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			A Mich

			Mi compañera de viajes y el amor de mi vida

		


		
			PRÓLOGO

			El sendero escarpado hacia  la cima de la excelencia

			El hombre que ama caminar va más lejos que el hombre que ama el destino. Deja de pensar en el resultado y enfócate en crecer disfrutando cada paso del viaje.

			El lugar del entrevistador en un pódcast es privilegiado, no por ser quien tiene el control para hacer las preguntas, sino por tener la potestad para dirigir el rumbo de la conversación. Esa proximidad para sondear el alma de muchas personas interesantes es lo que hace que merezca la pena codiciar su posición. Una vez que el invitado accede a participar en un diálogo abierto y sincero, el anfitrión cuenta con una buena dosis de autonomía para explorar fibras profundas y develar diferentes capas de la mente y el corazón.

			Esa posibilidad de establecer una atmósfera empática y segura para conectar de forma genuina, facilitar la catarsis y aprender de sus experiencias y conocimientos, hace factible profundizar en los detalles que han moldeado los aspectos más relevantes de la personalidad de cada entrevistado, pues esa cercanía permite entender que, aunque algunos acontecimientos pueden parecer caóticos o sin sentido en un momento determinado, todas las experiencias contribuyen, de alguna manera, al crecimiento personal.

			Tener la capacidad para crear un espacio de confianza y complicidad en el pódcast Máximo Desempeño me ha dado las herramientas para indagar el carácter que cada invitado ha sacado a la luz en los momentos más determinantes de su vida: la forma en la que han encarado los retos y la adversidad, los aprendizajes que han adquirido, la identidad que han construido o el significado que han elegido para darle sentido a la complejidad de su existencia.

			Me resulta fascinante tener esa oportunidad de explorar y comprender los factores que llevan a la gente que se destaca a confiar en su intuición, a seguir sus pasiones y a estar abierta a las posibilidades que surgen en su vida, al tiempo que revelan cómo las experiencias, aparentemente desconectadas, se entrelazan para formar caminos de vida coherentes y significativos.

			En este ejercicio me ha sido posible aprender sobre los fundamentos que le permiten a cada quien enfrentar la culpa y el arrepentimiento por haber tomado decisiones equivocadas, y aprovechar circunstancias incómodas y dolorosas como oportunidades de aprendizaje y crecimiento. Cada historia de vida compartida me recuerda que esa incomodidad es la que nos ayuda a crecer, pero que es el dolor el que en realidad nos impulsa a cambiar, ya que nuestros mejores recursos y la fortaleza que tenemos son descubiertos cuando la vida nos pone de rodillas.

			En ese sendero escarpado que la gente extraordinaria sigue hacia la cima de la excelencia, van quedando ciertos rastros de conocimiento y agudeza intelectual. Y por eso en mi labor de entrevistador intento descubrir las perlas de sabiduría que cada quien, a su modo, va dejando a lo largo de la conversación. En ocasiones no es mucho lo que sé sobre algunos temas en los que los invitados son especialistas —y varios de esos tópicos no están en el radar de los asuntos que me interesan—, así que cuando ellos hablan, yo escucho, tomo nota y absorbo conocimientos como una esponja, intento evitar juicios e ideas preconcebidas sobre aquello que cada uno me comparte y lo recibo con la mayor apertura y aceptación. Esto, a su vez, ha abierto espacios para compartir mis propias experiencias y emociones, de manera honesta, creando un ambiente enriquecido por la confianza mutua.

			Cada semana resulta extraordinario tener la posibilidad de descubrir el entusiasmo y la dedicación que mueven a las personas a trabajar sin descanso en pro de una idea, una causa o una actividad concreta, pues cuando se está verdaderamente enfocado y comprometido con lo que se hace, existe una mayor disposición a esforzarse, a perseverar en medio de las dificultades y a superar los obstáculos que se presentan en el camino. El entusiasmo y la determinación son fuerzas contagiosas que impulsan el progreso y el cambio positivo en el mundo.

			Tener una conversación significativa en un pódcast supone establecer un vínculo de confianza y conexión profunda con la persona entrevistada, sin importar si las formas de ver e interpretar el mundo son semejantes o diametralmente opuestas. Hacerlo me da la posibilidad de expandir mi visión del mundo, aprender de nuevas ideas y experiencias, y crecer como individuo. De esta forma puedo cuestionar mis propias creencias y prejuicios, desarrollar empatía y comprensión hacia los demás, y fomentar la tolerancia y la diversidad en las relaciones.

			Como anfitrión, tengo la posibilidad de acceder a información privilegiada de los entrevistados, lo cual me permite indagar con curiosidad e ir al fondo en la cueva del conejo. Siempre recurro a la perspectiva de personas cercanas que conocen de tiempo atrás a los invitados —ya sea la pareja, algún familiar, una amiga o amigo, un compañero de trabajo, etc.—, y que proporcionan una mirada íntima sobre el carácter, la personalidad, las fortalezas y circunstancias que hacen parte de sus historias de vida, ofreciendo un contexto que me da la posibilidad de formular preguntas más relevantes en el intento de descubrir la esencia de cada uno de ellos.

			Crear y producir el pódcast Máximo Desempeño ha sido uno de los proyectos más estimulantes y significativos que he emprendido, un viaje de crecimiento y evolución personal que ha dividido mi vida en un antes y un después. Cada entrevista es como leer un libro lleno de enseñanzas y sabiduría, donde surge la oportunidad de explorar algunas de las mentes más brillantes y evolucionadas que rompen paradigmas y son líderes en campos como la salud física y mental, el espíritu empresarial, el emprendimiento, el deporte, el arte, la ciencia, la educación, la comunicación y la espiritualidad.

			Íntimas y con frecuencia intensas, estas conversaciones han sido profundas y sacan a relucir los rasgos de la personalidad y los sesgos cognitivos más relevantes con los que cada quien ha cocreado su realidad. Más que una inclinación por conocer lo que las personas hacen o por sus logros profesionales, me he interesado en descubrir lo que las personas son, su esencia como individuos. Enfocarme en sus logros o su vida laboral cotidiana puede dar una idea vaga y superficial de quiénes son realmente estas personas. En cambio, cuando intento explorar su esencia, comprendo mejor sus motivaciones, comportamientos y decisiones, lo que me permite lograr un acercamiento más profundo, valorar su autenticidad, amabilidad, determinación, autoconsciencia, desarrollo de su capacidad de liderazgo y otras cualidades que son fundamentales en el desarrollo del potencial.

			Historias de vida inspiradoras como la del ciclista Egan Bernal, que en 2019 se convirtió en el primer sudamericano en ganar el Tour de Francia y quien tres años después enfrentó la prueba más grande de su vida: un gravísimo accidente que, con más de 20 fracturas y la posibilidad de morir o quedar paralizado, puso a prueba su verdadera fortaleza y resiliencia. O la de Natalia Reyes, una extraordinaria actriz colombiana que, tras superar un mes de casting y cinco pruebas, fue elegida para protagonizar, junto a Arnold Schwarzenegger, la película Terminator: Dark Fate, producida por James Cameron. O la del músico César López, un artista que cambió los reflectores de la fama para redireccionar su talento y convertirse en un gestor de convivencia y vocero de la vida que, por más de 20 años, ha acompañado a las víctimas de la violencia en Colombia y en el mundo. O la de Luis Alberto Moreno, un economista, diplomático y hombre de negocios que lideró el crecimiento y la transformación del Banco Interamericano de Desarrollo (BID) durante 15 años, lo que le permitió lograr un profundo conocimiento de la región y el establecimiento de relaciones con algunas de las personas más influyentes del mundo.

			A través de estas y muchas otras historias, el pódcast Máximo Desempeño se ha convertido en un espacio que me permite tomar conciencia de los retos que compartimos como seres humanos, así como de las fortalezas, debilidades, metas y aspiraciones que nos definen. Al reflexionar con apertura sobre el desarrollo del potencial a través de las historias de vida de otras personas, es posible identificar áreas de mejora, cuestionar creencias, comprender nuevas formas de hacer las cosas y definir un plan de acción que nos impulse a movernos de donde estamos ahora a donde realmente queremos estar. Es una muestra de que los retos de la vida se pueden recibir no como amenazas, sino como aventuras llenas de posibilidades, si se asumen con una actitud positiva.

			Al mismo tiempo, estas historias de vida de personas extraordinarias hacen posible entender que no hay límites para lo que podemos llegar a ser y lograr si nos esforzamos y creemos en nosotros mismos. Todos tenemos un conjunto de capacidades y talentos que pueden ser desarrollados y aprovechados de múltiples formas; sin embargo, ese potencial no se expresa sin buenas dosis de esfuerzo, curiosidad, ambición, dedicación, superación de innumerables obstáculos y, por supuesto, el ingrediente clave: una buena preparación, que sirve de imán para la buena suerte.

			“Ser lo que somos y convertirnos en lo que somos capaces de ser es la única finalidad de la vida”, escribió el novelista y poeta escocés Robert Louis Stevenson, y no puedo estar más de acuerdo. En el mundo se ha difundido la falsa creencia de que el sentido último de la vida es perseguir la felicidad, pero esa necesidad de sentir que debemos estar siempre felices se ha convertido en un lastre que produce ansiedad, estrés e insatisfacción. La realidad es otra, ya que la vida está llena de altibajos y giros inesperados, y  es por ese motivo que abrazar e integrar emociones difíciles como la tristeza, la rabia, la culpa y la vergüenza es parte esencial de la existencia humana. La felicidad es solo una más de las emociones, un estado transitorio que, al perseguirlo desesperadamente, puede conducir a una búsqueda agotadora e interminable.

			En mi experiencia, no existe nada más gratificante y motivador que crecer y avanzar en el desarrollo de todo lo que pueda estar en capacidad de ser y lograr. Para mí, la verdadera felicidad es el progreso, y es por eso que crecer en cada área de la vida es lo más emocionante y adictivo que puedo hacer. Eso es justamente lo que he buscado compartir en mi pódcast: ideas poderosas e historias de vida inspiradoras que nos den pistas acerca de cómo transitar los diferentes retos y emociones que la vida nos arroja, siguiendo un camino de aprendizajes y crecimiento hacia las personas que, todos sin excepción, estamos en capacidad de ser.

			En el espacio del pódcast, la mayor conexión la he sentido con aquellas personas que han tenido el valor de compartir tanto su luz como su sombra —esa parte disfuncional que todos tenemos—, que se han permitido ser vulnerables y han compartido con generosidad las luchas internas que han dado forma a su carácter. Cuando alguien tiene el valor de bajarse la máscara para mostrarse al mundo tal y como es, fortalece la confianza y crea lazos de conexión con quienes lo escuchamos. Es esa vulnerabilidad la que nos permite estar en contacto con nuestras emociones para reconocer nuestras propias limitaciones y necesidades.

			Cuando nos abrimos para compartir nuestros miedos y dolores del alma, no solo tenemos la posibilidad de curarnos a nosotros mismos, sino también de sanar y aliviar a quienes nos rodean. Y es en ese proceso de conectarnos y profundizar en las emociones y experiencias complejas cuando los seres humanos encontramos nuestra verdadera voz, ese gran poder de sanación y fuerza interior que nos mueve. Mientras más indagamos en las profundidades del alma, mejor comprendemos la esencia de la humanidad que todos compartimos, pues, al permitirnos ser vulnerables, abrimos la puerta a la autoconsciencia, la introspección y la autenticidad.

			Intuitiva e intencionalmente, en el espacio del pódcast he explorado una gran variedad de temas a través de diferentes preguntas con el fin de comprender las distintas formas de interpretar el mundo, de afrontar los desafíos, la incertidumbre, la presión y la incomodidad, así como la disposición que han tenido para conocerse a sí mismos y desarrollar su máximo potencial. “Las personas más bellas que hemos conocido son aquellas que han conocido la derrota, el sufrimiento, la lucha, la pérdida, y han encontrado el camino para salir de las profundidades. Estas personas tienen un aprecio, una sensibilidad y una comprensión de la vida que les llena de compasión, dulzura y una profunda preocupación amorosa. Las personas bellas no surgen de la nada”, escribió la psiquiatra y escritora suizo-estadounidense Elisabeth Kübler-Ross, en una de mis citas favoritas.

			Máximo Desempeño también ha sido ideal para reafirmar que la empatía —esa capacidad que nos permite ponernos en el lugar de otros, comprender sus pensamientos, sentimientos y emociones— es una habilidad que nos lleva a establecer vínculos más intensos y significativos, a conectarnos a un nivel más profundo donde podemos experimentar la reciprocidad y generar un impacto positivo en la vida de los demás. Al empatizar con el otro, escucharlo con atención y demostrarle que nos importa, podemos ser más compasivos y solidarios. A pesar de ser, en muchos casos, el primer encuentro con algunos de los invitados, he sentido que puedo abrir mi corazón y compartir mis pensamientos más genuinos, porque en un ambiente donde se respira empatía no resulta extraño sentir un fuerte vínculo con las personas que acabamos de conocer.

			A medida que enfrentamos las tormentas de la vida, que luchamos contra el agotamiento o nos resulta difícil encontrar una razón para levantarnos cada día, la empatía y la vulnerabilidad actúan como medios de conexión con los desafíos existenciales que todos compartimos, pues entre ellas se complementan: la primera nos permite comprender las emociones y perspectivas de los demás, mientras que la segunda nos abre el corazón para compartir emociones y sentimientos de forma libre y auténtica. Puede que la empatía y la vulnerabilidad no sean habilidades completamente nuevas, pero tienen un nivel de importancia diferente en este mundo tan acelerado, distraído e impredecible, que tiende a aislarnos y desconectarnos. Y son, precisamente, esas conversaciones vulnerables y empáticas las que nos hacen más humanos, ya que nuestro balance emocional es directamente proporcional a la calidad de nuestras conversaciones.

			Todas las relaciones interpersonales parten de la relación que tenemos con nosotros mismos, de la forma en que nos vemos y la manera en que nos relacionamos internamente. Aquellas interacciones con los otros nos dejan una huella en el paisaje emocional, porque somos criaturas sociales y nuestra experiencia no sería tan significativa si no fuera por los vínculos que establecemos con otras personas.

			Las vivencias acumuladas en el pódcast me han permitido descubrir que tener esas conversaciones profundas y reveladoras ha sido una de las experiencias más maravillosas que tenido en la vida.  A medida que me involucro en las entrevistas con la intención de crecer y expandir mi mente, no para reafirmar mi propia visión y creencias, sino para descubrir nuevas formas de comprender y relacionarme con el mundo, enriquezco mi vida de una manera única y especial.

			Ser un buen conversador significa prestar atención a las palabras elegidas, al lenguaje corporal, a las entonaciones y las expresiones faciales. Nadie puede leer los pensamientos de otra persona, pero todos podemos comprender el lenguaje de su cuerpo y sus microexpresiones faciales. ¿Cómo se siente ahora mismo la persona con la que hablo? ¿Es conveniente profundizar en este tema? ¿Es algo de lo que le gustaría hablar? ¿Esto la hace sentir feliz, triste o ansiosa? Tener conversaciones significativas es una habilidad que podemos desarrollar con práctica y esfuerzo, y aunque me sigo considerando un principiante en este maravilloso arte, atesoro el privilegio que me ha dado cada una de las personas que ha accedido a ser entrevistada en el pódcast.

			A través de estas historias he comprendido que la excelencia no sucede por casualidad, sino que requiere de gran compromiso, actitud, esfuerzo y persistencia. Es algo que se trabaja, se entrena, se practica y se comparte. Incluso aquellos que parecen ser más sabios y talentosos son, en realidad, producto de la dedicación y el trabajo enfocados en objetivos claros. Sus habilidades no solo son una cuestión de talento natural, sino de superación de desafíos y de limitaciones internas y externas, de seguir un proceso de mejoramiento y crecimiento hasta convertirlo en un estilo de vida, pues esos pequeños ajustes constantes en nuestro día a día nos llevan a lograr grandes resultados a largo plazo.

			El camino de la excelencia que otros han recorrido nos recuerda la importancia de perseverar y dar lo mejor de nosotros en cada situación. Incluso cuando las expectativas son altas y las cosas se ponen difíciles, nos anima a no rendirnos y a seguir adelante con determinación, a descubrir la belleza en la imperfección y en la transitoriedad de las cosas, disfrutando del momento presente y encontrando así armonía en los pequeños detalles de la vida.

			La pregunta recurrente que me he hecho al escribir esto es: ¿cuáles han sido los mayores regalos o aprendizajes que han surgido a través de la experiencia del pódcast? El cuestionamiento es complejo porque al hacer un programa semanal con personas tan diversas, las enseñanzas son constantes e inesperadas. Lo primero que podría destacar es que solía dar por sentado que las personas que alcanzaban algún nivel de éxito debían tener mayor conocimiento o mejores respuestas que el resto. Pero a medida que exploro esta idea me he dado cuenta de que ese no es el caso, pues las personas más extraordinarias en todos los ámbitos no necesariamente tienen un conocimiento distinto, sencillamente son más curiosas y desarrollaron el hábito de hacerse mejores preguntas con mayor frecuencia. Quien sabe hacerse buenas preguntas encuentra, más pronto que tarde, buenas respuestas, ¡y se las merece!, ya que esto contribuye a tener claridad mental, y cuanto más clara es la mente de una persona, más obvias son las acciones y decisiones que debe tomar. Esta mentalidad de crecimiento se basa en la creencia de que diferentes habilidades y capacidades pueden ser desarrolladas a través del esfuerzo, la perseverancia y la dedicación. Aquellos que poseen una mentalidad de crecimiento tienen una actitud positiva y están más dispuestos a asumir desafíos, aprender de sus errores y seguir un camino de mejoramiento y crecimiento constante.

			Otro de los grandes aprendizajes, quizás el más importante a mi modo de verlo, es que la disciplina y el seguimiento de un proceso son las claves fundamentales del éxito. Quienes están en el camino de la excelencia se caracterizan por seguir sus propias reglas, mantener el enfoque en sus objetivos y vivir según sus compromisos, y no según sus emociones, que suelen ser cambiantes. El logro de los objetivos depende, en gran medida, de la capacidad de autorregularse, de ser paciente y de enfocarse en los hábitos y comportamientos diarios que dan impulso y permiten avanzar con consistencia. La mejor versión de un ser humano es su versión más disciplinada.

			Por lo anterior, la disciplina y la constancia no son negociables en el camino del crecimiento y la renovación personal, y se convierten en una forma de vida que impulsa a las personas a hacer lo que deben hacer, cuando deben hacerlo y de la forma en que tienen que hacerlo. Los mejores siguen sus propias reglas y establecen rutinas de manera intencional y sistemática, enfocan su atención y su energía en las tareas que les permiten rendir al máximo y avanzar, y le dan atención a lo que pueden controlar, encontrando así la forma de bloquear las distracciones. La disciplina y el seguimiento de un proceso son esenciales para garantizar la efectividad en la ejecución de tareas y proyectos, pues las personas que tienden a involucrarse de lleno en lo que hacen y a vivir en el presente más a menudo saben que sus objetivos finales solo se alcanzarán a través del recorrido de un camino que va a ser largo, incómodo y doloroso, pero están dispuestas a pagar el precio que exige la grandeza.

			La constancia se convierte en parte integral de lo que las personas extraordinarias son y esperan de sí mismas, es la demostración más básica de un nivel de autodominio superior al que demuestra el común de la gente. Por esa razón, bien sea de manera intencional o intuitiva, es que las personas más disciplinadas y constantes se especializan en la práctica de rituales y rutinas que crean el estado físico y mental ideal para alcanzar el logro de sus objetivos, y disponen su mundo interno y externo para aproximarse al éxito y no para evitar el fracaso. Son personas que con frecuencia se preguntan: ¿qué tipo de individuo puede lograr lo que yo quiero? Y luego construyen la mentalidad, la vibración energética y el sistema de funcionamiento capaz de soportarlo. Saben que los pequeños hábitos tienen un impacto sorprendentemente poderoso en su desempeño diario y es así como se convierten en personas capaces de ascender a la cima de la excelencia.

			También he observado que para aquellos que están en el camino de la excelencia, encontrar la verdad es mucho más importante que tener la razón. De hecho, no tienen miedo a equivocarse ni a empezar de cero, buscan un nuevo conocimiento y entendimiento de las cosas como si se tratara de una “actualización de software” para su cerebro. Ellos saben que las equivocaciones y los errores son útiles y necesarios para quienes están en este camino, entendiendo los golpes y las caídas como oportunidades ideales para crecer y mejorar, ya que lo contrario del éxito no es el fracaso, sino la renuncia a volver a intentarlo.

			Es en esos puntos caóticos del viaje donde surge la posibilidad de crecer, de cambiar y descubrir nuestras mayores fortalezas. Al comprender que los altibajos hacen parte del curso normal de la vida, captamos que nuestras historias se cruzan y entrelazan de formas asombrosas. En el entendimiento de esa conexión esencial que nos une y la confianza en un universo amable que nos sostiene es donde encontramos plenitud, poder, sanación, coraje y fuerza. Los mejores momentos de la vida no suelen ser precisamente los más pasivos o relajantes, sino que ocurren cuando las circunstancias nos llevan hasta el límite y ponen a prueba nuestra resistencia e ingenio para sortearlos. En un mundo de infinitas posibilidades como el que vivimos, lo que escasea no es la falta de recursos, sino la falta de recursividad.

			Finalmente, es fundamental entender que el camino de la excelencia es un proceso, no un destino. Es esa búsqueda incesante y gradual de ser superiores cada día para convertirnos en nuestra mejor versión. El éxito es “obtener”, la excelencia es “ser”; el primero es acerca del destino, y el segundo, de la actitud y el esfuerzo. Si se busca la excelencia, el éxito llega por sí solo.

			Mi pódcast Máximo Desempeño me ha permitido conversar con personas extraordinarias que han tenido el valor de ir en busca de sus sueños y que han mantenido la excelencia como horizonte. Sus experiencias han ampliado mi perspectiva y me han hecho comprender que la vida es una aventura llena de posibilidades. Por eso quise desarrollar en este libro un formato en el que pudiera reunir algunas de las historias que, de una u otra forma, han generado un mayor impacto en mi vida. No deja de ser una selección subjetiva e imprecisa de lo que los invitados me han aportado en cada episodio, y por eso quiero agradecer y honrar a todas las mujeres y hombres maravillosos que han aceptado mi invitación a participar en este espacio de aprendizaje y crecimiento. También les doy las gracias a todas y cada una de las personas que me han apoyado en la investigación, producción y promoción del contenido, así como a las marcas y organizaciones que han elegido apoyar el proyecto.

			En este emocionante viaje hacia el aprendizaje y la mejora continua, nos enfrentamos a desafíos, aprendemos de nuestras experiencias y nos hacemos más fuertes para seguir adelante. Así que toma lo que te sirva, descarta lo que no y hazlo auténticamente tuyo. Únete a este viaje hacia la excelencia y descubre todo lo que eres capaz de ser y de lograr.

			¡Un abrazo de gol!

			*Nota sobre el autor intelectual:

			Un día, en una conversación, mi buen amigo y periodista Alejandro Santos —entonces director de la revista Semana y quien ha sido un mentor excepcional a lo largo de mi carrera— me sugirió crear un pódcast en el que pudiera profundizar sobre todos los temas relacionados con el desarrollo del potencial humano. Inicialmente lo llamé Mundo Wellness, pero luego entendí que no describía los temas en los que realmente me quería enfocar. Luego de un tiempo decidí cambiarle el nombre y llamarlo Máximo Desempeño, título que repetí cuando Editorial Planeta me animó a escribir mi primer libro. Si no hubiera sido por la confianza y el impulso que me dio Alejandro, como tantas veces lo ha hecho, no estoy seguro de que el pódcast, los libros y muchas de las cosas que he logrado en los últimos años fueran una realidad. Cuando alguien cree y ve nuestro potencial, el agradecimiento es eterno. Alejandro: gracias, gracias, gracias.

			*Nota sobre la fidelidad de las respuestas de los invitados:

			Los episodios de Máximo Desempeño tienen una duración de 60 minutos aproximadamente. En este espacio de tiempo ocurre una conversación espontánea en la que los invitados se extienden tanto como lo consideran necesario para desarrollar sus respuestas. Para el propósito de este libro hemos tenido que pasar cada respuesta por un proceso de edición en el que no se consignan todos los detalles, pero sí se conserva en esencia la idea de las respuestas y, especialmente, el estilo del invitado.

			*Nota sobre los perfiles con los que se presenta a los invitados:

			Es importante tener en cuenta que las descripciones de cada uno de los invitados fueron construidas a partir de la información compilada en las fechas en que se prepararon los episodios. Por lo tanto, es posible que algunos de los cargos, proyectos, premios y logros de los invitados no se encuentren completamente actualizados.

			*Nota sobre el libro de Tim Ferriss:

			Este libro está inspirado en Mentores, una publicación que hizo Tim Ferriss en 2019 con base en las conversaciones de su pódcast The Tim Ferriss Show. Su modelo me fascinó porque está lleno de sabiduría, consejos y enseñanzas que resultan fáciles de leer y digerir.

			Créditos del pódcast Máximo Desempeño:

			Equipo de apoyo

			Directora de mercadeo y ventas: Juliana Osorio

			Producción periodística y edición: Angie Novoa y Felipe Valderrama

			Producción y diseño sonoro: On Media

			Diseño y graficación: Ladoamable

			Medio aliado: Caracol Radio / Caracol Pódcast







			AUTOCONSCIENCIA

			La habilidad de conocer  el mundo interior

			“Cuando enfocamos nuestra atención en nosotros mismos, evaluamos y comparamos nuestro comportamiento actual con nuestros estándares y valores internos. Nos volvemos autoconscientes como evaluadores objetivos de nosotros mismos”.

			Duval y Wicklund

			Mirar hacia adentro y hacernos cargo de lo que ocurre en nuestro mundo interior es más importante de lo que pensamos, solo así podemos comprender nuestros pensamientos, emociones, decisiones y comportamientos, y cómo nos afectan a nosotros, a los demás y al mundo que nos rodea. Quienes están en el camino de la excelencia se distinguen, casi siempre, por tener un alto nivel de consciencia de sí mismos. Es a través de esta habilidad que llegan a conocerse a profundidad y a hacerse cargo de sus acciones y decisiones, asumiendo la responsabilidad de las consecuencias que estas conllevan.

			La autoconsciencia nos permite tener una visión clara y objetiva de la realidad que hemos creado, identificando nuestras creencias y valores, nuestros miedos y deseos, nuestras fortalezas y debilidades. Esa consciencia nos ayuda a comprender tanto nuestras motivaciones más profundas como los temores que nos limitan y debilitan. En la búsqueda de la excelencia, la autoconsciencia no es negociable, ya que nos permite ampliar nuestro horizonte, identificar patrones recurrentes y tomar decisiones más acertadas.

			La autopercepción es un proceso continuo que nos ayuda a identificar diferentes áreas de mejora, a establecer metas grandes y emocionantes, a tomar decisiones más alineadas con quienes somos y a aprender de nuestros fracasos y equivocaciones. Es un enfoque de la vida que nos ayuda a mantenernos alineados con nuestros objetivos a pesar de las distracciones, obstáculos y desafíos que se puedan presentar en el camino.

			Ser conscientes nos brinda la oportunidad de ser dueños de nuestra vida, de tomar las riendas y ser protagonistas de nuestra propia historia; nos invita a vernos y relacionarnos con honestidad y compasión, a aceptarnos tal y como somos, con virtudes y defectos; nos impulsa a ser auténticos, a vivir de acuerdo con nuestros valores y a buscar la realización personal y el bienestar en todas las áreas de la vida. Si podemos prestar un poco más de atención y tener autoconocimiento cada día, es posible que se convierta en un gran impulso para el camino hacia la excelencia.

			Dejémonos llevar por la magia de la autoconsciencia y convirtámonos en la mejor versión de nosotros mismos. ¡Tenemos el poder de darnos cuenta y hacernos cargo de nuestra vida!

			Sara López

			@saralopez150

			Una de las mejores arqueras del mundo

			“Flecha disparada, flecha olvidada. Una sola flecha no te puede definir una ronda, una ronda no te define una distancia, una distancia no te define un día y un día no te define la semana. De la misma manera funciona la vida”.



			Sara López es una deportista risaraldense que ha conquistado 8 campeonatos mundiales, 12 récords mundiales y 5 Guinness World Records de tiro con arco. Es una mujer perseverante, determinada, creativa, amorosa y fuerte. Actualmente es la mejor atleta de tiro con arco en Colombia y a nivel mundial es, definitivamente, una leyenda. Ella sabe que uno de los retos más grandes en este deporte, y en la vida, es el desarrollo de la fortaleza mental. Esto es lo que ha hecho de ella una campeona de talla mundial, pero también un ejemplo a seguir.

			¿Qué experiencia de tu etapa de crecimiento fue la que más influyó en la persona que eres hoy?

			Yo diría que todo, en realidad. Desde muy pequeña mis papás me enseñaron que cuando me dedicara a algo, tenía que hacerlo bien. No se trata de ser perfeccionista, se trata de intentar todo lo que esté en nuestras manos para que al final haya un excelente resultado. Siempre me inculcaron eso, las cosas se hacen bien hechas o es mejor no hacerlas.

			¿Qué has aprendido de la vida a través de la disciplina que  practicas?

			Muchísimas cosas. Si hablamos de ponernos una meta y lograrla, creo que esa perspectiva está muy cerca de mi deporte, ya que el objetivo es dar siempre en el centro. Sin embargo, es necesario sacarse de la cabeza esa idea de perfección, porque este deporte no es ni de perfección ni de puntería como muchos quisieran ver. Tengo cero puntería y muy mala visión. Se trata simplemente de ejecutar una técnica y hacerla tan automática que el cuerpo la apropie y la repita fácilmente. 

			Entonces, en ese orden de ideas, lo que he aprendido de mi deporte es a ser constante, a ir paso a paso y con calma forjando lo que necesito para llegar a mi objetivo. Esto es lo que me ha llevado a conseguir los títulos que he ganado, a viajar por el mundo y a conocer. 

			Ahora sé ponerme metas claras y logrables, porque tampoco puedo soñar muy grande ni muy pequeño. Así que me trazo objetivos que sé que puedo lograr y avanzo con toda la calma del mundo, sin afán. Además, disfruto de lo que hago, porque al fin y al cabo esa fue la idea cuando decidí dedicarme a esto, ser feliz y disfrutarlo.

			¿Cómo has aprendido a adaptarte a esas cosas que a veces no salen como uno esperaría?

			Hay algo que dicen mucho los arqueros y es nuestra frase favorita: “Flecha disparada, flecha olvidada. Una sola flecha no te puede definir una ronda, una ronda no te define una distancia, una distancia no te define un día y un día no te define la semana”. Claramente, decirlo es muy fácil, pero aprenderlo es muy difícil. 

			En este deporte muchas veces nos encontramos con ese arquero que siempre culpa al arco, el que se culpa a sí mismo o el que culpa al viento. En el tiro con arco hay tres elementos que determinan el juego: el clima, el arquero y el arco. Es necesario tener suficiente confianza en uno mismo y en el arco para poder identificar cuándo son propios los errores y no del arco. Son cosas que se aprenden con la experiencia. 

			Un arquero tiene que entender en dónde está el error, corregirlo rápido y olvidarlo para tener la capacidad de enfocarse en recuperar los puntos en las siguientes flechas. Solo que en este deporte se tienen apenas 20 segundos para hacerlo. Por ejemplo, si yo hago un mal tiro, tengo que olvidarme de ese error, pero primero tengo que analizar qué fue lo que hice y dónde estuvo la falla. Si me quedo pensando en ese error, puedo arruinar toda la competencia, no solamente la mía, sino la de mi equipo. 

			Si tuvieras que identificar una fortaleza o una habilidad especial que ha contribuido en lo que has logrado hasta hoy, ¿cuál sería?

			Yo diría que la perseverancia, porque si pienso en los inicios, esto nunca fue fácil. Confié en mi sueño y día a día trabajé en mi técnica, pero mi familia también perseveró conmigo, confió en mí e hizo muchos sacrificios para lograrlo juntos.

			¿Cuál fue ese primer gran logro que te mostró de qué eras capaz?

			Fue la primera vez que viajé a una Copa del Mundo en compañía del equipo nacional. Estaba estudiando Medicina y me dijeron que en una semana tenía que viajar, de la universidad no obtuve una muy buena respuesta, entonces cancelé el semestre y me fui para Turquía con el resto del equipo. 

			Yo era la nueva y nadie daba un peso por mí. Incluso cuando mi equipo terminó su competencia, pasaron a decirme que ya nos íbamos para el hotel, a lo que respondí que yo seguía compitiendo y ellos solo dijeron “eso no es posible”. Pero sí, había llegado sola a cuartos de final y, en ese momento, mi equipo entró a apoyarme y ayudarme un poco.

			Ese día conseguí pasar a una final en la Copa del Mundo. Logré ganarle a la arquera que tanto admiré desde el primer día que llegué. Me tomé fotos con ella, le pedí autógrafos y para mí eso fue un sueño. Al otro día le gané y logré obtener la primera medalla de oro en tiro con arco para Colombia en una Copa del Mundo, cuando tenía apenas 18 años y nadie creía en mí. Ahí supe que me esperaban grandes cosas.

			¿Cómo es tu entrenamiento diario y qué es lo más difícil del proceso de preparación?

			Lo que hago es disparar, disparar y disparar mientras simulo estar en una competencia. Disparo mínimo unas 150 flechas, máximo 200 al día. Lo que intento es simular esa presión de la competencia, que al mismo tiempo es lo más difícil de lograr: poder entrar en ese estado de estrés que produce una competencia, sin estarlo, me meto en el papel y pienso en el escenario, me imagino todo, incluso, he desarrollado la capacidad de escuchar a la gente en las gradas y de sentir los nervios, convirtiéndose en una gran forma de entrenar mi cuerpo y mi mente.

			Daniel Castro

			@daniel_castro_carvajal

			Consultor empresarial, experto en eneagrama, 

			facilitador autorizado del Centro de Formación 

			Escuela de Magia del Amor

			“El asunto es que tenemos unas creencias tan extremadamente románticas que nos llevan a idealizar la vida y a tratar de ajustarla a modelos que no existen en la realidad”.




			Daniel Castro Carvajal es psicólogo de Newport University, experto en psicoanálisis y en la aplicación del eneagrama como una herramienta poderosa para el autoconocimiento y el desarrollo personal. Este hombre ha construido un camino en el que puede ayudar a las personas con una inmensa coherencia, así que todos los días busca crecer, alimentar su creatividad y mejorar como persona para ofrecer a los demás lo mejor de sí mismo y tener la capacidad de enseñar que sí es posible vivir en paz y armonía. 

			Cuando piensas en tu niñez, ¿qué recuerdas de manera especial?

			La crianza. Mis padres me ofrecieron una crianza sin creencias de ninguna clase. Sin creencias sociales, políticas ni religiosas. Una enseñanza en la que siempre me permitieron experimentar la vida y reflexionar a través de los resultados. Eso es lo que más recuerdo de mi niñez.

			Estuve investigando un poco y encontré un término que parece ser muy importante sobre la Escuela de Magia del Amor: la aceptología. Gerardo Schmedling dice que “todas las personas tienen lo necesario para ser felices, pero muy pocas saben ser felices con lo que tienen”. ¿Por qué se considera la aceptología como una nueva ciencia que libera del sufrimiento?

			Lo primero que se debe hacer para comprender este concepto es entender qué es la felicidad desde la información de Gerardo Schmedling: un estado de cero sufrimiento o un estado de profunda tranquilidad mental, independientemente de las situaciones externas.

			Ahora, también es importante entender qué es el sufrimiento: una reacción mental que se origina ante la realidad que no aceptamos. Entonces, ¿en qué consiste la aceptología? En aceptar esa realidad. ¿Y por qué no la aceptamos? Porque todos vemos la realidad desde nuestro sistema de creencias y desde nuestro deber ser; lo interesante de esto es que los seres humanos no somos conscientes de dónde viene ninguno de los dos (sistema de creencias y deber ser), y por eso tratamos de ajustar la realidad a modelos que nunca han existido.

			El asunto es que tenemos unas creencias tan románticas que nos llevan a idealizar la vida y a tratar de ajustarla a modelos que no existen. Entonces, la aceptología, que consiste en aceptar la realidad y dejar de verla como nos imaginamos que debería ser, es realmente un concepto que tiene que ver con cómo dejar de vivir en la ilusión y en la fantasía de nuestro deber ser. En la medida en que se acepta la realidad, el resultado es la felicidad. 

			También es importante aclarar que la felicidad no es una sensación, no es un sentimiento, pues ese también es uno de los grandes errores en los que hemos caído. Hay personas que hablan de la molécula de la felicidad y la asocian a unos neurotransmisores, pero eso no es felicidad, eso es placer. El placer es químico, pero la felicidad es un estado de profunda tranquilidad mental en el que nos volvemos ciento por ciento eficientes.

			Mencionas que debemos dejar nuestro sistema de creencias. ¿Cómo funciona este proceso de aceptación?

			Hay que tener en cuenta algo interesante de la información de Gerardo Schmedling y es que nos invita a trabajar sobre nosotros mismos como un artista trabaja en su obra, con dedicación, empeño y plasmando en nosotros y en nuestra vida lo mejor que hay. La Escuela de Magia del Amor no trabaja en términos de justificar que soy como soy, sino de cómo trabajo en mí para ofrecer lo mejor en todo momento. Tanto así, que brinda unos indicadores de gestión personal para que evaluemos nuestra conducta y la forma de abordar el mundo a la luz de siete indicadores de gestión personal que son separados en dos grupos, unos internos y otros externos. Estos indicadores son:

			1.La capacidad para amar de forma incondicional.

			2.La habilidad para perdonar y dejar ir resentimientos.

			3.La disposición para aceptar y respetar las diferencias.

			4.La capacidad para comunicarse de manera efectiva y empática.

			5.La disposición para comprometerse y trabajar en equipo.

			6.La habilidad para expresar gratitud y apreciación.

			7.La disposición para crecer y evolucionar juntos en el amor.

			Los indicadores internos son de felicidad, entendida como cero sufrimiento, mucha paz, cero reactividad y servicio incondicional. Los externos son las relaciones, pero no en un sentido cuantitativo, sino en términos de la capacidad de aceptar, de respetar y de valorar.

			Entonces, para no caer en la resignación, debemos evaluar nuestra gestión del día a día a la luz de esos siete indicadores. Si están mal, tendremos que revisar de qué forma estamos abordando la vida para no confundir aceptación con resignación. Otro punto importante es que la aceptación siempre deja en nuestro interior un resultado satisfactorio, mientras que la resignación genera cierto malestar e incomodidad.

			¿Cómo crees que las personas pueden empezar a deshacerse de los juicios o de esas creencias que han formado y que en muchos casos son inconscientes?

			Como lo he verificado y como lo enseño, el método para hacerlo es a través del análisis, que consiste en la capacidad de evaluar los resultados que obtenemos en el día a día a la luz de los siete indicadores que te mencionaba. Entonces, en la medida en que podemos evaluar los resultados que logramos, podemos identificar si ese sistema de creencias nos está ayudando a vivir de la mejor manera o todo lo contrario. 

			La propuesta es entrenarnos para evaluar constantemente los resultados que conseguimos. Esto tiene una gran dificultad y es que, por lo general, la mayoría de los seres humanos, cuando tenemos diferentes resultados, satisfactorios o insatisfactorios, apuntamos el dedo hacia afuera. La idea es poder tener la capacidad de apuntarlo hacia adentro y acabar con la costumbre de buscar un culpable, para empezar a darnos cuenta de que ese resultado lo generamos nosotros mismos.

			Tú has trabajado mucho el eneagrama, que es muy útil para el autoconocimiento y para el desarrollo del potencial. ¿Cómo pueden las personas sacar lo mejor de sí mismas con esta herramienta?

			El eneagrama es una herramienta muy antigua, realmente. No se sabe el origen exacto, pero hay rastros en la historia desde hace unos tres mil años. Desafortunadamente, en los últimos diez años el eneagrama se ha distorsionado de una manera impresionante, al punto en el que hoy en día se maneja como un instrumento para tipificar, encasillar y justificar la conducta. Por ejemplo, desde la astrología, alguien puede decir que es piscis y por eso le pasa lo que le pasa, pero el eneagrama funciona distinto.

			Es importante saber que el eneagrama nos ayuda a identificar cuáles son las motivaciones inconscientes que gobiernan nuestra conducta y nuestro comportamiento. En la medida en que cada uno de nosotros puede identificar esas motivaciones inconscientes, es posible empezar a conocer el porqué de lo que le pasa en la vida o en el día a día. Nos ayuda a quitarnos un velo de los ojos y a entender en qué comportamientos está la razón de determinados asuntos. Es una especie de enciclopedia de nueve tomos que da información sobre características de comportamientos del ser humano para poder encontrar las motivaciones inconscientes.

			En tu experiencia, ¿qué consideras que contribuye en el comportamiento de las personas altamente motivadas?

			Encontrarle un sentido a lo que hacemos. Realmente algo que he visto y verificado es la necesidad de hallarle un sentido a lo que se hace y, de alguna manera, la mayoría de las personas no logran encontrarlo. Ese sentido lo ubicamos muchas veces en el desarrollo profesional, académico, económico o familiar, y se convierte en una motivación para las personas, pero llega un momento en el que esto se desgasta y se siente nuevamente el vacío. He visto muchas personas que anhelan un sentido y un propósito superior que les dé esa motivación.

			Trascender más allá de nosotros mismos y encontrar un propósito o un significado en nuestra vida es la fuerza más poderosa para la acción. Es lo que realmente nos mueve a levantarnos cada día y a hacer el trabajo duro y difícil. Aunque, de hecho, creo que la labor no es tan dura. Hay trabajos exigentes, pero que sea riguroso no quiere decir que sea duro. Lo que sucede es que cuando les vemos un propósito o un sentido superior a las cosas, se hacen más fáciles. Yo lo explico de una manera muy sencilla: si comparamos nuestro pasatiempo o hobby con otros escenarios de la vida, vamos a descubrir algo muy interesante y es que en el pasatiempo estamos dispuestos a esforzarnos, a capacitarnos, a invertir recursos para hacerlo cada vez mejor y el tiempo se nos pasa volando, el desgaste de energía es mínimo. Pero, curiosamente, si trasladamos este ejemplo a otros escenarios de la vida, como el trabajo, la crianza o la relación de pareja, vamos a encontrar que las cosas se vuelven más exigentes.

			Mi reflexión es la siguiente: en nuestros pasatiempos podemos esforzarnos mucho más de lo que lo hacemos a nivel laboral, pero sin el mismo desgaste de energía. Así que el secreto está en verle el sentido a lo que hacemos y sacarle gusto a ese trabajo, para que las cosas resulten fáciles y dejen de ser duras y exigentes.

			Natalia Pardo

			@bodhi_mind_care

			Especialista en medicina mente-cuerpo

			“Abraza la vida con lo que viene, trata de ser flexible con lo que piensas y cuéntate cosas buenas”.




			Natalia Pardo es especialista en medicina mente-cuerpo del Benson-Henry Institute for Mind and Body de la Universidad de Harvard. Es fundadora de Bodhi (una plataforma para consultas médicas) y desarrolla conferencias y asesorías como espacios de acompañamiento empresarial abordando temas de estrés laboral. Natalia es una mujer compasiva, generosa, empática y altruista, que se entrega con disciplina en su misión de cuidar y proteger a los demás. Cuenta  con una gran sensibilidad, determinación y paciencia para lograr lo que se propone y descubrir la mejor forma de ayudar a otros.

			Elegiste el camino profesional de la medicina, ¿qué consideras que ha sido lo más difícil?

			Yo diría que dos aspectos, que tal vez no he verbalizado antes. El primero es el choque con la realidad humana, ver la profundidad del ser desde una conversación que va más allá de la etiqueta de un paciente. Nosotros tenemos en nuestro vocabulario el poder para cambiarle la vida a un ser humano y la forma en que juntamos esas palabras es determinante, tenemos que ser muy prudentes. Lo segundo, y hay que decirlo, es lidiar con las limitaciones del sistema de salud. Diariamente nos encontramos con retos muy importantes y, a veces, con grandes frustraciones. Sin embargo, muchas personas desconocen el buen sistema de salud que tenemos y sus beneficios, si se compara con otros lugares del mundo.

			Esa fragmentación, o incluso ese proceso de desconocimiento de lo que implica la salud y del papel que jugamos cada uno de nosotros, tiene mucho que ver con la forma en la que se desarrolló la relación médico-paciente en los últimos años. Nosotros pusimos al médico como el eje, el que conoce la verdad absoluta y, por ende, la salud le corresponde completamente al médico. Pero lo cierto es que no lo sabemos todo y necesitamos ayuda de los pacientes para entender sus problemas. En nuestra relación con el paciente, los dos tenemos responsabilidades, y él es un agente activo en su proceso de salud y de enfermedad. El autoconocimiento es fundamental y ese puede ser un reto porque las personas van a consulta esperando soluciones inmediatas.

			Yo tengo todo el conocimiento científico. Puedo leer infinidad de artículos y tener los títulos pegados en la pared, pero cada paciente es un mundo y necesito con toda la humildad sentarme a escuchar y comprender cuál es el mundo en el que estamos para poder traer los recursos que considero apropiados para cada historia en particular.

			¿De qué manera has trabajado a lo largo de tu vida en el autoconocimiento y en la autoconsciencia para hacerte cargo de las diferentes cosas que pasan por tu mente y tu cuerpo?

			Mi mundo mental y emocional ha estado siempre muy presente, no sabría decir cuál fue el punto de partida, pero a medida que pasan los años, uno va creciendo y madurando. Cada día es un poco más fácil hacernos cargo de lo que nos sucede en la vida, pero esto implica tener más procesos reflexivos y aprender siempre algo nuevo. 

			La parte física ha cobrado mucha importancia, sobre todo a medida que voy estudiando, porque, definitivamente, ha sido un portal que me abre la mente a explorar y, sobre todo, a ser más partícipe de mis propios procesos. Tengo muy claro que no le voy a pedir a un paciente que haga algo que yo no estaría dispuesta a hacer. Prefiero tener propuestas claras con lo que he probado y poder hablar así sobre mi experiencia. Hago medicina para mí y después para mis pacientes.

			Nuestro sistema está diseñado para soportar diferentes niveles de estrés y, hasta cierto punto, eso puede ser positivo. ¿Cuál crees que es la importancia del estrés en nuestros procesos de aprendizaje?

			Vivimos en un mundo obsesionado por no tener estrés y la realidad es que necesitamos ese factor en la justa medida. El estrés cumple tres funciones principales: darnos energía para cumplir con una tarea, eficiencia para hacer uso apropiado de los recursos durante el proceso de dicha tarea y capacidad para regresar al equilibrio. El estrés, en la intensidad adecuada, es una respuesta adaptativa, y necesitamos vivirlo para alcanzar desempeños máximos.

			Llevemos esto a la parte neurocognitiva. A mí me fascina hablar de este tema porque pocos lo conocemos, pero el cortisol (que es la hormona del estrés) se eleva generalmente cuando tenemos respuestas cortas de estrés. En las primeras fases, el cortisol se eleva en respuesta a la demanda y actúa como mediador de los procesos de aprendizaje a nivel cerebral. Esto hace que se abran unas compuertas en las que se producen estímulos cognitivos y nos permite evaluar lo que estamos percibiendo versus lo que realmente está pasando. Así que cuando tenemos momentos de estrés, estamos también en un proceso de aprendizaje que hace más resiliente a nuestro cerebro. Pero cuando esa respuesta se prolonga en el tiempo, es más intensa de lo que podemos resistir y no regresamos a tiempo al estado de equilibrio, empezamos a tener efectos etéreos o consecuencias derivadas que nos conducen a estados de enfermedad. 

			Cuando sientes que te estás dejando llevar por el estrés, ¿qué haces?

			Hay una definición de estrés que me gusta mucho, que dice que es una respuesta psicobiológica frente a un evento que yo percibo como una amenaza. El punto que me interesa es comprender el estrés como la consecuencia de una percepción. Es decir, soy libre, pero además soy responsable de elegir cómo voy a modificar la percepción que estoy teniendo de ese evento.

			En palabras muy sencillas: tengo la oportunidad de parar y reflexionar sobre la historia que me estoy contando, porque tal vez no es exactamente lo que está pasando, es lo que yo filtro de esa experiencia lo que me está generando esas sensaciones.

			Siempre trato de recordarles a mis pacientes la importancia de contarnos historias bonitas para nosotros mismos, sin caer en aquello que se llama positivismo tóxico, pero sí entrando en una dinámica de pensar mucho en nosotros, ver cómo nutrir nuestros pensamientos y detenernos a observar si lo que nos decimos nos está afectando positiva o negativamente. Entonces esa es mi estrategia: abrazo la vida con lo que viene, trato de ser flexible con lo que pienso y me cuento cosas buenas.

			Para los seres humanos es muy importante el equipo de apoyo que nos acompaña en el día a día. ¿Qué personas se han convertido en la tribu que te sostiene y te impulsa a expresar lo mejor de ti?

			Sin duda, tengo que empezar por decir que mis papás son modelos muy interesantes y referentes para mí en muchas cosas. Ellos nos educaron con una confianza plena en lo que somos y eso me ha dado una seguridad enorme y la capacidad de estar bien a pesar de todo. Gracias a ellos no tengo miedo de ser auténtica frente al mundo y de perseguir aquello que resuena conmigo.

			Mi esposo es un apoyo fundamental en muchos aspectos, es un polo a tierra, que me encanta porque puede llegar a ser muy divergente. Él también es médico y tenemos unos debates muy interesantes, no solamente sobre la medicina, sino sobre la vida. Me aporta un montón de cosas desde una mirada distinta y amplia, me sitúa y también está siempre presente en todo lo que me propongo.

			Agradezco todos los días a mis profesores, que han sido bocanadas de aire fresco en una medicina que para mí se estaba quedando cortica. Cuando empecé a sentir que lo que sabía no podía ser lo único existente, ellos me abrieron las puertas a otros espacios menos explorados.

			También tengo a mi hermano, que es un gran compañero en mi vida. Somos íntimos amigos, pero además somos muy distintos y me fascinan las miradas y posiciones que tiene respecto a la vida. Tengo la fortuna de vivir en un entorno muy nutrido, muchas personas han sido referentes para mí en distintos aspectos.

			Uno de tus referentes es la psicoterapeuta y escritora belga Esther Perel, que también ha sido una gran maestra para mí. ¿Por qué te has conectado con ella?

			Ella es espectacular, estoy obsesionada con ella porque siempre que la escucho aprendo un montón. Además, es políglota, entonces escucharla en cualquier idioma es un deleite. La asertividad, su capacidad para conectar ideas tan complejas y sintetizarlas, es asombrosa. Vivo fascinada con la forma en que puede resumir problemas de gran complejidad y convertirlos en algo fácil de entender.

			Ella es una apasionada por las relaciones humanas y a mí me encanta la humanidad. Por ende, me gusta mucho la forma en que ella nos expande como seres humanos y empieza a descubrir a qué se deben nuestros comportamientos o por qué caemos en la infidelidad, por poner algún ejemplo. Nos saca un poquito de esa mentalidad tan estrecha y básica, y nos pone a pensar que los seres humanos somos un universo de mil aristas. Hay muchas razones para que sea un referente en mi vida, es libre de juicios y auténticamente inteligente, ella es absolutamente genial. 

			Carla Cardona

			@carlacardona_

			Actriz y creadora de contenido enfocado en salud mental

			“Donde hay miedo, ahí es”.




			Carla Cardona es una actriz y creadora de contenido que se ha dedicado a tratar el tema de la salud mental en sus redes sociales y en importantes escenarios donde ha sido invitada. Desde muy joven quiso emprender y fundó una academia de danza. Más adelante entró al mundo de la actuación y por cerca de 10 años trabajó en teatro, televisión y cine. Esa profesión despertó su curiosidad por entender la psicología de los personajes que interpretaba y la motivó a investigar todo lo que les duele a las mujeres y los obstáculos que se presentan a lo largo de la vida. Luego decidió empezar un nuevo camino, dejó a un lado su exitosa academia y entró a estudiar Psicología. Hablando con muchas mujeres se encontró con historias dolorosas, difíciles y retadoras, pero al mismo tiempo conoció a mujeres valientes que tenían la plena convicción de salir adelante. Ese trabajo la inspiró a crear el pódcast Querida Valeria, un espacio dedicado a su hija y enfocado en el acompañamiento emocional. Carla es una apasionada por la salud mental, admiradora de la belleza de las cosas simples y amante de una buena taza de café. Es una psicóloga que sueña y trabaja para que las mujeres profundicen en el conocimiento de sí mismas y se conecten con una vida más plena y emocionante.

			¿Qué es lo primero que haces en días difíciles y de qué manera manejas esas emociones?

			Por muchos años cometí el error de querer cambiar los días malos y decir “no quiero sentir esto, quiero tener energía, creatividad, conectar con las personas”. Pero hay días en que no tenemos esa energía, no está y no va a estar, al menos por unas horas, pues a lo mejor en la tarde recibimos una noticia y nos cambia el día. Ahora lo que hago es aceptar, creo que se me ha convertido en un hábito y no siempre es fácil aceptar que estar así también se vale, ya no gasto tanta energía en querer estar bien todo el tiempo. Cuando llega ese día o incluso esa semana complicada en el mes, mis emociones me ahogan, no tengo energía o no soy una buena mamá, y está bien.

			Es bonito estar ahí, también se aprenden muchas cosas, no solamente en lo bueno, en el triunfo, en el positivismo natural, sino que hay que saber descansar y hay que saber estar mal, y mientras menos me resista, más hábil me vuelvo en esas emociones, porque normalmente somos nuestra peor versión y es cuando maltratamos a nuestra pareja y les hablamos feo a nuestros hijos. Hoy les explico a mi pareja y a mis hijos lo que sucede, que no estoy de buen humor, que estoy triste, no tengo energía y lo transito de la mejor manera.

			¿Cuál crees que es el mayor reto que tuviste que enfrentar en tu etapa de crecimiento?

			El común denominador de mis retos siempre es el miedo: cuando abrí mi academia de danza, cuando me dieron mi primera telenovela, cuando inicié el pódcast. Vencer el miedo ha sido mi más grande reto, porque se ha convertido en un obstáculo en mi vida, me he perdido de muchas cosas por no ser valiente y por no atreverme a dar ese paso por algo que sabía que era para mí. Siempre tuve esta personalidad miedosa, desde chiquita todo me daba miedo, soy muy sensible y eso me ha limitado mucho porque a veces siento el mundo muy amenazante. ¿Una nueva idea? No, pero si sale mal, solo pensamos en el escenario catastrófico y nos adelantamos a historias trágicas, entonces mejor no. Mejor estar en mi cuevita segura.

			Hasta ahora, con las experiencias que he tenido en la vida, he entendido que el miedo no se va, que sigue ahí y no me he deshecho de él, y esa es la mala noticia, pero sí lo puedo atravesar y ponerlo en un lugar específico para que me impulse y no me detenga. El miedo está conectado con una parte biológica de nosotros y nuestra esencia. La frase “donde sientas miedo, ahí es”se ha convertido en mi mantra en los últimos cinco años, ya que el miedo ha sido mi gran maestro y las veces que me he atrevido a enfrentarlo y a seguirlo siempre sale bien.

			No es el miedo de caminar por un callejón oscuro donde me pueden asaltar y tengo que pasar por ahí, no estoy hablando de un miedo irresponsable donde me pueden hacer daño. Se trata de un miedo que está apegado, que se siente cuando se va a emprender o a empezar un nuevo deporte y se combina con la vergüenza. ¿Qué van a decir? ¿Se van a burlar? ¿Y si me caigo? Uno se quiere proteger de esa emoción incómoda, pero me he esforzado mucho para permanecer, porque por ahí es. El miedo ha sido mi guía, es natural porque me intenta proteger, pero me está guiando.

			¿Te gusta la relación que tienes contigo misma? ¿Qué tan amiga eres de ti?

			Al fin puedo hablar mucho mejor de mí. Hoy soy más mi amiga y me acompaño, pero me falta mejorar en algunos aspectos, como no caer en el fondo cuando algo me sale mal o cometo un error. El proceso de autoconocimiento ha sido clave en mi vida, aprender a entender mis emociones y mis patrones. Cometo un error y me castigo por días, me hablo horrible y luego entiendo que es un patrón y seguramente lo aprendí de niña. Ya lo conozco y puedo evitarlo más fácil, así que ya no me castigo por cinco días, sino que a lo mejor paso solo una mala tarde.

			Después del autoconocimiento está el proceso del perdón y para mí fue uno muy largo. Para todos es muy bonito vivir en la felicidad, en el éxito y en la versión que todo el mundo quiere y admira. Pero siempre existe un rechazo por los errores que hemos cometido, las personas que hemos lastimado o quienes nos han hecho daño, incluso por temas que traemos desde nuestra infancia o con nuestros padres. Cuando la mente decide que una experiencia no es grata, la hacemos a un lado y podemos perdernos de muchas cosas que la vida tiene para nosotros o que nosotros mismos tenemos para dar.

			Si solamente nos concentramos en lo superficial y en tener éxito, al primer problema nos vamos para el suelo porque no tenemos herramientas para enfrentarlo. Integrar lo “malo” a nuestra vida, eso que somos, eso que vivimos, eso que nos hicieron o que hicimos, es parte de nuestra existencia y debemos apropiarnos de todo eso para seguir adelante. A mí me tomó mucho tiempo hacerlo, pero ha sido un regalo fantástico.

			Adicional a esto, también he aprendido a entender que tengo derecho, a pesar de todo lo malo, a ser feliz, a tener éxito, a ganar más y a pedir un sueldo superior, a tener una mejor vida y a que mis hijos sean felices, entre muchas otras cosas. Debemos construir la vida como cada uno la quiere. Si seguimos atrapados y no nos conocemos, no podemos darnos los permisos que nos merecemos.

			En ese proceso de conocerte a ti misma y cuando piensas en todo lo que has aprendido, ¿qué es lo que más admiras de la mujer en la que te has convertido?

			Lo valiente que puedo ser. Cuando quedé en embarazo de Valeria, le dediqué mi proyecto a ella, mi pódcast que, de hecho, se llama Querida Valeria, porque ese fue mi gran acto de valentía. Yo estaba sufriendo de depresión y ansiedad, y lo único que quería era que mi hija fuera valiente y por eso le puse Valeria, porque ella sí iba a ser valiente.

			Tenía la creencia de que en esta vida no me iba a tocar a mí, me sentía amenazada por todo lo que no había hecho y no me estaba yendo bien como actriz, no conseguía los trabajos que quería, atravesaba una mala racha en mi vida. El error de esta situación, y que muchos papás cometemos, es que no le dejé a ella la responsabilidad de ser valiente y yo solo quería encargarme de que ella fuera todo lo que yo no había sido o que hiciera lo que yo no había hecho. Luego, me puse a pensar que la que tenía que ser valiente era yo, debía trabajar en ello y no dejarle la responsabilidad de la valentía a mi hija. Hoy por hoy, Valeria ya tiene una mamá valiente.
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