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			La dedicatoria mas importante a Dios que me ha amado con amor eterno y oyó mi clamor, y le he sentido muy de cerca en los momentos de prueba.

			A mis hijos preciosos que quieren ampliar cada día su zona de confort y no se permiten estancar su crecimiento pues están comprometidos con su formación. Que nunca se conformaran con menos que alcanzar su mejor versión en la aviación, el futbol y la vida sin descuidar su relación personal con Dios. 

			A mi amado esposo Jose Nahum Barrera Monterroza que me ha apoyado y acompañado dándome luz y claridad en mis días de desesperación diciendo las palabras que endulzan mis oídos, siendo ese hombre que me brinda seguridad y amor incondicional.

			Y una dedicatoria especial a mi increíble madre Francisca del Carmen Quijada Chávez a quien le amo con todo mi corazón, me hizo soñar en grande y se esforzó para que yo realizara mi sueño de ser médico, y me inspiro a ser esa mujer guerrera que va “A por todas”

		

	
		

		
			Prólogo

			Expandiendo tu zona de confort para alcanzar tu mejor versión 

			Con el paso de los años nuestro conocimiento crece y se va consolidando acerca de quienes somos y para que nacimos, un sentido de la vida, y todo como un proceso de aprendizaje constante, abierto al crecimiento y a la mejora continua, proceso que nunca acabará. Luego de leer este precioso libro, escrito por una gran amiga mía, quien, desde el amor ha querido compartir con todos, lo que Dios le ha regalado, para así colaborar, ayudar a aquellas personas que, de alguna manera no encuentran una explicación, o una salida a la situación personal en que se encuentran, la doctora lo ha develado de forma concisa, precisa y práctica, paso a paso, de cómo a cada uno de nosotros también se nos ha dotado de todas las facultades, de parte nuestro Hacedor Dios, para que al conocerlas y saberlas implementar, seamos capaces de franquear cualquier obstáculo que, al parecer lo es físico, más bien lo es en nuestra mente subconsciente, pero que al terminar esta magistral lectura, lo llevas al consiente y te das cuenta del potencial que nos ha sido dado, regalado, como dijo un hombre sabio “Todo lo hizo hermoso en su tiempo; y ha puesto eternidad en el corazón de ellos, sin que alcance el hombre a entender la obra que ha hecho Dios desde el principio hasta el fin1”. Este libro nos revela, nos da la comprensión de esas virtudes que han sido puestas en nuestro corazón, para que podamos mejorar nuestras vidas y alcanzar nuestras metas, nuestra mejor versión, de tal manera de procurar vivir plenamente el don de la vida. Espero que mientras leas, lo disfrutes tanto como yo lo hice.

			
				1	Eclesiastés 3:11

			

			Luis M. Galán

		

	
		
			

			Agradezco a Dios por que lo he sentido cerca y sé que en esos momentos difíciles de mi vida el nunca me abandono, me siento privilegiada de permitirme entender muchas cosas de la vida.

		

	
		
			La gran finalidad de este libro

			Acompañarte en el reto de la vida, disfrutando el dolor de crecimiento, llevándote más allá de lo que tú te imaginabas, motivarte a que hagas esa última repetición que, de estar tú solo, a lo mejor no la harías. Y llevarte a expandir la rutina del piloto automático, mejorándolo para darte habilidades o superpoderes que te permitan estar cómodo en la incomodidad. ¡Para grandes sueños, grandes herramientas!

			Querido lector:

			Le estoy escribiendo a tu mejor versión, a lo que vas a ser capaz al leer este libro, te veo siendo una persona guerrera capaz de conocerse a sí misma y de reconocer las superhabilidades con las que Dios nos ha dotado y, de esa manera, actuar a pesar del miedo, no dejarse intimidar por el qué dirán y ser capaz de analizarse, conocerse, saber en qué punto está y hacia dónde quiere llegar para vivir cada día con un espíritu renovado y con buena actitud, capaz de aceptar y trazarse nuevos retos, que no le teme al dolor y que disfrute el proceso asociando el placer con el dolor que conlleva el crecimiento.

			

			Quiero que seas capaz de jugar con todo lo que pase, sabiendo que, como sea, estará bien, como un niño que disfruta de jugar el juego de la vida. Que seas capaz de trazarte un plan a cumplir, pero desde la abundancia y la aceptación de que en el camino puede ser que tu plan original no se cumpla, pero estando en las grandes ligas. Si querías llegar a la playa y has llegado a la montaña, que sepas aceptar y disfrutar de la belleza de la montaña con una actitud de gratitud. Y hablando de gratitud, quiero agradecer el tiempo que te estás tomando en leer este libro. Muchísimas gracias de corazón. Sácale partido, muévete y espero que estés listo para soportar el dolor del crecimiento. Un abrazo al corazón.

		

	
		
			Espacio para el escritor

		

	
		
			1
Del dolor a la transformación

			Durante mucho tiempo viví con miedos, con bloqueos mentales y con creencias impuestas de mi entorno, pero desde hace ocho años conocí a Jesús de una forma personal como mi único Salvador y Él me ha ido cambiando de una manera sobrenatural y es mi Amigo Fiel, a quien amo y adoro, porque solo Cristo es igual a Dios en su plenitud (Colosenses 2, 7) y quiero corresponder a su amor y pasión con la que Él me ama, saber que Él afirma mis pasos y me acompaña en cada uno de ellos es impresionante.

			Soy Evelin Estrada, una apasionada de la Comunicación y la Medicina Interna. Además, me encanta estar en continua formación para contribuir lo más que se pueda, ya que es otra forma de crecer y de ir como la luz de la aurora, de más a más, para tener ese crecimiento tan anhelado. Y mientras estemos con vida, habrá nuevos retos, y cuando el final de la vida se acerque, podamos ser esa persona que puede decirle a su padre: «He peleado la buena batalla, he terminado la carrera, me he mantenido en la fe» (2 Timoteo 4, 7). Pues esta carrera no es de velocidad, sino de perseverancia. Sin prisa pero sin pausa, disfrutando del proceso.

			Soy coach en comunicación y además soy médico internista. Con estas habilidades Dios me ha permitido ayudar a miles de personas, aporto contenido en YouTube, a través de mi canal Evestradacoaching, en el que ya somos más de mil subscriptores. Soy un canal de bendición en el ámbito de la comunicación de alto impacto mediante el coaching de comunicación y Calma al Alma, que es un programa a través del cual acompaño a personas en proceso de duelo para que puedan avanzar y sobrevolar la prueba. Mi equipo y yo hemos transformado la vida de cientos de personas, evitando así enfermedades asociadas a la mala gestión emocional.

			Como diría Warren Buffett: «Me saqué la lotería del ovario», ya que desde pequeña mi madre me estimuló para lograr cosas grandes y, para ello, lo primero que hay que hacer es tomarse de la mano de Dios y soñar en grande; y, lo segundo, es unirte a gente grande que vaya con todo por sus sueños y que no te detenga tu propia vida. Y es que cuando actúas a pesar del miedo es ahí donde tienes ese crecimiento. Y que no te detenga el miedo a saber demasiado, pues la vara de medir que debemos alcanzar es la estatura del varón perfecto, que es Cristo.

			Uno de los versículos que ha cambiado mi vida y que ha hecho ese clic mental, que ha significado un antes y un después, ha sido 2 Timoteo 1, 7 que dice: «Porque no te ha dado Dios un Espíritu de cobardía, sino de poder, de amor y de dominio propio». En mayo de 2013 fue un punto de inflexión para mí, ya que conocí a Jesús de una forma muy especial.

			Un día, mientras me encontraba en un rezo en casa de mi abuelita, se me había asignado una cita bíblica, la cual nadie quería leer, así que decidí leerla yo y mientras lo hacía sentí que el Espíritu del Señor estaba sobre mí y fue una sensación única, especial y sobrenatural en la que Dios le estaba hablando a mi vida. Lo fui leyendo con una intensidad tan espectacular que automáticamente en la habitación captamos la atención de todos los ahí presentes, hasta los que estaban haciendo los preparativos para dar un refrigerio al final de la reunión. Es que, literalmente, solo se escuchaba mi voz, y había tanta autoridad en la Bendita Palabra de Dios que puedo sentir cómo se me eriza la piel de solo recordarla. Ese día marcó un antes y un después en mi vida y básicamente nací de nuevo.

			Yo antes le temía hasta a mi propia sombra, pero cuando me encontré con esta palabra decidí actuar, a pesar del miedo, e ir a por mis sueños y mis ideales disfrutando siempre del proceso, amando lo que hago y autocontrolándome, desde comer saludable hasta controlarme en emociones tóxicas hacia mi propia persona, y de no ser tóxica hacia los demás.

			Tengo que ser sincera contigo, ya que no te cuestionas la vida cuando las cosas van bien. Como todo buen humano, lo cuestionas cuando recibes un golpe que te hace despertar. Todo ha sido un proceso, no todo han sido sueños y anhelos, sino que hubo un dolor detonante que dio lugar a que me cuestionara y replanteara mi vida, y es que al inicio yo era una mujer feliz y un poquito corta de vista, la percepción que tenía de mi vida era así: estoy casada, tengo mis dos hijos y además soy una médica internista, como siempre se lo había pedido a Dios, así que podemos estar en la comodidad, pues acá tengo todo lo que, según yo, es el top. Aparentemente, todo de maravilla cuando de repente me encontré con una fuerte dosis de cruda realidad en la que descubrí que mi esposo se estaba portando un poquito mal, y uno de mis hijos también, incluso me llamaban muy frecuentemente a reuniones en el colegio para decirme que las cosas no iban nada bien.

			Inicialmente, me sentí devastada, sentí que el mundo me aplastaba y no veía por dónde iba a salir de aquella situación. He hecho todo un capítulo para describir más adelante los detalles, pero lo cierto es que me sentí triste y esa tristeza me llevó a doblar rodillas y a pedir ayuda.

			Gracias a Dios, Él fue poniendo a las personas idóneas que me ayudaron, y de ese quebrantamiento nació una nueva mujer evolucionada que mejora cada día.

			Un gran amigo y coach me ha guiado para hacer trabajos de introspección y conocerme a mí misma, mis miedos y, una vez identificados, el siguiente paso es aceptar que los tienes y armarte de coraje, conectar con esa emoción y con ese espíritu de poder (el Espíritu Santo) que me da esa valentía para actuar a pesar del miedo. Y esa práctica de traer algo del subconsciente al consciente es algo muy espectacular, pues les reduce su tamaño. En tu cerebro se genera un momento de inflexión en el que un miedo te parecía grande, al escribirlo en un papel es como «¡guau!, la cosa no es tan grave después de todo» y hasta ves la salida.

			Amigos, nuestro cerebro en ocasiones nos traiciona y es que, en su afán por sobreprotegernos, ahorrarnos energía y evitar el error y dañar nuestro ego, además tiende a automatizar; por lo que nos vamos metiendo en un bucle que no deja cabida para más, y de repente, y sin sentirlo, paramos de crecer. No sé si te sientes identificado con esto, pero a mí me pasó. Permíteme que te comente un poco mi historia.

			Mi nombre es Evelin Estrada. Me gusta definirme, más que por mi profesión, por mi pasión y mi misión en este mundo, y es que desde muy pequeña decidí ayudar a las personas a mantener su salud y recuperarla, sobre todo para aquellos a quienes de alguna forma les ha tocado aprender a sobrellevar una enfermedad. Así que me gradué de la Escuela de Medicina, luego me especialicé en Medicina Interna porque esa área es la que más me costó durante mi formación como médico, y lo que inicialmente se me daba mal, empecé a fortalecerlo, estudiando más, yendo a congresos y formándome con los mejores.

			

			Hoy en día mi sueño es ayudar a más y más personas, ir desbloqueando sus niveles, ya que mi vida ha sido así, pues cuando decidí estudiar Medicina mi entorno no me apoyó y, bueno, yo por poco me la creí, que quizá no debía estudiar eso. Me decían que esa era una carrera de ricos y que yo no tenía dinero, por lo que no podía ni siquiera soñar con ello.

			Sin embargo, Dios puso a mi madre ahí para empujarme a dar el paso y, vamos, lo logré gracias a Dios. Después, cuando estaba en el proceso de especializarme, tuve una depresión a raíz de una ruptura amorosa; sin embargo, Dios me levantó en un periodo de seis meses (lo que dura un duelo normal) y aproveché esas noches de insomnio para estudiar Medicina Interna, que era lo que tanto me apasionaba. Ayudé a muchos pacientes, olvidándome así de mis propias necesidades y a su vez Dios, que no se queda con nada, me restauró la vida emocional y personal y hoy tengo una linda familia.

			Tengo un esposo muy guapo, por cierto, y hay un detalle que no te había mencionado, y es que él fue quien me llevó a los pies de Cristo, y he conocido a Cristo de una forma muy especial. Al inicio, solo como mi Salvador, pero hemos ido evolucionando y hoy ya somos amigos, lo cual me llena de mucha satisfacción y sé que en cada sueño que viene Él está conmigo y, bueno, mi confianza no está en mis alas, sino en quién creó mis «alas». ¡Bendito Dios!

			También cuento con la bendición de tener dos bellos hijos que son la luz de mis días y estoy muy agradecida de tenerlos conmigo. Para explicarte mejor lo de las «alas» te contaré una pequeña historia. Un día, un rey recibió el obsequio de dos pequeños halcones y los entregó al maestro de cetrería para que los entrenara para la caza. Pasado un tiempo, el maestro reportó que uno de los halcones no podía volar, que solo posaba en su rama, y cuando lo supo, el rey dio la noticia a todo su pueblo y ofreció una recompensa a quien lo hiciera volar.

			

			A la mañana siguiente vio al halcón volando sobre los jardines y enseguida investigó quién había logrado que el halcón volara, y resultó ser un campesino. El rey le preguntó «¿cómo lo hiciste?», y él le respondió: «Solo corté la rama».

			La moraleja de esta historia es que hay personas que vuelan y ya porque no tienen creencias limitantes, pero hay otro tipo de personas que no nos damos cuenta de que podemos volar hasta que nos cortan la rama.

			Quiero centrarme en la zona de confort y en cómo, muy frecuentemente, nuestro afán por estar cómodos nos impide crecer, y en cómo conscientemente, al ser esforzados y luchar por nuestros sueños, hará que mejoremos en habilidades y adquiramos nuevas habilidades para conquistar más áreas a nivel personal, espiritual y material. Esto nos va a ir expandiendo nuestra zona de confort, y es que es falso el hecho de que si me salgo de esa zona, voy a fracasar, voy a exponerme al bullying o me irá mal, porque es ese miedo que muchas veces nos lleva a no dar el paso y estancarnos, y de repente tenemos la creencia limitante de que «ay, que se superen los jóvenes, pero yo hasta aquí llegué».

			Sin embargo, familia, mientras hay vida, hay esperanza y si estamos con vida, familia, hay que avanzar y expandir nuestra zona de confort, porque es que eso es lo que realmente sucederá. Es ahí donde está el verdadero crecimiento, y es que nadie te lo dice, que cuando te expones y trabajas fuera de tu zona de confort, continúas preparándote y adquiriendo nuevas habilidades para triunfar en áreas en las que ni tú sabías que podías; es atreverse a conquistar más y más áreas que en su momento te cuestan de alguna manera (esfuerzo, dinero, tiempo), por lo que tienes que estar dispuesto o dispuesta a pagar el precio, pero que posteriormente estas nuevas habilidades las internalizas y pasan a estar en tu nueva zona de confort, por lo que esto te da pie a que sigas creciendo, poniéndote nuevos retos, disfrutando de cada proceso y convirtiéndote en una mejor persona cada día en donde no te haces más viejo, sino más sabio. Con esa sabiduría y saliendo de tu zona cómoda logras mejorar a nivel físico, mental y principalmente espiritual.

			Con respecto a la salud física, puedes ver cómo tu cuerpo se va transformando cada día y cómo en el proceso llegas un día ponerlo en automático, por lo que lo siguiente que tienes que hacer es seguir mejorando cada día o cada semana la dificultad, ya sea aumentando en el peso o en la frecuencia, de manera que aquel ejercicio te rete. Y si hay dolor muscular leve es porque te has salido de tu zona de confort, con lo cual lograrás mejorar a través del tiempo y te mantendrás saludable y aparentarás menos edad que la cronológica, eres más divertido o divertida, ya que el ejercicio aumenta la dopamina y serotonina.

			Así como en el ejercicio, en el área espiritual, levantarte a las tres de la mañana a orar y leer la Biblia, tiene su precio, por eso, familia, tenéis que estar dispuestos a pagar el precio y expandir vuestra zona de confort. No te compres excusas de que no tienes tiempo, no tienes dinero, no naciste en un país desarrollado. Nos creemos lo que nuestro cerebro nos dice en su afán por ahorrarse energía y de que nuestro ego no salga lastimado y quiere que evitemos el error, a un nivel de supervivencia.

			Según avancemos en cada capítulo de mi libro, quiero que sepas que te explicaré paso a paso cómo he salido de la zona de confort en cada una de las áreas de mi vida, empezando con mi vida en Cristo y continuando en la rueda de la vida en cada uno de mis roles, abriré mi corazón para que descubras cómo lo he ido logrando para que puedas aplicarlo en tu vida y puedas expandir tu zona de confort, lo cual es posible, pero si te pegas a la persona correcta.

			Lo podríamos lograr solos, pero en este contexto nos limita nuestro propio cuerpo, y desde fuera de la caja si nos dejamos acompañar, iremos más veloces y seremos conscientes de las cosas que ve la otra persona desde otro ángulo.
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