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			No te puedes quedar en la oscuridad demasiado tiempo. Algo dentro de ti comienza a desvanecerse y te conviertes en una persona hambrienta, locamente ávida de luz.

			Amy Tan, El club de la buena estrella

		

	
		
			
			INTRODUCCIÓN

			Querido lector:

			Durante un tiempo viví sintiéndome fatal y con una energía mental baja; dudaba de mí, cualquier cosa me estresaba, quería que todo saliera a la perfección, me angustiaba y sentía que no era lo suficientemente valiosa; dejé que el miedo me dominara y que influyera en mis decisiones. Analizaba mis conversaciones y mis elecciones hasta terminar exhausta. Mi mente vivía en una prisión oscura y húmeda. Fue una época horrible, y ahora solo tengo más canas.

			Pero entonces, algo sucedió.

			Me harté de vivir de esa manera y finalmente admití ante mí misma que no es así como se supone que debemos vivir, porque no se sentía bien. Entonces, hice algo para cambiarlo. Bueno, en realidad intenté muchas cosas, pero una de ellas funcionó extremadamente bien: modifiqué la forma de hablarme.

			Escribí un libro acerca de cómo lo hice, Un café contigo. Y si bien ahí abordé el tema de la ansiedad, me di cuenta de que necesitaba profundizar en él y compartir cómo usaba mis conversaciones conmigo misma, específicamente en situaciones de ansiedad y estrés.

			Este tema es tan importante que quise escribir un libro entero dedicado a él, porque, cuando vives momentos estresantes y que generan ansiedad, tienes muchas opciones. Así que decidí escribir toda una obra que enlistara las diferentes maneras con las que lidio con la ansiedad. Ahora soy capaz de enfrentarla como toda una profesional y la clave está en mi diálogo interno.

			Por ello, quiero preguntarte lo siguiente: ¿alguna vez has pensado en qué tan libre eres realmente?

			Podemos caminar adonde queramos, subirnos a un auto y, básicamente, conducir por donde quiera que haya caminos. Libertad. Podemos cambiar de carrera. Libertad. Podemos abordar un avión y volar a casi cualquier parte del mundo. Libertad. Podemos abandonar relaciones. Libertad. Podemos emprender un negocio. Regresar a la escuela. Aprender un nuevo pasatiempo o seguir nuestra pasión. Incluso, podemos crear una vida nueva por completo, tan solo con decidirlo.

			Tenemos tantas libertades… Sin embargo, aun con lo increíbles que son, muchas personas viven su día a día encerradas en formas de pensar y vivir, como si fueran prisioneras de sus propias ideas, presas del miedo, del estrés y de las ansiedades, esclavas de sus emociones. Su mente se atormenta a sí misma con pensamientos incesantes de fatalidad y negatividad.

			Yo era así; no tenía libertad. Vivía en una jaula creada por mi propio miedo.

			Hasta que eso terminó.

			Cuando cambié la forma en la que me hablo, todo lo demás en mi vida también se transformó.

			Quiero darte esa misma libertad, o al menos la herramienta para que la crees por tu cuenta, que sea certera y consistente por el resto de tu hermosa vida.

			Esa herramienta se llama diálogos internos para ser más fuerte que tus miedos.

			Con ella, te adueñarás de tu estrés y tu ansiedad, los cuales ya no te controlarán. En el proceso aprenderás a ser resiliente, a levantarte mucho más pronto cuando las cosas de la vida te pongan de rodillas. Tu reacción a lo que solía asustarte ahora será un «meh» o «pues sí…». O, mejor aún, te parecerá divertido. Te volverás un chingón, más fuerte que tus miedos, capaz de desviar los obstáculos de la vida tal como la Mujer Maravilla desviaba las balas con sus brazaletes de sumisión. ¡Toing!, ¡toing! Y cuando te suceda algo grave y desafiante, también estarás preparado para afrontarlo.

			En retrospectiva, me río de mi yo anterior. Estaba verdaderamente atorada en mi prisión mental, una que yo misma fabriqué. Y me río porque, al recordar cómo era, me doy cuenta de que la solución era muy sencilla: palabras.

			Sí, palabras. Estas cambiaron mi vida. De hecho, estoy asombrada, porque además es un poder que todos tenemos. No tienes por qué vivir en un estado de estrés y miedo constante. Nadie tiene por qué. Así lleves la oscuridad de lo que viviste en tu niñez, el dolor del pasado o una baja autoestima, lo que nos pase por la cabeza, en verdad, solo depende de nosotros. Todos contamos con ese poder. Pero no todos sabemos cómo usarlo. Porque hay que ser decisivo, atrevernos a estar presentes en nuestra vida, confiar en el proceso, y mantenernos firmemente en él mientras nuestros cerebros cambian y se adaptan, para después cosechar los maravillosos beneficios de llevarlo a cabo, porque nos cambiará la vida.

			¿Cuáles son los beneficios? Paz mental, más energía, sentimiento de calma en la cotidianidad, una poderosa resiliencia y la confianza de que cuando se presenten las situaciones de la vida, podremos navegar por esas circunstancias como verdaderos rockstars. Si tuviera que resumir los beneficios en una sola palabra, sería ecuanimidad: calma, compostura, equilibrio, una mente templada aun en situaciones difíciles.

			He recibido innumerables comentarios y correos de lectores que me comparten sus historias. Son personas exactamente como yo solía ser: estresadas, ansiosas, asustadas, o que simplemente saben que pueden vivir mejor, una vida en la que no se dejan arrastrar por un miedo constante. 

			Yo quería dedicar un libro a los mejores pensamientos, consejos y trucos que usé para convertirme en una persona que  ya no es esclava de la ansiedad y el estrés. Y mi deseo es que tú también llegues a este punto. Si encuentras al menos un consejo o una idea que sacuda tu mundo y te ayude a sentirte mejor, ¡haré piruetas de alegría! Tal vez encuentres una lección que resuena contigo, sobre todo para un problema específico, mientras que otro consejo quizá te ayude a salirte de la nube negra en la que se encuentra tu mente por alguna otra razón. Verás que esto no quiere decir que jamás experimentaremos estrés, sino que tendremos la resiliencia y la fuerza necesarias para cuando suceda. Nos levantaremos de un brinco, sin tanto alboroto.

			Me llena de emoción que leas este libro y pongas en práctica las ideas que aquí expongo. Cambiar mi diálogo interno transformó mi vida definitivamente cuando con nada más lo había conseguido. Confío en que a ti también te ayudará. Y quisiera que me contaras tu historia; me puedes escribir a kristen@kristen helmsletter.com.

			Mientras tanto, ¡choca los puños!

			Con amor,

			Kristen

		

	
		
			
			PARTE I

			CÓMO SER MÁS FUERTE QUE TUS MIEDOS

		

	
		
			
			Capítulo 1

			TU HISTORIA SEGÚN  TU DIÁLOGO INTERNO




			DÉJAME CONTARTE UNA HISTORIA…

			Érase una vez una niñita que pensó que era indigna de amor porque su padre abandonó a su familia.

			Érase una vez una niñita que nunca siguió sus deseos de ser gimnasta o bailarina porque le contaron la historia de que nunca haría dinero así, por lo que no valía la pena desperdiciar su tiempo en eso.

			Érase una vez una niñita que creía que, si disfrutaba demasiado de la comida, engordaría y nadie la iba a querer.

			Érase una vez una joven que pensó que tenía que aplicar juegos mentales para conseguir un buen hombre y mantenerlo con ella.





			Vaya historias, ¿no? ¿Algo de esto te suena familiar? ¿O conoces a alguien con testimonios similares? Estas son narrativas nefastas que aprendí cuando era más joven. El problema es que influyeron en mis decisiones. Tomé unas bastante malas, de esas que solo toman las personas que no se ven a sí mismas como valiosas.

			Si mi mamá estuviera leyendo este libro, diría «Kristen, ¡no tenía idea!». Eso es porque era muy buena para ocultar mis sentimientos y actuar como si tuviera el control de mi vida. No todo fue malo; a veces sí confiaba en mí, y sonreía muchísimo, era organizada y eficiente, pero bajo esa confianza había un montón de miedos enterrados, de arrepentimientos, incluso de un poco de odio a mí misma.

			Pero hay otra razón por la que la mayoría no reconocía que vivía llena de tristeza y ansiedad bajo la superficie: nunca hablaba de eso. Nunca me quejaba. Supuse que la vida era así, entonces, ¿para qué hacer el esfuerzo?, ¿qué no todos se sienten igual?

			Y sí, mucha gente se siente así. Piensan que estas historias de frustración, ansiedad, estrés y negatividad son normales. Si yo le dijera a mi mamá: «¡Caray!, la vida es dura, estoy estresada»; «Tal vez esto no funcione»; «Siento que estoy gorda», bueno, pues ella se sentiría igual sobre su propia vida, así que le haría sentido. Mi perspectiva de la vida le habría parecido normal.

			Y, en cierta forma, esas historias sí son normales. 

			¡Espera! No, no, ignora eso. No lo son, son comunes, pero eso no significa que tenga que ser así. Estas historias no están grabadas en piedra. No nacemos para ser mediocres. No nacemos para creer que la vida tiene, o nosotros tenemos, que ser así. Porque no se trata de eso. Todos llegamos a este mundo con una mente muy poderosa que puedes controlar, si lo deseas. Porque la magia está dentro de ti, según la historia que te cuentes.

			Tu mente es tan poderosa que puedes lograr que las cosas más maravillosas te sucedan, con tan solo creerlo.

			Mi historia anterior ya fue. Y aunque técnicamente era «mía», porque estaba en mi cerebro, yo fui quien permitió que otros influyeran en ella, así que no era la verdadera historia de mi alma. Tenía ideas equivocadas de lo que definiría mi felicidad, porque permitía que otras personas la determinaran. Estaba dejando que el mundo influyera en mí. Y como no sabía que yo podía crear mi propia historia (cualquiera que quisiera, por cierto), anduve por la vida sin saber que podía ser mucho más feliz y estar mucho menos estresada.

			Pero en algún punto del camino, descubrí el poder de mi propia mente.

			Aprendí que con mi propio cerebro podía darle la vuelta a mi vida. Descubrí que las palabras e ideas que pienso cada momento, cada hora de cada día, dictan la dirección de mi vida. Entonces, yo dicto qué tanto quiero disfrutar. Indagué acerca de esta parte poderosa que todos tenemos dentro, en nuestro subconsciente, y descubrí que puede ayudarnos a vivir la mejor de las vidas.

			Descubrí cómo hablar conmigo misma.

			Y, ¿sabes qué hice? Empecé a usar esas conversaciones internas con el fin de escribir una historia nueva para mí. 

			Quería mejorar mi vida en todos los sentidos, los grandes y los pequeños, así que me responsabilicé y cambié la historia que tenía de mí misma en mi mente.

			Por qué importa

			Tú puedes hacer lo mismo. Si quieres que las circunstancias mejoren en tu vida, si quieres transformarte, entonces debes hacerte responsable y cambiar tu historia. Y esto lo logras modificando tus conversaciones internas.

			Nota aparte: en mi libro Un café contigo, compartí que renovar mi diálogo interno con un claro y breve ritual diario durante mi café matutino fue crucial para darle un giro a mi vida. En ese ejercicio explico a detalle qué son estas conversaciones internas y por qué son necesarias, así como lo fácil que es tenerlas acompañadas con el café de cada mañana. Aunque ese libro comparte muchísimos consejos sobre cómo usar el diálogo interno para vivir nuestra mejor vida, me di cuenta de que era necesario dedicarle un tomo entero a la gente que se siente especialmente inmersa en ansiedad, estrés y miedos. Y por eso escribí el que tienes en tus manos. El tema amerita su propio volumen; así podrás sumergirte por completo en él y avanzar a pasos agigantados.

			Curso intensivo de cómo hablarte

			Tus palabras crean la manera en que te sientes en determinado momento. Las conversaciones que tienes contigo mismo son, simplemente, las palabras que piensas y dices acerca de ti y del mundo. Es la historia que te cuentas acerca de todo lo que te sucede. Tus palabras crean tu realidad en cualquier situación, porque definen la manera en que la ves.

			¡Sí, las palabras!

			Lo que te dices es solo un montón de palabras, y este es el concepto más poderoso que puedes aprender en la vida, porque, cuando cambias tu diálogo interno, también lo hacen tus pensamientos, creencias y acciones. Esto modifica tu vida.

			Piensa en las historias de los libros que lees. Las palabras llenan sus páginas y te las cuentan. Lo mismo aplica para tu vida: tu vida es tu historia. Tu vida son tus palabras. Entonces, las palabras que usas al «contarte» tu historia van a determinar si tendrás un «feliz para siempre».

			Tu diálogo interno es el relato que te haces para explicar todo lo que sucede a tu alrededor. Es la historia que te cuentas sobre la persona que no te contestó un mensaje de texto. O la que te platicas acerca de las canas que empiezan a brotar en tu cuero cabelludo. O sobre cuánto dinero tienes en el banco. O referente a por qué tu pareja está tan callada mientras está sentada frente a ti en la mesa de la cocina. Es la historia que te cuentas de por qué tienes o no suerte. O qué tan atractivo o desagradable crees que eres.

			Tu historia significa cómo tú, el personaje principal en el libro de tu vida, te despiertas cada día. Tú eres el protagonista de tu aventura; a través de tus palabras tú eres quien decide qué dirección tomar en la vida. Eres tú, la heroína o el héroe de tu historia, quien tiene metas, tal como en cualquier gran relato, y quien decide cómo lograrlas y si vivir una vida mágica o un trágico infierno. Tu diálogo interno es tu historia.

			¿Dirías que tu historia es un cuento de hadas? ¿Un sueño hecho realidad? ¿O un cuento de terror? Si no hay arcoíris ni unicornios, ¡entonces vamos a reescribirla! Te daremos el control de tu diálogo interno para que puedas manejar tu mente y escribir la increíble historia que quieres.

			Comencemos

			Ahora mismo, imagina un libro sobre tu buró. Es el volumen de tu vida. Tiene tu nombre grabado en la portada y su energía lo hace parecer con vida. Eso es porque está vivo: ¡eres tú!

			Sus páginas son ricas en ideas, pensamientos y experiencias. Ya sabes, en historias… Están llenas de palabras y sentimientos; todos tuyos. A medida que das vuelta a las hojas, tu vida cambia y sigue su curso. Escenas. Capítulos. Principios y finales. Caminos tortuosos. Aventuras. Pero, a lo largo de todo, el nivel de felicidad, el número de finales felices, el grado de entusiasmo, de ánimo y gusto… todo ello, se desprende de las palabras.

			Esas palabras son tus conversaciones contigo mismo.

			¿Pero qué significa esto en realidad? Que la manera en que te hablas determina tu vida. Fin de la historia.

			En serio, las palabras que te dices, que piensas de ti, de tu día a día, de tu situación y de tu vida determinan lo que manifiestas. Tus palabras dictan tu resiliencia, tu salud, tu carrera, tu nivel de habilidad, tus pasiones, tu romance, tu longevidad, tus capacidades, tu todo. ¡Incluso definen tu estado de ánimo (¿y qué no todos queremos estar de buenas?)!

			
			Es la historia que te cuentas a ti mismo de todo (¡y de todos!).

			¿Un compañero del trabajo te saca de quicio? ¿Un vecino es grosero? ¿No te llevas bien con un pariente? Bueno, esa es la historia que entra en tu libro, ¡y tiene un impacto en ti! Entonces, como podrás ver, la manera en que te hablas tiene que ver contigo, por supuesto, pero también con todo lo que opinas, juzgas y experimentas. Las palabras que eliges sobre lo que sea se vuelven una historia en tu libro.

			Manifestar: Cuando los pensamientos  se vuelven reales

			¿Cómo es que tus palabras se manifiestan en los aspectos reales de tu vida? Bueno, las palabras conforman pensamientos, ¿cierto? Y los pensamientos se vuelven acciones. Las acciones varían desde comportamientos pequeños e inconscientes, como un suspiro o una mueca, hasta algo grande y que podría cambiarte la vida, como invitar a salir a alguien, aplicar a un trabajo nuevo o emprender un negocio.

			Donde sea que estés ahora mismo, observa a tu alrededor. Todo lo que ves, ya sea tu silla, tu taza o el libro que tienes en las manos, comenzó con un pensamiento en la cabeza de alguien.

			Mira tu celular; ese aparato en algún momento fue una idea de alguien. Mi hija empezó como un pensamiento en mi cabeza. Esa pintura en la pared se gestó como un pensamiento en la mente de alguien más. Dondequiera que voltees literalmente hay pensamientos que se manifestaron. Y todo comenzó con palabras en la cabeza de una persona.

			Tus palabras también se manifestarán como cosas reales en tu vida. 

			He aquí la pregunta importante: ¿qué quieres manifestar exactamente? ¿Algo grandioso o de mierda? Porque, gracias a tus conversaciones internas, puedes elegir. La manera en que te hablas, tu diálogo interno, puede ser positiva o negativa. Si eliges una conversación positiva, verás que más cosas provechosas se manifiestan en tu vida. Y si prefieres una negativa, entonces verás más aspectos perniciosos a tu alrededor.

			Audacia para ganar

			Sé audaz con tu historia. Demasiadas personas viven vidas pequeñas porque no entienden que pueden escribir una gran aventura. Puedes ir hacia una gran felicidad, una abundancia impresionante o relaciones espectaculares. Sé audaz y ¡ve por el oro! Persigue todo lo que quieres.

			Un apunte más: mientras más grande sea el deseo por algo, más grande será tu influencia para manifestarlo. Mientras más intenso sea tu deseo por algo, más influencia tendrás en el resultado. Así que ¡atrévete con tu historia y ten un gran deseo por hacerla realidad!

			No importa lo que ocurra a tu alrededor. Los altibajos de la vida NO son excusa para tener un diálogo interno de mierda (este libro te va a ayudar con eso).

			No importa lo que esté pasando en las noticias o lo que aparezca en tus redes sociales. No importa si te despidieron o si terminaron una relación contigo, porque, ¿sabes qué?, te puedes enfocar en lo que sea, en el momento que sea, pase lo que pase. ¡Ese es tu derecho! TÚ eres quien decide el significado de lo que sucede. Tú eliges tus palabras y pensamientos. ¡Tú haces tus propios planes!

			Quiero repetir la idea clave: TÚ ELIGES TUS PROPIAS PALABRAS.

			Nadie más las elige por ti si no lo permites. Tú eres quien decide. Tú eres quien elige no conseguir esto o aquello, o si esta escuela es buena o no. Tú decides si una enfermedad impactará de manera negativa en tu vida. Tú decides qué hacer con tu vida. Tú eres quien decide si eres valioso.

			Y, recuerda, nunca podrás controlar cada una de las circunstancias en tu vida. Nunca podrás dominar a otra persona. Pero sí puedes vivir con el ejemplo y dirigir tus propios pensamientos y acciones. Déjame decirte que yo encontré la felicidad en montones de situaciones horribles, porque fue lo que elegí.

			Fuimos hechos para disfrutar el viaje de la vida. Eso no quiere decir que no tendrás desafíos, claro que los tendrás. Así es como crecemos. Pero serás capaz de surfear esas olas con más facilidad y, cuando una te arrastre, serás capaz de levantarte. ¡Te recuperarás!

			¡Un nuevo tú!

			Cuando tomes el control de tu diálogo interno, podrás despertarte con la sensación de que tu vida es, de hecho, divertida, porque dependerás menos de las condiciones de tu mundo exterior. Tendrás una mejor vida cuando ya no estés sujeto a las decisiones de otros. Y esto es posible cambiando la forma en que te hablas. Pero pon atención cuando te digo que depende de lo que tú te digas, porque así es como logramos cambiar. Todos nosotros. Tu vida NO va a mejorar a menos que tú hagas que suceda.

			La buena noticia es que todo lo que necesitas ya está en ti.

			Aquí y ahora.

			Y depende de ti.

			Encontrarás tu propia fortaleza y resiliencia directamente en tu mente. Encontrarás un pozo de paz en tu propio cerebro. Es solo que la mayoría de nosotros no sabía que teníamos ese poder, pero así estamos destinados a vivir: siendo los dueños de nuestros destinos. Depende de ti, y siempre ha sido así. Toma el control de tu cerebro hoy mismo.

			Hace poco vi en Instagram la foto de una taza de café que tenía la frase «Si tu propia historia no te inspira, es momento de reescribir esa mi**da».

			¡Sí que sí!
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