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En mi cumpleaños número 25,
todo marchaba muy
bien. Era un buen partido; vivía en Nueva York en ese momento, y
todo el mundo, incluso mi apuesto (





  
realmente






apuesto) novio me decían que todas las mujeres deberían sentir
envidia de lo perfecta que era mi vida. Era joven, bonita y
delgada,
con una prometedora carrera teatral; quiero decir, era digna de
admiración, ¿verdad?


Eh… Bueno, no
exactamente.


  

    


  



Verás, cuando me miraba al
espejo, lo único que
pensaba era: 

  
¿Y dónde está esa
  “persona digna de admiración”? ¿Dónde está la prometedora
  jovencita que todos celebran?”

. Yo no
la veía. De hecho, lo único que veía era a una joven perdida,
aterrada, avergonzada, que tenía miedo a lo que los demás pensaran
de ella y que debería tener la vida 

  
mucho
  más

 organizada de lo que la tiene.
Basta decir que el barco de la autoestima tenía que dar un giro de
180 grados y cambiar de dirección, pero de inmediato.


  

    


  



  
 Aunque era
joven, no disfrutaba de mi juventud. Entonces rompí con mi novio
(no
éramos compatibles de todos modos), regresé a mi ciudad natal, me
obsesioné con los libros, seminarios y grabaciones de autoayuda y
espiritualidad y aprendí a mejorar mi vida y a mí misma.



  

    


  



¡Por eso estoy aquí! Lista para
dar el siguiente
paso y ayudarte a mejorar

  
 tu


vida, tu carrera profesional, tus metas de salud, y cualquier otra
iniciativa increíble en el futuro cercano (y lejano). Pero lo más
importante, quiero que logres tus objetivos, no los de alguien más,
para que puedas alcanzar la felicidad y la plenitud en tu vida.
Como
seres humanos, tenemos todas las capacidades para vivir una vida
proactiva, deliberada, divertida y autorrealizada. Para mostrarle a
nuestros fracasos quién es el que manda, meter nuestros miedos en
una bolsa y echarlos a la calle. Para convertirnos en autores de
nuestras propias historias y volver a escribir lo que no nos gusta
o
queremos cambiar. Para amar nuestra forma de ser heroica y
poderosa.
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Aprender (o reaprender) cómo amarte a ti
  mismo….


  


    


  



Puede sonar algo cursi, pero el
primer paso para
tener éxito en casi todos los aspectos de tu vida es mejorar la
relación contigo mismo. Aprender (o reaprender) cómo amarte a ti
mismo. 



  

    


  



Para lograrlo, primero hay que
“deshacerse de lo
viejo,” como dice el dicho. En otras palabras, debemos descubrir
nuestros patrones de diálogo interno dominantes y poco útiles (y
después deshacernos de ellos).


  

    


  





Estos son algunos hábitos,
muchos de los cuales
son universales, que merecen desaparecer de tu vida.


  

    


  






  
    
Diálogo interno negativo
  



 







  
Encuéntralo.



Si te pareces en algo a mí,
puede que tengas
frases como 

  
soy tan idiota, soy fea,
  estoy gorda, soy un mal padre/esposo, soy una mala
  madre/esposa/cocinera/artesana de velas


rondando en tu cabeza. El primer paso aquí es prestar atención a
cómo te hablas a ti mismo.


  

    


  



Fíjate: 

  
¿Qué cosas
  me digo a mí mismo?

 Es simple, presta
atención.


  

    


  



Nota: No hagas juicios de valor
ni analices este
diálogo interno… todavía. Por alguna razón, nos encanta
castigarnos por detalles menores o insignificantes como llegar
cinco
minutos tarde a una reunión o esa “estupidez” que le dijimos a
nuestro jefe.


  

    


  



  
 Escribimos una editorial sobre los hechos y los
pequeños detalles se convierten en dramas dignos de un Oscar. Sea
lo
que sea, no hagas eso todavía.



  

    


  



A lo largo de los próximos
días, haz una pequeña
lista con dos o tres cosas negativas que te dices a ti mismo a
diario. Léela con frecuencia, y de nuevo, 

  
sin
  juzgar

. Simplemente di: “a menudo me
digo a mí mismo _______” y déjalo así.


  

    


  




  
Dale la vuelta

.


La mejor manera de combatir la
negatividad en tu
mente, de sacártela de encima y hacer lugar para la inspiración y
la energía positiva de estrella de rock, es revertir el diálogo
interno negativo mencionado anteriormente con afirmaciones
positivas.


  

    


  



Ya sé que suena algo cursi,
pero

  

  vaya

 que funciona.  



  

    


  



Ahora, lo que quiero que hagas
aquí es que tomes
tu lista polifacética de diálogo interno negativo (¿la recuerdas?)
y que al lado de cada expresión negativa, escribas la expresión
positiva que le corresponde (sería una declaración expresada en voz
afirmativa). 



  

    


  



Hagamos un ejemplo. Digamos que
te dices sutilezas
poco sutiles todo el tiempo, tales como “Nadie me contratará nunca
porque no soy tan inteligente (exitoso, determinado, etc.) como
Juan”. Primero que nada, no creo que esta sea una declaración
verdadera. Segundo, 

  
se convertirá en
  verdadera

 si sigues metiendo ese tipo
de pensamientos en tu cabeza, así que cortémoslos de raíz lo más
pronto posible.


  

    


  



Ahora, démosla vuelta: “Nadie
me contratará
nunca porque no soy tan inteligente como Juan” se convierte en “soy
inteligente y brillante, y hay millones de personas a las que les
gustaría contratarme muy pronto” (o algo de esa índole). 



  

    


  



Tal vez estés pensando,

  

  ¿y si eso no es cierto? No soy inteligente ni brillante, ni están
  a
  punto de contratarme…



  

    

      


    
  



El asunto con las afirmaciones
es que debes
escribirlas SIN IMPORTAR LO QUE PIENSES. Es un trago amargo, pero
quizás tu percepción es errónea de todas maneras. Confía en que
hay un mundo ahí afuera en el que eres inteligente, brillante y en
el que millones de personas querrían contratarte muy
pronto.


  

    


  



Otro ejemplo: “No puedo ir al
gimnasio porque
soy torpe y tengo sobrepeso”. Entonces, reescribamos esta historia
y la transformemos en algo más inspirador y más acertado, de eso
estoy segura. 



  

    


  



“
No puedo ir al gimnasio porque
soy torpe y
tengo sobrepeso” podría convertirse en “soy una persona
coordinada y ágil y no veo la hora de ir hoy al
gimnasio”.


  

    


  



De nuevo, incluso si dudas de
estas afirmaciones
(o de este proceso) con cada fibra de tu ser, sigue escribiéndolas.
Hazlo de todos modos. ¡Lava tu propio cerebro! Si tu historia hasta
ahora está compuesta en su mayoría de conversaciones negativas en
tu cabeza, entonces, bueno… estás viviendo y respirando una
historia muy negativa. Reescribe esta historia, querida estrella de
rock: tú 

  
puedes


y lo tienes absolutamente 

  
merecido

.


  

    


  



Cuando se trata de ser el héroe
de tu propia vida
o el autor de tu propia historia, las afirmaciones son una mina de
oro sin explotar; vale la pena dedicarles nuestro tiempo. Son un
antídoto comprobado contra el diálogo interno negativo.


  

    


  




Pon algo de esfuerzo en ellas,
incluso si te
cuesta o no quieres hacerlo, y escribe estas afirmaciones positivas
increíbles con la mayor frecuencia posible, en un cuaderno, en una
servilleta, en un mensaje de texto para ti mismo, LO QUE SEA. Solo
hazlas, y hazlas 

  
seguido

.




 









  
    
Los juicios de valor y cómo pueden matar tu
    motivación
  



 






Juzgamos prácticamente
cualquier cosa. Ya sea una
comida, un concierto o el servicio en un restaurante, si lo
disfrutamos, usamos términos basados en nuestros juicios de valor
para describirlo y evaluarlo. Decimos que algo es “bueno”, y si
no lo es, es “malo”, u otra versión de cualquiera de esas
palabras. “La ensalada estaba 

  
increíble

”,
decimos, o “esa ensalada era 

  
horrible

”.


  

    


  



En ocasiones, y déjame hacer
énfasis en 

  
en
  ocasiones

, estos sentimientos son
dignos de ser compartidos. Dicho esto, los juicios de valor pueden
ser demasiado subjetivos, y por lo tanto, no son verdades
universales. Quiero decir, ¿y si 

  
yo


probara la misma ensalada que a ti no te gustó y me ENCANTARA? ¿Era
realmente una “ensalada horrible” como habías dicho? ¿O era
simplemente una ensalada con más verduras de las que prefieres y
más
parecido a algo que a 

  
mí 

me
gustaría?


  

    


  



Reorganiza las palabras que
usas y oblígate a ti
mismo a hacer a un lado los juicios de valor cuando hablas de todo
y
de todos. Es algo difícil de hacer, pero inténtalo de todas
maneras. Esta es la razón:


  

    


  



Las consecuencias son pequeñas
si estamos
lidiando con una ensalada. Quiero decir, no vamos a herir los
sentimientos de la ensalada ni nada de eso, al menos eso espero.
Con
una ensalada, simplemente estamos evaluando la calidad de un objeto
inanimado y sin sentimientos.


  

    


  



Pero luego la línea no es tan
delgada. En otras
palabras, puede haber problemas cuando las ideas detrás de lo que
es
“bueno” o “malo” se extienden a nosotros mismos, a nuestro
trabajo, nuestra salud y nuestras relaciones en formas no muy
halagadoras e igualmente perjudiciales. Es por esto que es
fundamental eliminar los juicios de valor, es decir, las palabras
como “bueno” o “malo”, de tu vocabulario.


  

    


  



Por ejemplo, digamos que has
decidido perder peso
yendo al gimnasio cinco veces a la semana. Vas el primer día del
régimen. Vas el segundo, el tercero, y así sucesivamente. Después
te dices a ti mismo, “lo he hecho muy bien esta semana; fui al
gimnasio cinco veces”. Afirmaciones como esas empiezan a desdibujar
la delgada línea entre el increíble trabajo que has hecho yendo al
gimnasio cinco días en una semana y la idea de que tú, tú mismo,
has demostrado buen carácter, moral y comportamiento y en
consecuencia eres una persona digna de amor y
abundancia.












