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			Para el 80% de las mujeres que se sienten insuficientes, el 75% de las mujeres en puestos directivos que enfrentan el síndrome de la impostora y el 91% de las niñas y mujeres que no aman su cuerpo. Para el 73% de los hombres que se sienten incompetentes y el 100% de los hombres que provienen de una mujer y probablemente tengan al menos una niña o una mujer en su vida que les importa. Si crees que eres fundamentalmente insuficiente y que no eres valioso como persona, es mentira. Llegó el momento de desaprender esa mentira. ¡Entre todos, no dejemos que ninguna niña, ninguna mujer y ninguna persona se quede sin saber que es invencible!

		

	
		
			
			NOTA PARA EL LECTOR

			Mi esperanza es que las historias, lecciones e ideas de este libro te brinden la inspiración y las herramientas para transformar tu vida, y quiero pedirte algo: si en algún momento, mientras estás leyendo, sientes que conoces a alguien que podría beneficiarse de los mensajes y las herramientas que contiene, comparte este libro. Juntos, no dejemos que ninguna niña, mujer o persona se quede sin saber que es vista, valiosa y plenamente digna.

			Si bien podemos tener diferentes creencias, identidades y expe­riencias, creo que todos compartimos esta vida juntos, que todos tenemos una conexión divina y que todos merecemos amor incondicional. Este libro está escrito para ti, porque no importa cuán similares o diferentes podamos parecer tú y yo por fuera, creo que hay muchas posibilidades de que compartamos cuantiosas similitudes por dentro. Y para que podamos emprender juntos esta búsqueda de transformación, es indispensable que nos mostremos de manera plena, auténtica y sin pedir disculpas. Eso es lo que voy a hacer en estas páginas, y deseo que ambos realmente hagamos esto juntos.

			No creo que sea casualidad que estés leyendo este libro ahora mismo, ¡y quiero honrarte y celebrarte por comenzar este viaje transformador! Y aunque anhelo descubrir en este instante el impacto que tendrá en tu vida, también quiero que sepas que, con solo comprar este libro, ya marcaste una enorme diferencia en la vida de los demás: el 100% de las ganancias que perciba como autora de este libro serán mi donación a Feeding America y a programas dedicados a desarrollar la valía personal en niñas y mujeres.

			cuando imagino un mundo en el que cada niña y cada mujer cree de verdad que es invencible, concibo la poderosa fuerza para el bien que podemos ser todos juntos, ayudándonos a sanar tanto a nosotros mismos como a las generaciones y a la humanidad entera a través del amor. Si piensas en alguien o en muchas personas que necesiten las historias, las herramientas y las conclusiones de Invencible mientras lo lees, compártelo con ellas. Por favor, conviértete en parte de mi equipo y únete a mí para difundir el mensaje e impactar en tantas vidas como sea posible. Yo no puedo hacerlo sola y me siento muy afortunada al contar con tu ayuda y trabajar juntos en este movimiento tan significativo.

			También me encantaría invitarte a publicar fotos o tus imágenes, páginas, citas y experiencias favoritas relacionadas con este libro en las redes sociales usando el hashtag #WorthyBook o #JamieKernLima para que yo las pueda ver, ¡y luego las publique en mi página! Si deseas inspiración y motivación semanal en tu viaje hacia la valía personal y más allá, me encantaría invitarte a que te suscribas a mi boletín informativo gratuito por correo electrónico en <jamiekernlima.com>.

			Nota valiosa: Este libro y los ejercicios que contiene se pueden leer en solitario, en colaboración con un amigo o un profesional de la salud mental, o como parte de un club de lectura. También puedes crear tu propio Círculo de Valía: un grupo de dos o más personas que se reúnen como club de lectura o simplemente como grupo, en vivo o de forma virtual, para celebrar y apoyar la construcción de la valía personal. Consulta <worthybook.com/resources> para obtener recursos [en inglés] sobre cómo unirte a uno o crear el tuyo.
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			También puedes encontrar más herramientas y recursos gratuitos [en inglés] para complementar tu experiencia al leer este libro, y hacerlo aún más inmersivo, en <worthybook.com/resources> y en <jamiekernlima.com> o escaneando el código qr.

			Por favor, toma en cuenta que este libro no pretende remplazar ni a la terapia, ni a la medicación ni al tratamiento de salud mental.

		

	
		
			
			SER INVENCIBLE COMIENZA AQUÍ

			TE TRANSFORMAS EN LO QUE CREES MERECER

			¿Recuerdas cuando eras un niño pequeño, sentado en un salón de clases, y por primera vez sabías la respuesta, pero decidiste no levantar la mano? Con un ligero nudo en el estómago, provocado por la nueva y desalentadora conciencia de las opiniones de otras personas, te preguntabas si levantar o no la mano y aventarte… hasta que decidiste no hacerlo. Y así, en un solo momento, comenzaste a vivir de una forma que era incongruente con la expresión más plena de tu alma.

			Dudaste y te contuviste. Te escondiste. Elegiste lo seguro. Te preguntaste si estabas equivocado, aunque sabías que estabas en lo correcto. Te cuestionaste si eras lo suficientemente inteligente. Te preguntabas si tú estabas completo.

			Ahora, avanzando rápidamente hasta el día de hoy: ¿sigues siendo la persona que no levanta la mano cuando sabe la respuesta? ¿Aún te escondes? Por si acaso te equivocas; por si acaso fallas; o porque quieres permanecer en tu zona segura. Ahora eres un adulto que sabe la respuesta, pero ¿sigues siendo por dentro el mismo niño que lo duda? ¿Quizá en las reuniones de trabajo te sientas en silencio o permaneces inmerso en tus ensoñaciones, sabiendo que tienes una idea descabellada que podría ser genial? ¿O sientes que languideces en una amistad o una relación no saludable, sabiendo que mereces más pero sin creértelo lo suficiente como para irte? Quizá eres el jefe, pero evitas correr riesgos porque en el fondo tienes miedo de no ser lo suficientemente fuerte para ser un líder. ¿Obtuviste al fin esa gran oportunidad, ese gran ascenso, ese gran aumento, pero te sientes como un impostor y entonces haces todo en pequeño?

			Tal vez te desagrada esa otra mamá del grupo de padres que apoya en las actividades de la escuela, pero te traicionas y pasas tu precioso tiempo libre saliendo con ella. Tal vez estás trabajando a todo lo que das y te sientes agotado mientras ocultas que lo que realmente necesitas es descansar. Tal vez estás luchando con un problema de salud y estás perdiendo la fe en tu cuerpo, tu valor y tu Creador. ¿Te sientes invisible en el fondo y te dices a ti mismo la mentira de que la vida es mejor así? ¿Tal vez estés trabajando en una empresa, pero sabes que naciste para dirigir una? ¿Tal vez estás en una relación íntima que no reconoce tu valía, pero tienes miedo de estar solo, por lo que oscureces tu luz y te ocultas de tu verdad? ¿Quizá llamas insignia de honor al estar ocupado, cuando en reali­dad lo utilizas para adormecer tus sentimientos? ¿Quizá has estado viviendo la historia de éxito de otra persona porque confundes aprobación con amor? ¿Quizá decidiste que otras personas ya hicieron lo que tú puedes hacer, y mejor de lo que tú podrías hacerlo, y entonces te has estado cancelando a ti mismo de forma voluntaria? ¿O tal vez te muestras como la persona que el mundo te dice que eres, complaciendo a la gente, y lo has hecho durante tanto tiempo que ya no recuerdas siquiera quién eres?

			Dudar de nosotros mismos, pensar que no valemos nada y el miedo­ provocan que oscurezcamos la luz de nuestra alma y que empecemos a optar solo por lo que es seguro. Esto ocasiona que nos frenemos, nos ocultemos y expresemos solo una parte de nuestra verdad. Provoca que vivamos solo la mitad de nuestra vida, que expresemos solo una parte de la verdadera esencia de nuestra alma, que vivamos con el constante anhelo de percibir la pertenencia que provoca la conexión auténtica. Nos hace anhelar la validación y el reconocimiento en una forma que se define desde nuestro exterior, porque empezamos a creer que estos son los únicos caminos hacia el amor, la pertenencia y la dignidad.

			Si algo de esto te suena verdadero, si sabes en lo más profundo de tu ser que vives solamente como una parte de quien eres, pero a la vez te contienes y dudas u ocultas el todo de la persona que eres, entonces es probable que sientas un vacío constante e inexplicable en tu vida; un doloroso anhelo por algo que falta; un vacío que se crea cuando los demás, o incluso tú mismo, no te conocen y, por lo tanto, no pueden acoger a tu yo auténtico, completo; una desconexión de la alegría cuando, sin importar lo que logres, no te brinda la sensación de plenitud que esperabas; un sentimiento persistente de que eres insuficiente; una falta de sensación de estar realmente vivo que puedes disimular ante el mundo con la facilidad de una sonrisa.

			Vives tu vida escondido a plena vista.

			Muy bien, quizá estés pensando: «Vaya, ¿entramos tan profundo desde el inicio del libro?». Sí, vamos a entrar ahí porque tu tiempo es muy valioso. Además, esta hermosa vida que cada uno de noso­tros tiene es preciosa. No pretendo mostrarte solo una pequeña parte de lo que soy, en especial porque te voy a pedir que también te muestres de forma plena en las siguientes páginas. Escribí este libro con la más pura intención de darte todo lo que tengo, como expresión de amor, desde mi alma hacia la tuya. Cada uno de nosotros está en un viaje hacia la fe y, luego, hacia el conocimiento verdadero, en cada gramo de nuestro ser, de que somos plenamente valiosos tal como somos. Esta es una de las partes más importantes para lograr lo que Oprah Winfrey describe de manera tan poderosa: «la expresión más elevada y verdadera de nosotros mismos».

			Estás completo tal como eres. Eres valioso y digno de amor y pertenencia. No hay nada que hayas hecho o puedas ha­cer para cambiar eso. Pero iremos ahí más adelante, porque lo más probable es que no lo creas del todo si eres como yo fui durante la mayor parte de mi vida.

			Hablando de Oprah y de esconderme a plena vista, quiero compartir contigo uno de los mejores momentos de mi vida, un momento que por poco y no sucedía, y que llegó después de cuatro años de esconderme porque, de hecho, no creía que fuera digna de él. Oprah fue mi mentora a distancia, a quien veía en la televisión de forma constante, todos los días de la semana, cuando era niña y después, cuando fui adulta. Soñé con conocerla durante toda mi vida, y tenía esta certeza profunda en mi interior de que de alguna manera lo haría.

			Si sientes que el ser insuficiente es una especie de gemelo oculto tuyo, entonces podríamos ser trillizos separados hace mucho tiempo.


			—Esto es lo que sé con una certeza absoluta —dijo Oprah mientras sostenía mi primer libro, Believe IT, en vivo ante la cámara—. No te conviertes en lo que quieres, te conviertes en lo que crees.

			Hice todo lo que podía para apre­tar la mandíbula y no quedar con la boca abierta, para no orinarme en los pantalones y para creer que este momento era real y de verdad estaba sucediendo. Verás, porque por poco y no ocurre. En efecto, muchos de los momentos más importantes de mi vida estuvieron a punto de no acaecer. Porque durante años, mientras mi alma generaba sueños inmensos y audaces e imaginaba momentos como este con Oprah, yo nunca pensé que en realidad pudieran llegar a suceder, ya que no me creía digna de que ocurrieran. De hecho, y tal vez puedas identificarte con esto, he pasado la mayor parte de mi vida sintiendo que yo no estaba completa y dudando de mi propio destino.

			No importa cuán vívidamente visualicemos nuestras metas y sueños —quizá en nuestras relaciones, en nuestra carrera profesional o en nuestra salud—, no importa si tomamos siquiera medidas para materializarlos: si en el fondo no sentimos de verdad que lo merecemos o que somos dignos de esos sueños y metas, entonces no los alcanzaremos. Permaneceremos estancados y nunca iremos tras ellos, nos convenceremos de no hacerlo, nos rendiremos demasiado pronto o de alguna manera los sabotearemos en el camino. Si tenemos algo de valía personal, pero esta no es fuerte, podríamos permitir­nos sentir que somos dignos de lograr una gran meta o sueño; sin embargo, cuando lo hagamos, llegaremos todavía sintiéndonos vacíos, insatisfechos y como si algo faltara. ¿Te ha sucedido esto? Si alguna vez has tenido la sensación de ser insuficiente, aunque sepas que es mentira (¡porque lo es!), y quieres superarla para siempre, este libro es para ti. Si sientes que el ser insuficiente es una especie de gemelo oculto tuyo, entonces podríamos ser trillizos separados hace mucho tiempo. Si batallas dudando de ti mismo y no te sientes mere­cedor, incluso si nadie más que tú lo sabe, este libro es para ti. Y creo que uno de los viajes más valientes e importantes que emprendemos en esta vida es aprender la verdad: que somos más que suficientes, saberlo y creerlo en cada parte de nuestro ser. Si esto te suena bien, entonces este es tu libro y yo te cuidaré en la travesía.

			El instante en que aprendes a confiar en ti mismo y a creer que eres valioso y merecedor es el instante en que tu vida entera, las generaciones pasadas y futuras de tu familia y nuestro mundo cambian para mejor.


			Porque yo creo que el instante en que aprendes a confiar en ti mismo y a creer que eres valioso y merecedor es el instante en que tu vida entera, las generaciones pasadas y futuras de tu familia y nuestro mundo entero cambian para mejor.

			Solamente cuando crees que eres digno de ello… ya sea de tener una relación sana, de recibir amor incondicional, de celebrar tu cuerpo, de compartir tus ideas, de estar en la sala, de estar en el escenario, de liderar al equipo, de tener amigos que te llenen el alma o de hacer realidad tus mayores anhelos y tus sueños más descabellados… tu vida más completa y tu mejor destino comienzan a florecer.

			Mientras Oprah sostenía mi libro en el aire, yo intentaba con desesperación estar presente, permanecer en mi cuerpo y concentrarme en los miles de personas que nos miraban en vivo mientras impartíamos juntas una clase titulada «La vida que deseas». Yo rezaba una y otra vez: «Por favor, ayúdame a servir al más elevado nivel que me sea posible», porque a lo largo de los años he aprendido que tener una intención que sea más grande que yo es la única manera de ir más allá de mi propia cabeza. Incluso antes de que ella levantara mi libro, me estaba costando trabajo creer que era realidad que estuviera dando una clase con la persona que había considerado mi mentora durante toda mi vida. Era la primera vez que ella y yo hacíamos algo profesionalmente juntas.

			Creo que una de las formas más frecuentes en que se manifiesta la cultura de la cancelación es una de la que nadie habla. Y es cuando nos cancelamos a nosotros mismos antes de siquiera intentarlo.


			Lo que Oprah y yo sabíamos, que la audiencia en vivo no sabía, era que casi cinco años antes, cuando la conocí en persona por primera vez y almorzamos juntas poco después, ella me dio su número de teléfono personal y yo no la llamé durante casi cuatro años. Sí, Oprah, la única persona por quien habría hecho lo que fuera para conocerla, la persona a la que pasé observando a solas miles de tardes cuando era niña en mi sala, la persona que inspiró gran parte de mi carrera, ¡me había dado a mí su número directo de celular y no la llamé durante casi cuatro años! ¿Por qué? Bueno, durante mucho tiempo pensé que sabía por qué.

			A medida que pasaron los meses y luego los años, me conté historias que tenían sentido. Historias como: «Aún no estás lista para llamarla», «Probablemente todos quieran algo de ella», «Hazlo con calma para que ella sepa que tú no…», «Aún no tienes algo perfecto que decirle», «Cuando lo tengas, lo sabrás y entonces será el momento de llamar» o «Si llega a conocerte, descubrirá que no eres tan interesante/inteligente/divertida/exitosa/genial/talentosa como podría pensar que eres». Pero un día me di cuenta de la razón real por la que no había llamado a Oprah y no estaba orgullosa de ella. No la había llamado todavía porque en el fondo no creía que fuera digna de hacerlo. No creía que mereciera ser su amiga.

			¿Has tenido momentos como este en tu vida, en los que saboteaste una oportunidad? ¿O no lo intentaste en absoluto porque creías que no tenías en ti las cualidades necesarias para tener éxito? Quizá este sea un tema recurrente en tu vida en este momento. Si lo es, no estás solo.

			Creo que una de las formas más frecuentes en que se manifiesta la cultura de la cancelación es una de la que nadie habla. Y es cuando nos cancelamos a nosotros mismos antes de siquiera intentarlo.

			Cuando me di cuenta de la verdadera razón por la que no había llamado a Oprah durante cuatro años, experimenté una revelación interior: sentirme no merecedora no estaba en concordancia con la persona que soy en realidad ni con la persona que fui creada para ser. Porque, verás, mi alma sabía que yo era valiosa y merecedora, pero dejé que mis pensamientos y la profunda creencia de mi mente acerca de mi propia falta de valía dominaran el conocimiento de mi alma. Sin darme cuenta, estaba dejando que mis pensamientos y sentimientos de falta de valía sabotearan algo con lo que había soñado toda mi vida. Cuando me di cuenta de esto, casi cuatro años después del día en que me dio su número, decidí que era hora de bajar el volumen de mi mente dubitativa y subir el volumen del poder de mi alma conocedora. Decidí confiar en mí misma: en la parte que sabe lo que valgo y merezco. (¡Tú también puedes hacerlo!). Y marqué el número.

			Es hora de bajar el volumen de tu mente dubitativa y subir el volumen de tu alma conocedora.


			Contaré más sobre esa llamada más adelante; pero, primero, avancemos en el tiempo hasta mayo de 2022, cuando estaba dando la clase en vivo junto con Oprah. Me había estado preparando de modo incansable durante meses para esta oportunidad. Pero, como con todos nuestros momentos más importantes, en realidad llevamos toda la vida preparándonos para ellos, lo sepamos o no. Porque, como enseña Oprah y yo lo creo de forma plena, cada paso, fracaso, victo­ria, percance, trauma, crecimiento, bendición, lección y momento de gracia siempre ha ocurrido para nosotros, es decir, para prepararnos a fin de que podamos estar presentes en cada momento venidero tal como estamos predestinados a hacerlo. Incluso nuestros reveses son casi siempre preparativos para el camino que estamos destinados a tomar. Cuando comenzó la clase en vivo, dirigí al público del programa Oprah Daily para que hiciera ejercicios sobre cómo desarrollar la resiliencia, aceptar el rechazo, dejar de esconderse y aprender a asumir con confianza toda la persona completa que cada uno era. Oprah y yo compartimos historias y enseñanzas. Estaba en tal estado de fluidez que sentí como si me estuviera moviendo dentro de un espacio que había sido orquestado de forma divina.

			Después, cuando Oprah volvió a levantar mi libro y yo traté de no caerme de la silla de nuevo, dijo algo que envió ondas de choque que sentí a través de mi cuerpo como una gran verdad. Palabras que creo que reflejan el camino supremo en el que muchos de nosotros estamos, aunque todavía no lo hayamos descubierto. Palabras que reflejan por qué escribí ese libro y, de forma aún más poderosa, por qué escribí este. Palabras que creo que, si las acogemos, pueden cambiar el curso de nuestra vida entera. Dijo: «No te conviertes en lo que quieres. Puedes tener el mayor deseo de tu corazón y trabajar de verdad muy pero muy duro, muy duro. Pero si no crees que eres valioso, no llegará. Esa es la fórmula mágica».



			No te elevas al nivel de tus sueños y anhelos, te quedas estancado en el nivel de tu valía personal.





			A lo largo de mi vida he ido aprendiendo por etapas a creer y reconocer que soy valiosa, a través de altibajos, grandes momentos de  co­nocimiento interno y pequeños pasos que me han acercado a creerlo. En nuestra experiencia humana, creer en nuestra valía es muchas veces una búsqueda que dura toda la vida, pero también es una de las más importantes que emprenderemos. Porque, verás, si yo no hubiera seguido construyendo mi valía personal, muchos de los momentos de la historia de mi vida hasta ahora jamás habrían sucedido. Las historias que aparecen en la prensa sobre mí suelen decir algo como «La mesera de Denny’s construye un negocio de miles de millones de dólares». Y aunque eso es cierto, mi verdadera historia es la de una niña que no creía en sí misma y que aprendió a hacerlo. Una chica que sentía que no valía, y con frecuencia todavía lo siente hasta el día de hoy, pero que está empeñada en aprender a creer que es valiosa. Una niña que fue puesta en adopción al nacer, pero decidió que fue elegida y no solo nació a propósito, sino con un propósito. Una chica que sabe en su alma que, en el fondo, todos ya estamos completos y todos somos merecedores de amor.

			No te elevas a lo que crees que es posible, caes a lo que crees que mereces.


			Soy una chica que sabe que el lugar de donde venimos no tiene por qué determinar hacia dónde vamos, y que tomar malas decisiones en nuestro pasado no significa que seamos malos. Una chica que sabe que las etiquetas que nos ponen los demás y que nos ponemos nosotros mismos no son permanentes, nos las podemos quitar. Una chica que enfrentó miles de rechazos durante años cuando estaba construyendo su negocio, pero decidió confiar en su instinto y seguir adelante de todas formas. Una chica que sabía que algún día conocería a Oprah y aprendió que nos convertimos en lo que creemos cuando finalmente lo hice. Una chica que tuvo que aprender que era digna de estar en la sala, de lanzar un negocio, de que la llamaran directora ejecutiva, de aprender a no esperar hasta alcanzar su peso ideal, de aprender a amarse a sí misma y de aprender a creer que es digna de recibir amor. Una chica que sabe que no somos nuestros errores del pasado, sino nuestras intenciones presentes y futuras.



			Esto es lo que sé que es verdad: si no creemos que somos dignos de iniciar el negocio, de estar en una relación amorosa y comprometida o de tener amistades sanas y fortalecedoras… si no creemos que somos dignos de tener un lugar en la mesa, de escribir el libro, de postularnos para un cargo… si no creemos merecer el descanso, celebrar nuestro cuerpo tal como es, cuidar nuestra alma, hacer menos y ser más… si no creemos que somos dignos de mostrarnos en las redes sociales de manera auténtica, de liderar el equipo, de romper el ciclo generacional o de compartir nuestra historia con los demás… si no creemos que somos dignos porque hemos cometido demasiados errores, porque ya hemos fracasado demasiadas veces o porque alguien nos dijo que no lo merecíamos y le creímos… si no creemos que somos dignos de todo esto que queremos y merecemos, nunca lo obtendremos.

			En la vida, no asciendes al nivel de tus sueños y anhelos, te quedas estancado en el nivel de tu valía personal. No te elevas hacia lo que crees que es posible, caes a lo que crees que mereces.

			En la vida, no obtienes lo que deseas: obtienes lo que crees que mereces.


			En cuanto a tus metas y ambiciones profesionales, en realidad no  lo­gras todo aquello para lo que estás calificado ni de lo que eres ca­paz: lo que ocurre es que te estancas en lo que crees que mereces y, lo sepas o no, llegas al grado de éxito en el que estableciste tu propia identidad interna. En tus relaciones románticas, el grado y la profundidad que alcanzan la intimidad, la vulnerabilidad y el amor solo pueden llegar a ser tan fuertes como sean el grado y la profundidad del amor íntimo y vulnerable que sientes por ti mismo. Lo mismo ocurre con tus amistades. Además, en estas relaciones que tendrás a lo largo de tu vida, el grado de dolor que permitirás que otra persona te provoque, ya sea con palabras o acciones hirientes, con frecuencia ronda justo por tus propios estándares en cuanto al grado y la frecuencia de los pensamientos hirientes que tienes, las maneras de ser y las palabras hirientes que te dices a ti mismo, y lo mismo ocurre con tu cuerpo. Puedes sentir que tu cuerpo es una fuente de vergüenza o un milagro en movimiento, y todo depende de tu relación con la valía.

			Si eres empresario, jefe o líder de un equipo, desarrollar una sólida valía personal interna es una de las mejores medidas empresa­riales que puedes tomar. Actuamos en función de nuestra identidad, de modo que, cuando eres el jefe, puedes tener el título e incluso los resultados empresariales estelares, pero si en el fondo todavía tienes dificultades con la valía personal, el síndrome del impostor y la creencia de que ya estás completo, tarde o temprano terminará por notarse en tu liderazgo y en tus decisiones empresariales. Te cuestionarás a ti mismo, te frenarás, te sabotearás a ti mismo o a tu empresa en tu toma de decisiones. Construir tu valía personal es la mejor decisión empresarial que puedes tomar para tu empresa, tu equipo y tu liderazgo. Si deseas duplicar tu negocio, duplica tu valía personal y observa lo que sucede.

			Cuando cambias lo que crees que mereces, cambias tu vida entera.

			Verás, podemos tener grandes metas y sueños, podemos estudiar, adquirir conocimientos, tener los títulos más importantes colgados en la pared, convertirnos en activistas, usar nuestra voz… podemos saber con pasión y claridad en qué creemos y qué esperamos, podemos plasmar todo en un tablero e incluso podemos distinguirnos de entre el raro grupo de personas que realmente toman medidas para conseguir lo que quieren en la vida… pero si en el fondo no creemos que somos dignos de ello, nunca sucederá, o si sucede, no podremos sostenerlo. Porque en la vida no obtienes lo que deseas: solo obtienes y mantienes lo que crees que mereces.

			Cuando muy en el fondo no creemos que somos dignos de lo que deseamos, esperamos y soñamos, entonces encontraremos la manera de perderlo o de que no suceda en absoluto: sabotearemos la oportunidad; pondremos a un chico decente en la friendzone; ignoraremos a un nuevo amigo que tiene intenciones puras; pondremos un millón de excusas para justificar que todavía no estamos preparados para dar un paso más allá en nuestra carrera profesional, y diremos que no tenemos los recursos, el tiempo o el talento; nos concentraremos en nuestros problemas en lugar de enfocarnos en nuestro potencial, porque nuestros problemas pueden ser una manera fácil de justificar nuestro actuar en la vida a pequeña escala. Podríamos pensar que tenemos un problema de patrimonio neto, cuando lo que en realidad tenemos es un problema de valía personal, como cuando en el fondo no creemos que somos dignos de la abundancia y nos saboteamos para asegurarnos de no obtenerla. Atenuaremos nuestra luz para que los demás se sientan cómodos y para integrarnos. Nos contaremos historias como: «En cuanto alcance mi peso ideal, seré valioso; cuando tenga más experiencia, solicitaré el ascenso; una vez que los niños terminen la escuela, me concentraré en construir una relación sana». Nos sentaremos entre el público a mirar, sabiendo que nacimos para estar en el escenario. Entraremos en la habitación, escondiéndonos a plena vista. Y comenzaremos a vivir nuestra vida de esta manera. Nos diremos que nuestro potencial no existe, ni tampoco nuestro talento ni nuestro conocimiento; que no podemos confiar en nosotros mismos, que nuestros dones no son verdaderos. Nos convenceremos de no tener las relaciones que merecemos, de no salir del estancamiento, de no hacer de nuestra salud una prioridad, de no pedir el aumento, de no emprender la idea, de no aceptar el ofrecimiento de un mentor y, si no tenemos cuidado, nos convenceremos de evitar convertirnos en la persona que nacimos para ser. Todo porque en verdad no creemos que seamos valiosos ni dignos de ello tal como somos.

			¿Tienes alguna duda sobre ti mismo que destruir y un destino que cumplir?


			Si alguno de estos ejemplos te resulta familiar o te parece una versión pasada o presente de ti mismo, entonces este libro es para ti. Si tienes dificultades para creer que estás completo o que en verdad eres digno de entrar en la gran sala de reu­niones, de que te llamen buen padre o madre, de usar traje de baño, de recibir amor incondicional, de mirarte al espejo y ver todo lo bello, de hablar, de compartir tu historia, de pedir ayuda, de descansar, de poner límites, de mostrarte en el mundo tal como eres con auten­ticidad y siendo todo lo que eres de forma genuina, este libro es para ti.

			Escribí este libro para ti, si tienes alguna duda de ti mismo que destruir y un destino que cumplir.

			Y es un gran honor para mí invitarte a recorrer juntos las páginas de este viaje. Me gustaría empezarlo imaginando juntos…

			Verás, no puedo evitar imaginar cómo sería nuestro mundo si estuviera lleno de mujeres que decidieran creer que son valiosas. Cuando imagino un mundo lleno de mujeres que se sienten dignas, veo que la tierra tiembla con la sacudida de la posibilidad al despertarnos todos por la mañana. Imagina conmigo… ¿cómo se sentiría un mundo lleno de mujeres que deciden creer que son valiosas? El potencial que se desencadenaría; el poder de la posibilidad que se desplegaría. Imagina los ciclos generacionales rotos; imagina todas las relaciones enfermizas que terminarían; imagina los negocios que se inaugurarían, las formas y tamaños corporales que celebraríamos; imagina todo el descanso que se asumiría sin culpa. Imagina la celu­litis que con confianza se agitaría de pura alegría. Imagina los asientos que se ocuparían en la sala de juntas; imagina cómo sería la lista de directores ejecutivos de Fortune 500; imagina la salud física y mental a la que se priorizaría; imagina cómo se lideraría nuestro gobierno; imagina las injusticias que se acabarían; imagina cómo se escribirían los libros de cuentos infantiles; imagina que las niñas crecieran soñando con encontrarse a sí mismas y ser quienes realmente son; imagina el tiempo y la capacidad que se liberarían cuando se silenciaran las dudas sobre ellas mismas; imagina…

			Esta es la razón por la cual escribí este libro. Con la intención de que no solo imagines cómo sería tu vida si de verdad te sintieras valioso, sino que realmente aprendas a creer que lo eres. Porque lo eres. En el fondo de tu alma sabes que lo eres. La mayoría de nosotros nacemos en un mundo (e incluso en familias amorosas y bien intencionadas) que, de forma consciente o no, nos enseña a creer que no lo somos. Creo que, si lo elegimos, es posible desaprender lo que nos enseñaron y que en el alma no sentimos que esté bien, recuperar nuestro poder y decidir que hoy es el día para forjar un nuevo camino a seguir. Si concuerdas conmigo, di en voz alta dondequiera que estés: «¡Estoy listo!».

			No creas que no vi cuando no lo dijiste. Escucha, si no vas a ser audaz aquí conmigo, ¿cómo vas a ser audaz allá afuera cuando las cosas se pongan difíciles? Lo diré contigo. Lo diremos juntos en voz alta. ¿A quién le importa lo que piensen los que te rodean? Bien, ¿listo? Vamos a declararlo en voz alta: «¡Estoy listo!».

			No llegas a ser lo que quieres, llegas a ser aquello de lo que crees que eres digno: en la vida, en el amor, en las amistades, en tu carrera y en tus sueños y anhelos.

			Una de las mejores partes de tu camino hacia creer y confiar en que mereces es aprender a dejar de esconderte. Aprender, por primera vez, o por primera vez en mucho tiempo, a tener la valentía para empezar a levantar la mano. O para ser la persona que lidera y anima a otros a levantar la suya; descubrir la verdadera esencia de tu alma, de tu verdadero yo, y comenzar a vivir como tu verdadero yo. No tus logros, sino lo innato de tu ser, que es pleno, completo y valioso en sí mismo. Encaminarnos hacia una nueva libertad y realización que florecen cuando vivimos alineados con la verdadera naturaleza de la persona que estamos destinados a ser, para la cual nacimos. Y, finalmente, saber en cada gramo de nuestro ser que la persona que en realidad somos es suficiente y es digna de amor.

			Cuando te aventures a dejar de esconderte a plena vista, confía en tu conocimiento interior, vive en congruencia con tu alma, enciende tu propósito y preséntate en este mundo con todo lo que eres: ahí es cuando te sientes verdaderamente pleno y vivo; ahí es cuando vives en consonancia con tu propósito; ahí es cuando te conviertes en la persona que naciste para ser; ahí es cuando eres capaz de vivir y expresar de forma plena la alegría, la belleza, los dones, las ideas y las posibilidades de tu alma; ahí es cuando puedes despertar cada mañana y hacerte una de las preguntas más poderosas de la vida: ¿Qué harás con el poder que eres tú? Y luego, aprovechando de manera plena ese poder, y porque ya no lo escondes ni te escondes de él, vives con valentía y audacia la respuesta.

			A lo largo de estas páginas, espero que te rías, sientas una co­nexión, veas y seas exactamente tú en cada paso del camino. Y como dice mi buena amiga Sarah Jakes Roberts, no vinimos aquí para vernos lindos. Vamos a profundizar. Tan profundo como estés preparado para hacerlo. A veces, este libro puede parecerte demasiado, o tal vez te parezca que llegas al final muy rápido. Examinare­mos nuestra propia valía personal, profundizaremos en las mentiras que nos hacen dudar de nosotros mismos, desaprenderemos esas menti­ras y acogeremos las verdades que despiertan nuestra valía. Comenza­remos nuestra transformación para vivir con autenticidad y cumplir nuestro destino. Hay algunos capítulos repletos de herramientas tácticas que puedes aplicar a tu vida ahora mismo y que me han supuesto descubrimientos, por ejemplo: cómo redefinir el rechazo, cómo repensar las etiquetas que te pones a ti mismo y cómo asumir riesgos cuando tienes un millón de razones por las que temes hacerlo. Hay otros que pueden parecerte muy privados y suscitar muchos pensamientos y emociones. Algunos más pueden evocar una sensación de intensa reflexión, y otros pueden provocar un deleite alegre, de ojos muy abiertos y que te llena el alma. Sé lo valioso que es el regalo de tu tiempo y puedo asegurarte algo: no doy por sentado ni un segundo. En este libro estoy plenamente contigo, caminando a tu lado, y, de verdad, lo haremos juntos, ¿de acuerdo? Alma con alma. Luz con luz. Amor con amor.

			¿Qué harás con el poder que eres TÚ?


			En este libro, estás invitado a embarcarte en una expedición hacia la esencia de la persona que eres. A veces puede parecer una travesía valiente, una caminata traicionera, un vuelo lleno de diversión y carcajadas o incluso un safari para saborear el alma. Cada capítulo puede ser un destino que visites por un día o en el que permanezcas durante un rato. Lo único que te pediré es esto: en cada historia, en cada lección, en cada tonta y vergonzosa anécdota, en cada revelación vulnerable y conmovedora y en cada pregunta profundamente desafiante, confía en que tú sabrás si es para ti. Y si no son adecuadas para ti o todavía no estás listo para considerarlas, omite esa parte. Y sabrás —tu alma sabrá—, en cada paso del libro, cuáles partes son para ti en este momento de tu viaje. Tú vas a saber si no es el momento adecuado para abrirte ante ti mismo de maneras que podrían parecer excesivas. ¡Y sabrás si el momento es justo el adecuado y si las palabras son como si estuvieran escritas justo para ti!

			Es posible que desees tener un diario, un cuaderno o un pluma y papel a mano mientras lees. Al comenzar este viaje juntos, todo lo que te pido es que confíes en ti mismo de forma plena. Toma aquello que te parezca adecuado y deja pasar el resto. Tal vez para otro día, o para otra persona con la que compartas este libro.

			Creo en el tiempo divino y que nuestros pasos en la vida están divinamente orquestados, y no creo que sea una coincidencia ni un accidente que estés leyendo estas palabras ahora mismo. De manera similar, en este libro te guío por un viaje intencional, un paso transformador a la vez. Cada capítulo coloca una pieza clave del cimiento, que luego es la base para el siguiente. Todo ello crea un viaje profundamente personal de valía que tiene la intención de ampliar la forma en que te ves a ti mismo y te amas de manera in­condicional: desde ver la importancia y la diferencia crítica entre la confianza en ti mismo y la valía personal, hasta desaprender las mentiras que te hacen dudar de ti mismo, acoger las verdades que despiertan la dignidad y la valía, y transformar tu conexión contigo mismo, multiplicando tu amor propio incondicional, a fin de conocer y creer de verdad en tu valor y dignidad innatos.

			Al comenzar este viaje, quiero invitarte a acompañarme a través de estas páginas como quien eres en realidad: no en el papel que de­sempeñas en casa o en el trabajo, no como quien tienes que ser cuando eres el líder en la sala, no como otras personas quieren que seas, no como la versión de ti que el mundo recompensa, y no como los sistemas de creencias socialmente condicionados que has construido. Quiero que me acompañes como la persona que se deshace de todo eso y está dispuesta a estar presente con su alma en primer lugar. Llegar presentando el alma primero es algo seguro aquí si conocemos esta verdad: Nada hay que puedas hacer, decir o ser que sea capaz de hacerte no merecedor de amor. Creo con firmeza que todos estamos aquí para amar, recibir amor, darlo, vivirlo, serlo. Y nuestro más elevado viaje en esta tierra es aprender cómo hacerlo y creer verdaderamente que somos dignos de ello.

			Mi intención en las páginas de este libro es que tengas la experiencia del verdadero sentimiento de hogar que te llena el alma. No hay mayor sensación de hogar que vivir en concordancia y congruencia con tu alma, con la verdadera naturaleza de la persona que eres y la que naciste para ser, valiosa por completo. Y, sin embargo, cuando no vivimos la expresión más verdadera de nuestra alma, podemos sentir que somos extraños en nuestra propia vida, como si viviéramos lejos de nuestro verdadero hogar.

			Nuestra alma es nuestro verdadero hogar. Las palabras de este libro son un poema de amor de mi alma a la tuya. Vivamos en nuestra alma juntos durante este viaje. Al comenzar, quiero que sientas que te doy la bienvenida a mi casa. Cuando me imagino abriendo la puerta de mi casa para verte, realmente te veo, y tú puedes verme a mí. Cuando entras, llevo puesta mi sudadera cómoda favorita, sin maquillaje, con el cabello sin lavar en un chongo desordenado (¡pero usé un poco de champú seco porque sabía que vendrías!), y te saludo con un gran abrazo mientras mis perros saltan sobre ti y te besan como si nunca hubieran pasado por la escuela de adiestramiento. Tengo tu bebida caliente favorita en una taza lista para recibirte. Esa taza dice INVENCIBLE, porque tú lo eres. Después de que te la entregue, imagina ver un letrero justo frente a ti en la pared mientras entras. Así es como quiero que te sientas cuando entres a mi casa o cuando recibas mi abrazo.

			El letrero dice:

			Ven tal como eres

			Sana donde necesites

			Florece en lo que elijas

			Viaja hacia lo que te llama

			Quédate todo el tiempo que quieras

			Tú perteneces aquí

			Tú vales

			Eres amado

			Eres amor

			Te amo.

			Jamie

			¿Estás listo para empezar? ¡Estoy lista si tú lo estás! Conforme estás a punto de pasar la página, me imagino extendiendo mi mano hacia la tuya ahora mismo… Aquí vamos…

		

	
		
			
			PARTE I
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			Confianza en uno mismo, valía personal y revelaciones íntimas

		

	
		
			
			CAPÍTULO 1

			LO ÚNICO QUE LO TRANSFORMA TODO

			Ella dijo: «Simplemente no me rendiré. La mujer que seré dentro de unos años cuenta conmigo». Y el mundo cambió.

			Nakeia Homer

			¿Alguna vez has anhelado que ocurriera algo, aquello que estás seguro de que al fin te hará sentir feliz y realizado, ya sea conseguir un determinado trabajo, alcanzar cierto nivel de logros, ca­sarte, tener hijos o alcanzar ese peso objetivo? Tal vez has pensado: Cuando al fin obtenga el ascenso, cuando al fin obtenga cierto salario, cuando al fin obtenga la casa de mis sueños, cuando al fin obtenga el reconocimiento externo que tanto anhelo, cuando al fin sienta que me celebran los demás, cuando al fin alcance esa meta… entonces seré valioso en sí. Entonces por fin me sentiré realizado y feliz y… ¡que lo merezco!

			¿Alguna vez has tenido una experiencia en la que en realidad obtuviste eso que habías anhelado? De seguro se sintió increíble, ¿verdad? ¿Sentiste alegría y euforia? ¿El hecho de que eso sucediera al fin resolvió todos tus sentimientos de vacío y te dejó una satisfacción duradera para siempre? ¿O tuviste una euforia temporal, seguida de un lento descenso de regreso a la insatisfacción? Sé honesto y piensa de verdad en ello. ¿Se sintió increíble durante un año o dos?, ¿un mes o dos?, ¿unas semanas, o tal vez incluso unos días u horas? ¿Y luego qué?

			O quizá todavía estás esperando que eso suceda para que al fin puedas sentirte feliz y realizado.

			Durante la mayor parte de mi vida, creí que si solo pudiera lograr aquello, entonces por fin me sentiría completa y merecedora de amor. Pensaba que si lograba tener suficiente éxito, según la definición mundial de lo que es el éxito, con el tiempo tendría estos sentimientos de valía y amor, pues imaginaba que no era capaz de sentirlos por mi cuenta, que necesitaba conseguirlos y ganármelos.

			Esta creencia me llevó a pasar la mayor parte de mi vida escondiéndome a plena vista, sintiendo que no era valiosa. Imaginaba que algún día lograría todo lo que me proponía: estar en mejor forma, comer sano, orar, hacer lo correcto, ser mucho más atractiva, más divertida, complacer a los demás, recibir más elogios, ser más altruista y resolver todos mis defectos percibidos. Entonces, sería valiosa solo después de lograr todo eso. Así, se resolverían mis sentimientos de duda. También solía pensar que era la única que se sentía de esa manera.

			Después de décadas de experiencias de vida y la bendición de ha­cer crecer una empresa que sirvió a millones de personas en Estados Unidos y, más tarde, en todo el mundo, por fin entiendo que no estoy sola con estos sentimientos. La sensación de que eres inadecuado o que te falta algo en tu interior y, por lo tanto, no mereces amor es tan universal como lo pueden ser un sentimiento y un miedo.

			
			Al conocer a bastantes de mis mayores héroes en la vida real, muchos de los cuales han logrado más de lo que pudiera imaginar, aprendí que todavía tienen exactamente los mismos miedos, y trabajan a diario para superarlos. Fue entonces cuando tuve una gran epifanía. Esperar a que suceda X, Y o Z y luego esperar sentirte feliz, realizado y valioso es algo que nunca sucederá. En realidad, nada cambia, incluso cuando las circunstancias a tu alrededor cambian, a menos que también cambien las circunstancias dentro de ti. Por ello, embarcarse en el viaje de aprender en verdad a creer que eres valioso afectará todas las demás partes de tu vida de una manera tal que ni los logros ni el estado civil, los títulos de trabajo, las medallas de oro, la cirugía estética, las posesiones materiales o el número en la báscula del baño pueden hacerlo.

			Entonces, ¿qué nos hace sentir en verdad realizados? De eso se trata este capítulo. Y para tu información, vamos a ser tácticos aquí y compartiré algunas herramientas fundamentales que te ayudarán a establecer muchas de las lecciones venideras del libro. Así que prepárate, la clase está a punto de comenzar; pero, como dije antes, no vinimos aquí para vernos lindos. ¡Tu tiempo es precioso, así que juntos arremanguémonos y sumerjámonos, ya que estos conceptos son fundamentales para el maravilloso viaje que vamos a emprender a fin de desentrañar la valía!

			Valía personal y confianza en uno mismo

			Tu valía personal es la base de tu plenitud. Sin ella, nunca te sentirás en verdad realizado. Pero antes de continuar, quiero aclarar la diferencia entre valía personal y confianza en uno mismo. Son cosas muy diferentes, pero las confundimos con gran facilidad. Muchos de nosotros pasamos toda nuestra vida enfocados solo en lo que fortalece nuestra confianza en nosotros mismos, sin darnos cuenta de que no contribuye en absoluto a construir nuestra valía personal. Esta es una gran razón por la que, cuando al fin conseguimos aquello y lo que sigue, todavía nos sentimos insatisfechos.

			Valía personal es la creencia interna y profundamente arraigada de que estás completo, nada te hace falta, vales y eres digno de amor y pertenencia, tal como eres. Por otro lado, la confianza en ti mismo, aunque también es un rasgo interno, por lo general está relacionada con tu evaluación sobre cómo te comparas con el mundo exterior. Es el sentimiento de seguridad, certeza y competencia en una o más áreas específicas de tu vida. La confianza en ti mismo es la forma en que te evalúas a ti mismo en función de tus cualidades, habilidades y características. También es la fuerza con la que crees en tu capacidad para enfrentar los desafíos de la vida, tu disposición a intentarlo y tener éxito. La confianza en ti mismo está vinculada con situaciones u objetos externos que pueden fluctuar con frecuencia, por lo que tu autoconfianza también puede fluctuar a menudo. Puede elevarse y bajar según el estado de ánimo, las comparaciones, las circunstancias, el desempeño y la aprobación de los demás. Valía personal es creer que estás completo, que eres digno de ser amado y que tienes un valor innato, tal como eres, sin tomar en cuenta cómo evalúes tus rasgos y sin considerar lo que sucede a tu alrededor.

			También hay otros términos de uso común que se confunden fácilmente con valía personal y confianza en uno mismo, incluyendo autoestima y amor propio. Para evitar confusiones y lograr la máxima claridad, en este libro nos centraremos solo en los términos valía personal y confianza en uno mismo. Aunque la confianza en uno mismo y la valía personal son importantes para tu bienestar general, para mantener relaciones saludables y satisfactorias, para desarrollar la salud física y mental y para disfrutar de un mayor éxito en las áreas que más te importan, es muy común confundir los dos términos. Por consiguiente, muchos de nosotros, que batallamos porque nos sentimos no merecedores, o como si, tal como somos, nos faltara algo, esperamos solucionar nuestra falta de valía personal (que es algo profundo, interno, y que no depende de lo externo) con cosas que solo ayudan a nuestra confianza en nosotros mismos (que fluctúa, dependiendo de lo externo). Y no importa cuánto logremos, cuántas metas personales o profesionales alcancemos, cuán numerosos sean nuestros seguidores en las redes sociales, qué tan bien se vea nuestro atuendo o cuán esbelta sea la figura que nos haya dejado nuestro logro más reciente de acondicionamiento físico o pérdida de peso, seguimos teniendo los mismos sentimientos de estar inadecuadamente incompletos.

			Cuando logramos todo lo que nos proponemos, ayudamos a aumentar la confianza en nosotros mismos, ¡lo cual es importante y  maravilloso! Pero no hemos hecho el trabajo para ayudar a reforzar la valía personal, que es diferente.

			La confianza en uno mismo es lo que muestras por fuera.

			La valía personal es lo que sientes por dentro.

			La confianza en uno mismo se basa en la destreza.

			La valía personal se basa en la identidad.

			La confianza en uno mismo es lo que puedes hacer.

			La valía personal es lo que tú eres.

			La confianza en uno mismo es creer que tienes las habilidades suficientes.

			La valía personal es creer que ESTÁS completo.

			La confianza en uno mismo fluctúa según tu entorno.

			La valía personal es estable en todos los entornos.

			La confianza en uno mismo es frágil.

			La valía personal es fundacional.

			La confianza en uno mismo es la creencia en tus habilidades como persona.

			La valía personal es la creencia en tu valor como persona.

			La confianza en uno mismo es «Me esfuerzo por ganarme el amor».

			La valía personal es saber que «Soy amor».

			La confianza en uno mismo te da impulso.

			La valía personal te da paz.

			La confianza en uno mismo es opcional.

			La valía personal es esencial.

			La confianza en uno mismo acaba rindiéndose.

			La valía personal, en última instancia, prevalece.

			La valía personal es tu cimentación.

			La confianza en uno mismo es la casa que se construye encima de ella.

			Tu casa solo será tan segura como los cimientos sobre los que está construida.

			La valía personal es tu cimentación. La confianza  en uno mismo es la casa que se construye encima de ella. Tu casa solo será tan segura como los cimientos sobre los que está construida.


			La idea equivocada y común es que desarrollar confianza en uno mismo generará sentimientos de amor innato, autosuficiencia y valor, y sencillamente no es así. Solo la valía personal hace eso. Tanto la confianza en uno mismo como la valía personal juegan un papel muy importante en tu viaje hacia la máxima realización en la vida y, si bien es importante construir y fortalecer ambas de forma continua, también es muy importante comprender y diferenciar entre las dos. Con mucha frecuencia las personas se enfocan solo en la confianza en ellas mismas y no comprenden o no son conscientes del papel fundamental que desempeña la valía personal. Con una fuerte valía personal, cuando persigues tus metas y construyes la confianza en ti mismo, cuando tienes logros y creces, y cuando contribuyes al mundo y a los de­más, puedes hacerlo todo sobre la base de que eres valioso y merecedor,  estás completo, eres digno de ser amado y nada te falta para merecer amor. Cuando se trata de actividades significativas en tu vida, solo una base sólida de valía personal puede garantizar estas tres cosas importantes: en primer lugar, que no te quedes estancado por sentir que no mereces o que eres insuficiente para perseguirlas. En segundo lugar, que no sabotees tu éxito en el camino. Y en tercero, que cuando consigas lo que deseas en tu vida, puedas en verdad disfrutarlo y sentirte realizado durante el viaje.

			Tu valía personal es independiente de lo que sucede en el exterior y de tus fortalezas y debilidades. También es independiente de tus éxitos y fracasos. Tu confianza en ti mismo fluctúa con facilidad en función de circunstancias que a menudo son externas.

			La confianza en uno mismo puede hacerse añicos cuando enfrentamos un doloroso fracaso, un revés o un rechazo. Cuando tenemos confianza en nosotros mismos sin una fuerte valía personal subyacente, es menos probable que corramos riesgos. No queremos el dolor asociado con perder la confianza en nosotros mismos y sentir que no nos queda nada. Una fuerte confianza en uno mismo sin una fuerte valía personal con frecuencia nos mantiene estancados: con temor de correr riesgos y miedo al rechazo y al posible fracaso. Casi todo lo que nos rodea en la vida (cada producto, cada mensaje al consumidor, cada objetivo por el que nos dicen que debemos esforzarnos) simplemente genera confianza aislada en uno mismo, que puede ser frágil y volátil. Pero cuando tenemos una fuerte valía personal, nos brinda un núcleo resiliente que es mucho más difícil de disminuir.

			Lo que podría parecer contradictorio al principio es que, cuando tienes una valía personal fuerte y crees de verdad que, tal como eres, estás completo, nada te hace falta para merecer amor, no te vuelves complaciente ni pierdes la ambición. En realidad, es todo lo contrario. Cuanto más fuerte sea tu valía personal, menos complaciente serás, porque ya no te afectará la mayoría de las razones por las que te quedas estancado. Hay un dicho famoso en el boxeo que afirma que un boxeador mejora un 30% después de ganar el tí­tulo. Porque su confianza en él mismo crece, así como también lo hace su identidad, solo por ganar el título. Me atrevería a apostar que lo contrario también es cierto: que después de una derrota, la confianza de un boxeador disminuiría su rendimiento. Pero, de cualquier manera, su desempeño fluctúa junto con su confianza como respuesta a circunstancias externas. Lo bueno de una valía personal fuerte es que no fluctúa con facilidad en respuesta a victorias o pérdidas externas.

			
			Con una sólida valía personal como base, te vuelves resiliente de manera inquebrantable y así es como te haces invencible en tu viaje de convertirte en la persona que naciste para ser.

			Confianza en uno mismo sin valía personal

			Si desempeñas un papel público o muy famoso, o eres una persona que prefiere moverse detrás de escena, aunque tengas toda la confianza del mundo en ti mismo, cuando careces de una profunda valía personal, tienes las mismas probabilidades de ocultarte a simple vista o no mostrarte ante los demás con tu verdadero y auténtico yo, incluso cuando para cualquier otra persona no resulta detectable. Es cuando entras en una sala e incluso hablas con todos los que están allí, pero sabes que nadie ve realmente tu verdadero yo. Estás presente, de alguna manera, pero disociado de tu verdadero yo. Me gusta llamar a esto enviar a tu «representante» en lugar de llegar con tu ser entero. Ese representante podría incluso cambiar según la sala a la que entre. Ya sea la sala de juntas, el aula o la sala de tu casa y tu dormitorio. Cada vez que te presentas de una manera que no es auténtica, o como tu representante, o como la persona que crees que hará felices a otras personas, te dices a ti mismo que tu verdadero yo no es valioso. Esto nos deja sintiéndonos invisibles y desconectados, aun si somos nosotros quienes decidimos no ser vistos tal como somos en realidad. Y es mucho más probable que esto suceda cuando en el fondo no creemos que somos valiosos y dignos de amor de forma innata.

			Cada vez que te presentas de una manera que no es auténtica, o como tu representante, o como la persona que crees que hará felices a otras personas, te dices a ti mismo que tu verdadero yo no es valioso.


			La confianza en uno mismo sin valía personal se parece a la abundante aprobación por fuera y a la falta de realización por dentro. La confianza en uno mismo sin valía personal se siente como un éxito externo, pero como un fracaso interno. Es por ello que puedes ganar el Ironman, caminar sobre la Luna o ganar la medalla de oro olímpica, solo para regresar a casa y, poco después, sentirte increíblemente in­satisfecho. Es por eso que es posible lograr al fin ese objetivo de salud o acondicionamiento físico, o conseguir un gran ascenso en el trabajo, y aún así preguntarte por qué no sientes el amor o la satisfacción duradera que esperabas.

			Cuando mejoras la confianza en ti mismo, estás reforzando tu opinión sobre tus propias características y habilidades. Cuando mejoras tu valía personal, refuerzas la profunda creencia en tu propio valor como persona. Aprender esta distinción hace que sea fácil comprender cómo todas las soluciones que la mayoría de las personas nos aconsejan y que hemos buscado nunca han funcionado como esperábamos. Por lo general, son soluciones derivadas de fuentes externas, que son importantes para ayudarnos a aumentar nuestra confianza, pero en realidad no nos ayudan a fortalecer nuestra creencia fundamental acerca de nuestra valía.

			Los logros no conducen ni al amor ni a la realización

			Todo aquello por lo que nos esforzamos, en cualquier área de nuestra vida, se reduce a una simple verdad. Esperamos que nos haga sentir valiosos, completos y amados. ¿No me crees? ¿Suena demasiado simple? Analicémoslo.

			La confianza en uno mismo sin valía personal puede parecer un éxito por fuera pero un fracaso por dentro.


			¿Por qué después de que la mayoría de las personas ha logrado cubrir sus necesidades básicas y está económicamente segura, aún desea más dinero? ¿Para comprar objetos? ¿Por qué las personas quieren esos objetos? ¿Para sentirse importantes, para ganarse la admiración externa o por las emociones positivas que esperan sentir cuando las tengan? ¿Por qué desean eso? Porque en el fondo quieren sentirse valiosas, completas y amadas, y creen que adquirir esos objetos les generará estos sentimientos. Con frecuencia las personas se casan cuando no lo desean, toman decisiones para evitar sentir que las abandonarán, tienen hijos cuando no están preparadas y aceptan trabajos que no les gustan, todo para obtener la aprobación de sus familias o de la sociedad, para satisfacer el mismo deseo y necesidad de sentirse suficientes y amadas. Muchos de nosotros pa­samos la mayor parte de nuestra vida siguiendo la dieta de moda, que es poco saludable, y gastamos innumerables horas y una gran cantidad de dinero para tratar de lucir de cierta manera. Otros toman drogas dañinas para mejorar sus músculos o cambian la máxima cantidad de tiempo que pasan en esta tierra por la máxima cantidad de dinero, autos prestigiosos y puestos de trabajo que puedan adquirir. Todo con la creencia subyacente de que, cuanto más nos acerquemos a un ideal estético, seremos más valiosos, completos y amados. Y estas creencias por lo general son reforzadas como verdades por personas bien intencionadas que nos rodean y por casi todos los anuncios publicitarios que vemos. Nada de esto, por lo que pasamos tanto tiempo esforzándonos, nos lleva en realidad al verdadero sentimiento de ser valiosos, completos, amados o realizados. Pero estas creencias no fomentan la plenitud porque no son verdades en absoluto; todas se basan en la misma mentira: que es necesario lograr, hacer más y ser más para sentir amor.

			Es muy común creer esta mentira, pero es un callejón sin salida cuando se trata de valía. No me malinterpretes: el viaje de perseguir tus sueños, anhelos y ambiciones es un hermoso camino para desarrollar la confianza en ti mismo. Y es una parte clave para vivir la expresión más elevada y plena de uno mismo. Puede hacerte sentir seguro, fuerte y muchas otras emociones y sentimientos positivos, pero jamás te hará sentir valioso.

			«Es necesario tener logros para ser digno de amor» es una mentira que con frecuencia se ve reforzada por los amigos y los colegas bien intencionados que solo nos preguntan qué estamos haciendo y cuáles son nuestros planes en lugar de cómo estamos en realidad. Los familiares bien intencionados solo quieren saber cómo va nuestro trabajo o nuestra carrera, si ya estamos saliendo con alguien o si ya nos casamos y qué haremos a continuación. Cuando ofrecemos respuestas que demuestran logros en cualquiera de estas áreas, por lo general nos encontramos con una sonrisa de aprobación, palabras de felicitación y un reconocimiento que puede confundirse con amor. Recibimos mensajes similares en otras áreas de la vida: eres un buen padre si tus hijos van a una buena escuela, consiguen un buen trabajo, se casan y forman una familia. Y si tus hijos no hacen algo de esto, aunque sean maravillosamente felices, la preocupación y la lástima que demuestran los demás refuerzan el mensaje de que debes haber hecho algo mal como padre y deberías preocuparte por tus hijos. De manera similar, las redes sociales proyectan la noción de que todos los demás están felices porque en sus publicaciones parecen estar haciendo mucho, logrando mucho, viajando de manera extensiva y divirtiéndose ampliamente. Y cuanto más emocionante parece su vida, más se les recompensa con «me gusta» y comentarios. Esta obsesión cultural por el logro puede en definitiva estimular la economía, pero cuando a las generaciones se les enseña que el trabajo duro, la progresión profesional, el reconocimiento y el logro monetario son el objetivo final, no se fomenta el aprendizaje de la valía innata ni de la verdadera realización.

			Durante la mayor parte de mi vida, me creí la mentira de que, si podía lograr lo que nuestra cultura llama éxito, si podía lucir de cierta manera, si podía complacer a todos los demás y marcar todas las casillas, entonces me sentiría realizada. Entonces, después de pa­sar décadas de mi vida luchando por alcanzarlo todo, logré una gran cantidad de todo y nada cambió. Porque a medida que llegaba a cada nuevo destino y cruzaba cada línea de meta para celebrar, siempre me llevaba a mí conmigo.

			Aprendí de primera mano que ninguna cantidad de dinero o fama te ayuda en realidad a sentirte más valioso, completo y amado. La verdad es que nada cambió, porque el núcleo de mi valía personal siempre fue el mismo y casi siempre tenía un nivel bajo. Mi confianza en mí misma aumentó, mi cuenta bancaria creció, la aprobación y los elogios que recibí de los demás aumentaron. Pero nada de eso afecta la valía personal, y tampoco conduce a la verdadera realización.

			Déjame repetirlo: No importa lo que logres ni lo que al final suceda en tu vida, ¡de todas formas TE LLEVAS A TI MISMO CONTIGO! Es decir, si todavía estás ahí parado con las mismas circunstancias en el interior, no hay algo afuera que pueda llenar el interior, o al menos no por mucho tiempo. Con gran frecuencia nos pasamos toda la vida retrasando nuestra felicidad y nuestra valía bajo el pretexto de que, cuando al fin consigamos esto o aquello, nos sentiremos realizados.

			Es divertido ganar y, a menudo, es muy divertido celebrar una victoria, pero eso no cambia cuán «valioso y completo» te sientes. Así que el verdadero trabajo es aprender a creer y sentirte valioso, completo y realizado en este preciso momento, con tus circunstancias tal como son y tal como eres… como el tú que TÚ llevas contigo, el tú que es innato, el tú que no necesita betún en el pastel porque sabe que ya es lo suficientemente dulce y abundante.

			El viaje de desaprender todas las mentiras que nuestro sistema de creencias condicionadas cree, y aprender a escuchar nuestro propio saber, confiar en nosotros mismos y creer que somos en verdad valiosos tal como somos es uno de los viajes más grandiosos e importantes que jamás emprenderemos en esta vida si así lo decidimos.

			Si eres alguien que, tal vez, es un estudiante de toda la vida como yo y te encanta el crecimiento y el desarrollo personal, aquí tienes algo que podría ser un gran momento de revelación para ti. Quizá hayas leído innumerables libros e incluso hayas asistido a eventos en los que identificaste las creencias limitantes que te han estado frenando a lo largo de tu vida. Por ejemplo: «No soy suficientemente atractivo», «No soy lo suficientemente divertido o interesante para atraer a una pareja potencial», «No tengo suficiente dinero», «No tengo la educación adecuada», «Soy demasiado joven o demasiado viejo», «Nunca seré rico», «Soy un impostor» o «Mi negocio nunca tendrá éxito», etc. Entonces quizá practicaste con herramientas y métodos para remplazar esas creencias limitantes por otras que te dieran más poder. Bueno, este es el asunto: casi todas las creencias limitantes más comunes están ligadas a la confianza en uno mismo o a circunstancias externas. Desarrollar confianza y aprender a creer que las cosas que esperas y con las que sueñas son una realidad posible para ti en tu vida es un esfuerzo importante. Pero hay un gran problema y una oportunidad perdida en la forma en que la mayoría de las personas, los coaches de vida, los líderes de opinión e incluso muchos de los expertos más buscados abordan la superación de las creencias limitantes y la creación de la vida que deseas.

			Casi siempre se enfocan de forma exclusiva en cómo superar las creencias limitantes solamente conducirá a una mayor confianza en uno mismo. Las personas se quedan con la impresión de que, si desarrollan sus habilidades y aumentan su confianza, será suficiente; sin embargo, se les escapa por completo un paso fundamental: si solo comienzas a creer con confianza que todo ello es posible para ti, pero no crees de forma innata que lo mereces, es probable que, si lo obtienes, no lo conserves. Aún más importante: nunca te sentirás realizado en la vida si no superas TAMBIÉN las creencias limitantes en torno a la valía personal. Quizá tengas creencias limitantes (o historias que crees que son ciertas sobre ti mismo), como «No provengo de la familia adecuada» o «No soy lo suficientemente atractivo» o «Nunca lograré juntar una gran cantidad de dinero» o «Soy una mala madre» o «He tomado demasiadas malas decisiones» o «Tengo miedo de intentar correr riesgos» o «Rompo mis promesas y nunca sigo una rutina de ejercicios» o «Soy un impostor y no merezco este título de director ejecutivo». Si haces el trabajo de superar esas creencias limitantes y remplazarlas con nuevas creencias empoderantes, esto aumentará tu confianza en ti mismo y mejorará en gran medida tu vida. Pero no te conducirá a la plenitud en la vida, ya que es solo una parte de la ecuación.

			Verás, tú puedes hacer todo el trabajo para superar las creencias limitantes y construir una identidad segura en torno a lo inteligente que eres, lo talentoso que eres, lo duro que trabajas, cómo cumples las promesas que te haces a ti mismo y a los demás, lo devota que es tu práctica espiritual, cómo vives conforme a tus valores y tratas bien a los demás, y cómo transmites bondad al mundo. Y cuando llevas a cabo todo esto, realizas acciones muy importantes para lograr que tu autoconfianza y tu identidad externa sean más amplias, fuertes y hermosas… pero si tu identidad interna en torno a la valía personal no te parece valiosa, completa en sí misma y digna de amor exactamente como eres, con o sin todo lo anterior, entonces podrás alcanzar todo aquello, aunque nunca te sentirás realizado.

			Si tú o alguien que conoces, amas o te preocupa continúa lográndolo todo, alcanzándolo todo, trabaja en todo lo que sabemos que conduce a una mayor sensación de confianza en sí mismo, pero TODAVÍA se siente insatisfecho y no puede entender por qué… esta es la razón. Porque te desarrollas en las áreas y creencias sobre ti mismo y tu propia identidad que aumentan la confianza en ti mismo, pero no en aquellas que aumentan la valía personal. Puedes cumplir con éxito todas tus actividades para construir la confianza en ti mismo, desarrollar una gran seguridad y habilidad, y alcanzar metas que concuerden con una identidad externa elevada; sin embargo, aun así solamente llegarás a un grado de realización y sostenibilidad que refleja tu propia identidad interna en torno a la valía. Puedes lograr todo lo que te hace parecer una persona exitosa, pero si tu identidad interna y tu valía personal aún te dicen que no eres valioso y que no estás completo o que no eres digno de amor y pertenencia, entonces sentirás el síndrome del impostor cuando alcances una meta, sentirás que nunca es suficiente por mucho que logres, sentirás que no mereces amor y no entenderás por qué te sientes vacío en una relación. Puedes vivir y tener la experiencia de todas las grandes cosas del mundo y aun así sentirte insatisfecho todo el tiempo, porque tu profundo sentido de valía personal tiene grietas debilitantes en los cimientos.

			El camino hacia la realización

			¡Me encanta lo visual! Y el lugar donde te sitúes en la siguiente gráfica impacta todas las áreas de tu vida. Échale un vistazo, ya que explora la relación entre la valía personal y la confianza en uno mismo en el camino hacia la realización.

			Más adelante en este libro, te mostraré una poderosa herramienta para lograr la realización definitiva en la vida. Pero, primero, es importante tener en cuenta dónde te encuentras en esta gráfica de valía personal y confianza en ti mismo en tu vida actual.

			Cuando veas esta gráfica sobre la valía personal y la confianza en uno mismo, quiero que consideres cómo casi todos los esfuerzos, acciones, enfoques y objetivos entran en la categoría de la confianza en uno mismo. Pero observa que en la gráfica no importa qué tan lejos a la derecha llegue tu éxito en la escala de confianza en ti mismo (horizontal), solo progresarás camino arriba hacia la realización hasta el nivel en el que te eleves a las alturas de la escala de valía personal (vertical).

			Valía personal, confianza en uno mismo y tu identidad

			Tu identidad es la historia que te cuentas sobre ti mismo y la historia en la que crees. De forma independiente de nuestras intenciones, siempre regresamos a los comportamientos, acciones y decisiones que refuerzan nuestras creencias sobre la persona que somos. Por consiguiente, tanta gente hace un trabajo tan profundo para superar las creencias limitantes en su vida. Porque si no lo hacen, esas creencias  li­mitantes les impedirán creer que sus sueños y anhelos son posibles.

			Cuanta más valía personal y confianza tengas en ti mismo, te sentirás más satisfecho, tanto en lo emocional como en lo físico, y más feliz. Las investigaciones muestran que la valía personal es uno de los mejores predictores de la felicidad personal. Un estudio realizado por el Berkeley Well-Being Institute muestra que la valía predice mejor la felicidad que otros 19 procesos emocionales, incluidas las relaciones personales sólidas y la gratitud.

			
				
					[image: ]
				

			

			Echemos un vistazo a cuatro ejemplos de dónde se ubican las personas en esta gráfica y, en particular, qué sucede si tienes confianza en ti mismo o valía personal sin la otra parte. Y a medida que leas cada descripción, observa dónde se ubican visualmente en la gráfica.

			La persona A tiene mucha confianza en sí misma pero baja valía personal. Es exitosa de manera sorprendente en lo exterior; es probable que sea una persona de alto rendimiento con éxito profesional o económico, pero sin importar qué sea lo que logre, nunca siente que es suficiente y está perpetuamente insatisfecha. Los perfeccionistas son por lo general personas A.

			La persona B tiene una valía personal muy alta pero una confianza muy baja en sí misma. Es probable que sienta una profunda sensación de paz y amor, pero no se siente competente ni confiada respecto de sus propias habilidades y capacidades que indican medidas externas de éxito. Puede tener o no algún impulso para lograr más, pero está en paz de cualquier manera, sin considerar el resultado de sus objetivos externos o incluso si elige no tener objetivos externos.

			La persona C tiene baja valía personal y baja confianza en sí misma, y puede estar en la etapa inicial de su viaje de conciencia y compromiso para construir uno o ambos.

			La persona D tiene una fuerte valía personal inherente y considera que tiene altos niveles de habilidades y atributos. Esta persona tiene una gran ambición e impulso, pero como también tiene una fuerte valía personal, no está intentando llenar el vacío de no ser suficiente, merecedora de amor o valiosa por medio de logros externos. Se mantiene inquebrantable en su interior, incluso durante los altibajos, riesgos, recompensas, éxitos y fracasos de sus ambiciones externas. Siente un profundo sentido de valía personal y confianza en sí misma.

			¿Dónde te ubicarías en esta gráfica justo ahora? Tómate un momento y marca dónde sientes que estás realmente en este momento. Luego, marca dónde te gustaría estar en tu vida.

			A continuación, considera dónde podrían ubicarse tus amigos cercanos, familiares y colegas en esta gráfica. ¿Son conscientes de las formas en que sus niveles actuales de confianza en ellos mismos y de valía personal impactan todas las áreas de su vida?

			Si esto es una gran revelación para ti, y si conoces a alguien más en este momento que ha estado esforzándose hasta el cansancio, pensando que si solo pudiera lograr todo aquello de la columna de la confianza en sí mismo, entonces por fin se amaría a sí mismo y se sentiría completo, por favor, haz una pausa y comparte este libro con esa persona. Ninguna niña, ninguna mujer, ninguna persona se quedará atrás en el aprendizaje de cómo fomentar la verdadera valía personal. Porque estamos en una sociedad que nos dice que, si solo pudiéramos ser personas A, seríamos felices, y eso es mentira.



OEBPS/font/CeraPro-Regular.otf


OEBPS/font/MinionPro-Bold.otf


OEBPS/image/p-49.jpg
VALIOSO
Gréfica de valia personal y confianza en ti mismo
©Jamie Kern Lima

VALIA
PERSONAL

La creencia
interna y
profundamente
arraigada de que
eres un ser
completo, valioso
y digno de amory
pertenencia, tal
como eres.

Bajo

CONFIANZA EN TI MISMO Alto

Cémo te evaldas y te valoras a ti mismo en funcién de cualidades,
competencias y caracteristicas.





OEBPS/image/portada.jpg
. Jamie Kern Lima

Bestseller internacional y ganadora de la Medalla
de Excelencia de la Universidad de Columbia

NVENCIBL

(WORTHY)

Rompe con la idea
de que no eres suficiente

Pasos simples para cambios extraordinarios

JIANA





OEBPS/font/CeraPro-BlackItalic.ttf


OEBPS/font/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/font/MinionBoldSC_EB.otf


OEBPS/font/MinionPro-BoldIt.otf


OEBPS/font/MinionPro-It.otf


OEBPS/image/CODIGO_DE_BARRAS1.png





OEBPS/font/MinionPro-SemiboldIt.otf


OEBPS/font/CeraPro-Medium.otf


OEBPS/font/MinionItalicSC_EB.otf


OEBPS/font/CeraPro-Black.otf


OEBPS/font/MinionPro-Semibold.otf


OEBPS/font/CeraPro-Bold.otf


OEBPS/font/MinionRegularSCEB.otf


OEBPS/image/portadilla.jpg
Jamie Kern Lima

Bestseller internacional y ganadora de la Medalla
de Excelencia de la Universidad de Columbia

NVENCIBL

(WORTHY)

Rompe con la idea
de que no eres suficiente

Pasos simples para cambios extraordinarios

JIANA





OEBPS/font/CeraPro-RegularItalic.ttf


