregúntate: ¿Qué siento cuando me presento así? ¿Orgullo, presión, miedo, vacío…?

			•H_Honrar: Valora lo que ese título/trabajo te ha aportado (experiencia, disciplina, oportunidades), sin que sea tu única identidad. Escribe 3 cosas que hayas ganado gracias a él, así sea, por ejemplo, valorar tu tiempo o saber qué sí permites y que no.

			•E_Elegir: Decide qué parte de esa etiqueta quieres conservar y cuál vas a soltar. Para ello haz una lista con dos columnas: “lo que me impulsa” y “lo que me limita” de ese título…

			•F_Forjar: Crea una nueva definición de ti mismo/a sin usar el título. Ejemplo: en vez de “Soy ingeniera” di “soy una mujer que crea soluciones y abre caminos para otros”.

			•A_Avanzar: Elige una acción diaria que refuerce tu nueva identidad (puede ser escribir, enseñar, ayudar, crear). Comprométete a presentarte sin tu título durante una semana, usando tu nueva definición.

			Así trabajamos en SHEFA.

		

	
		
			“La infancia es el suelo sobre el que caminamos toda la vida.” 

			Lya Luft.

		

	
		
			3. HERIDAS EMOCIONALES

			Descubre las 5 heridas que marcan tu vida y comprende

			
				
					[image: ]
				

			

			Todos llevamos heridas

			“Todos llevamos heridas invisibles o que nos cuesta bastante reconocer. Otras tan evidentes que las disfrazamos con una sonrisa. Heridas de la infancia, de rechazo, de abandono, de traición… Las heridas no son debilidad: son portales de tu propio poder si sabes cómo sanarlas, para llegar a tu éxito personal.”

			En SHEFA este paso lo llamamos fase de liberación emocional. Porque nadie puede sanar lo que no conoce, pero lo que sí conoce lo libera.

			Estas heridas inciden en los patrones de conducta del ser humano de una manera asombrosa, como, por ejemplo;

			•Buscan constantemente aprobación de los demás.

			•Se sienten inseguras/os, aunque todo vaya bien.

			•Les cuesta poner límites por miedo a perder a la gente. 

			•Reaccionan de forma intensa a pequeñas críticas.

			•Se involucran en relaciones donde repite patrones de dolor y abuso.

			•Sienten miedo al abandono y se aferran a personas que no le hacen bien.

			•Se autoexigen demasiado para sentirse valiosas/os.

			Y hay algo que me gustaría dejar muy presente en estas líneas, ya que sanar no es olvidar lo que pasó, sino aprender a vivir sin que el pasado dirija tu presente. Porque…

			“Quien se ama, no mendiga amor”, mientras que “quien no se ama, se pierde en los demás”

			“Quien se escucha, se respeta y se honra” mientras que “quien no se escucha, se traiciona”

			“Las emociones sostenidas, se transforman en libertad”, mientras que “las emociones no atendidas, se convierten en patrón”

			“Todo lo que ves con conciencia se libera”, mientras que “todo lo que no miras en ti, lo proyectas”

			“Quien despierta su conciencia, se hace cargo de su vida”, mientras que “los que todavía están dormidos, culpan a otros”

			Porque solo cuando dejas de negar tu dolor, tu sensación de culpa, tu tristeza o tu frustración puedes transformar tu destino, y es que, cuando empecé a hacerme preguntas como estas que te comparto comprendí que podía darme respuestas a las mismas heridas emocionales y empezar a sanarlas:

			¿Das más amor del que recibes?

			¿Te cuesta poner límites?

			¿Te cuesta confiar?

			¿Siempre sientes que no eres suficiente?

			¿Sientes culpa cuando te eliges?

			Recuerdo claramente el día en que descubrí el concepto de las heridas emocionales. Fue como si una luz se encendiera en mi interior, revelando un mundo oculto que había estado ignorando. A través de mi propio viaje de sanación y de los acompañamientos con clientes que llegaban a mí, comprendí que trabajar en estas heridas no solo traía paz, sino que también abría la puerta a una transformación profunda y duradera. Jamás imaginé que este descubrimiento marcaría un antes y un después en mi existencia.

			Como siempre, me sumergí en la búsqueda de respuestas, impulsada por una curiosidad insaciable. Cada libro que leía, cada artículo que encontraba, se convertía en una chispa que encendía mi deseo de comprender más. Me hice miles de preguntas, y cada una de ellas resonaba en mi mente como un eco persistente: 

			¿Es una herida emocional similar a una herida superficial? 

			¿Cómo puedo sanar algo que no puedo ver, pero que siento tan intensamente? 

			¿Realmente somos nosotros quienes nos infligimos estas heridas, son otros las que nos las generan, o son meras ilusiones de nuestra mente? 

			¿Es posible que haya alguien en este mundo que no cargue con ninguna herida emocional y su vida esté en perfecta armonía desde el momento en que nace? 

			Estas preguntas, que al principio parecían abrumadoras, comenzaron a encontrar sus respuestas a medida que me adentraba en el proceso de sanación. Y aquí estoy, deseando que no tengas que esperar tanto tiempo para descubrir lo que yo aprendí. 

			Si puedo guiarte a través de este laberinto emocional, si puedo ofrecerte las claves para abrir esas puertas cerradas, entonces mi misión estará cumplida.

			Lo que entendí en este viaje es que todos venimos a este mundo con un propósito: experimentar, aprender, crecer y disfrutar, y si sufres, es porque estás eligiendo sufrir. 
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El puente entre tii y tu grandeza es SHEFA.
iTodo comienza en ti!






OEBPS/image/etiqueta.png





OEBPS/image/Llave.png





OEBPS/image/Logotipo_portada_C_black-01.png





OEBPS/image/1.png





OEBPS/image/Corazon.png





