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Introducción


Crecí creyendo que tenía muchos vacíos emocionales, y como eso era lo que creía así me sentía: a veces incompleta, a veces necesitada de afecto, atención y protección. Nací de una pareja que tenía grandes dificultades para darse afecto mutuo y comunicarse, y eso les generaba muchos conflictos a ellos y, por ende, a mi hermano y a mí.


Empiezo este libro mencionando mi entorno familiar y ofreciendo excusas públicas a estos dos seres maravillosos que me trajeron al mundo por mencionar este detalle sobre mi infancia, porque es una situación que los involucra a ellos, pero lo hago por una razón muy importante: fueron ellos quienes inspiraron mi vida entera. Ellos me ayudaron, muchas veces sin darse cuenta, a construir la persona que soy hoy, nuestro aprendizaje juntos ha sido el que me ha dado las habilidades sanadoras que hoy tengo y desarrolló en mí la empatía por el dolor de los demás. Desde pequeña me prepararon para hacer esta maestría en amor a través del autoconocimiento, la aceptación, el respeto y el perdón. Dos seres que se comprometen a una tarea tan difícil, a costa de lo que sea, solo pueden hacerlo por amor, y eso es lo que hoy reconozco, valoro y agradezco de nuestra convivencia y nuestras experiencias juntos. Ya te irás dando cuenta de por qué te digo esto, a medida que vayas avanzando en la lectura de este libro.


Continúo. La incapacidad para dar y recibir afecto y los problemas de comunicación de las parejas pueden crear en los hijos la percepción de no ser queridos, y eso puede generar la necesidad de reconocimiento y validación exterior. Eso fue lo que a mí me pasó. En un ambiente como el que te describo es muy fácil dar lugar a la violencia de todo tipo; en mi caso, vivir así hizo que durante muchos años sintiera vergüenza de mi entorno y de mí. Crecer en ese ambiente me daba mucho miedo e impotencia, por sentir que no podía cambiar esa realidad y cultivaba en mí muchas inseguridades para “enfrentar” al mundo.


Antes de entender que mis padres estaban repitiendo patrones de comportamiento aprendidos en su infancia o actuando desde el dolor y la frustración por situaciones de las que también fueron víctimas (es muy difícil dar amor a otros cuando no hay amor propio), yo me convertí en una mujer que estaba más enfocada en mis aspectos negativos y en los de los demás, que buscaba ser querida y valorada por otros como consecuencia de mis logros profesionales (porque yo tampoco sabía aún cómo darme mi propio valor).


Un día, mi sobreexigencia me enfermó y, paradójicamente, me incapacitó en el entorno laboral. Al mismo tiempo, mi constante búsqueda de perfección reforzaba en mí una actitud crítica, arrogante y egoísta, que, unida a mis miedos, mis inseguridades y mis prevenciones, me impedían acercarme con confianza a los demás. Mi enfermedad cambió mi estructura mental y emocional a una de compasión, entendimiento y perdón hacia mí y hacia mis padres, y también de gratitud por las experiencias de vida que me hicieron la mujer que soy hoy. Entendí que mi verdadero poder viene de mí, no del exterior; aprendí a convertir mis miedos y mis inseguridades en amor por mí, autoconfianza y empatía hacia los demás. Después de esto empecé a tomar decisiones coherentes con mi nueva visión de la vida.


De mi trabajo en los medios de comunicación aprendí que mi fuerza como periodista y presentadora radicaba en la convicción que siempre tuve de que lo que estaba informando era cierto, relevante y capaz de causar en quienes recibieran las noticias un impacto suficiente para que dejáramos de ser los espectadores del mundo que no nos gusta y decidiéramos cambiar esa realidad; sin embargo, un día fui consciente de que no quería estar más sentada frente a una cámara para contar malas noticias, sino para dar esperanza, y entendí que para cambiar el mundo debemos primero convertirnos en las personas capaces de hacerlo.


He recorrido un largo camino de transformación interior que me ha convertido en una mujer más madura, empática, segura y resiliente, capaz de hacerme cargo de mis emociones con la serenidad y con la disciplina necesarias para enfrentar grandes desafíos que me han ayudado a estar en paz conmigo, a tener la coherencia necesaria para crear mi realidad, la realidad que me gusta y en la que vivo ahora. Mi mayor propósito es transmitir esos aprendizajes a quienes, como yo, quieren transformar sus vidas; soy inmensamente feliz cuando enseño a otros a conectarse con su propio poder, a descubrir su verdadera esencia, a soltar sus miedos, a establecer límites, a hacerse cargo de sí mismos respecto a sus experiencias de vida y a las de los demás. Por eso, todo mi talento como comunicadora, líder y maestra está dirigido a personas como tú —que tienes este libro en tus manos—, y todos los días me despierto enfocada en guiarlas en su proceso de crecimiento interior.


Amo cambiar vidas, he descubierto que mi mayor talento es enseñar a otros a conectarse con su poder interior para que brillen y puedan manifestar su realidad soñada; por eso, me gusta llamarme “guía de transformación personal”. Te garantizo que si yo pude hacerlo, tú también podrás, y me emociona mucho poder acompañarte en este camino.


Sobre este libro


Con frecuencia uso la metáfora del jugador de ajedrez para que la gente entienda cómo funciona el tránsito de los seres humanos por este mundo. En un tablero de ajedrez hay 32 piezas, que se diferencian entre sí por la figura que tienen y cada figura tiene una característica que le permite moverse de manera particular por el tablero. Algunas de dichas piezas tienen más libertad de movimiento que otras y distintos privilegios (por llamarlo de alguna manera), pero todas tienen la facultad de dar jaque al rey; sin embargo, ninguna de las piezas tiene poder de decisión sobre el juego: simplemente, hacen parte de este. Quien tiene el poder para decidir qué hacer con cada figura es el jugador, quien está afuera del tablero, y desde allí observa, piensa y decide cómo mover las fichas. Imaginemos que nuestro mundo es ese tablero de ajedrez: la mayor parte del tiempo nosotros creemos que somos la figura que se mueve por el tablero, pero realmente somos el jugador que decide qué hacer con cada pieza. Para jugar una buena partida necesitamos tener presente que somos quienes, desde afuera, vemos el panorama total y tomamos las decisiones, sin olvidar que es un juego, por real y difícil que parezca.


En el ajedrez existen diferentes jugadas, que profesionales y amateurs aprenden y usan en conjunto para llegar al jaque mate. En la vida también hay jugadas maestras que podemos hacer —como trabajar en el autoconocimiento, desarrollar capacidad de cambio, aprender a tomar decisiones, mejorar la manera como nos relacionamos o perdonar— para poner en jaque a nuestro ego. Con este libro busco guiarte para que te conectes con tu jugador interior, y así puedas crear la realidad que te dará paz y te hará feliz. Aquí recopilo todas esas tácticas que, a través de mi experiencia personal y mi trabajo como guía de otros, he identificado que se pueden hacer para sacar el mejor provecho —y, por qué no, salir victoriosos— del juego de la vida. Dichas tácticas están acompañadas de reflexiones y algunos ejercicios para ponerlas en práctica. Están divididas en temas para hacer más fácil el aprendizaje, pero todas se interconectan entre sí y aportan beneficios para las diferentes áreas de tu vida, sin importar cuál sea el tema en el que quieres trabajar. También encontrarás algunas meditaciones de mi autoría, que te ayudarán a enfocarte y optimizar los resultados, así como notas, referencias y bibliografía que pueden servirte para complementar la información que te comparto, y que han sido útiles en mi proceso.


Todos los ejercicios que te propongo son sencillos. Te aseguro que funcionan si los pones en práctica y son compatibles con cualquier ideología que tengas o cualquier otra técnica que decidas usar para complementarlos; de hecho, encontrarás que se parecen a muchas técnicas, procedimientos o lecturas que conozcas, porque están creados con base en mis aprendizajes, mis experiencias, ayudas terapéuticas, estudios y dones que he desarrollado a lo largo de toda mi vida. A medida que vayas conociendo partes de mi historia sabrás por qué te digo esto, y mi intención al compartirte algunas anécdotas o sucesos desafortunados (en su momento) es que puedan ser útiles para ti. Sé que te identificarás con muchos de ellos, a todos nos pasan cosas similares.


A continuación te dejo algunas indicaciones que te ayudarán a sacar el mejor provecho de este libro.


Haz la tarea


Estas tácticas no funcionan por ósmosis: el trabajo de crecimiento personal es un entrenamiento diario que requiere tanta disciplina, paciencia, constancia y seriedad como cualquier otro tipo de entrenamiento físico. Si quieres correr una maratón completa y salir ileso de ella necesitas entrenar con anticipación, a fin de que tu cuerpo y tu mente adquieran la resistencia y la fortaleza necesarias para soportar el esfuerzo. Si quieres hacer cambios en tu vida a través del control de tu mente y tus emociones necesitas entrenar tus pensamientos, y todas las tácticas de este libro tienen ese objetivo. No es suficiente que entiendas lo que estás leyendo, que le encuentres sentido, que te parezca lógico, que estés de acuerdo con lo que aquí te propongo: tienes que aplicar las tácticas, hacer los ejercicios, implementar nuevos hábitos y maneras de pensar, para lograr los cambios que deseas. Que tu intelecto entienda un argumento no significa que tu mente lo acepte o lo adopte como suyo, ni que tu subconsciente borre automáticamente la información anterior para darle paso a la nueva. Que entendamos dónde está el origen de nuestras equivocaciones no quiere decir que automáticamente dejaremos de repetirlas. Para romper un patrón de comportamiento tenemos que desaprender lo que nos llevó a tener ese patrón, y después sí aprender de nuevo.


Toma nota


Escribe, aun si no tienes el hábito de hacerlo. Lleva una libreta o un cuaderno de apuntes donde no solo puedas hacer los ejercicios que te propongo, sino donde dejes plasmados tus pensamientos, expreses lo que sientes y dejes un registro de tus emociones, de tus preguntas y tus respuestas, de lo que está pasando en tu vida mientras haces la lectura del libro, para que más adelante puedas darte cuenta de los cambios que has logrado cuando regreses a revisar lo que escribiste. Ese cuaderno será una de las muchas herramientas de conversación contigo que aprenderás en este libro. Escribir es una buena terapia de liberación de emociones, y cuando intentas poner en un papel lo que está en tu mente y en tu corazón te obligas a darles un orden a tus pensamientos y a hacerlos conscientes; además, activa al mismo tiempo las áreas motriz, visual y cognitiva del cerebro, por lo que te será más fácil recordar después tus propias conclusiones. Si estás impedido para escribir, graba tu voz en cualquier dispositivo que tengas a la mano, como un diario de lo que vas aprendiendo, recordando, trabajando o recopilando en este proceso de aprendizaje. Al final de cada tema te dejaré un ejercicio, que consiste en hacerte un cuestionario después de haber puesto en práctica las tácticas o una reflexión. Utiliza tu libreta o el dispositivo para grabar o responder esas preguntas o hacer tus reflexiones, y así obtendrás mayores beneficios.


Concéntrate


Concéntrate en el paso a paso de tu transformación, en ti, en tu proceso. Dale la importancia y la dedicación que merece. Tú lo vales y la primera persona que debe darle importancia y prioridad a tu trabajo interno eres tú. Elige un objetivo. Aquí te doy algunas ideas:


• Establecer límites sanos en tus relaciones


• Sobrellevar una enfermedad


• Crear una buena rutina en tu vida


• Controlar tu mal genio


• Mejorar tu relación con tus hijos o tu pareja


• Tratarte con amor


• Eliminar de tu vida un miedo o un resentimiento


• Sonreír más


• Tomar la vida con calma


• Ser más positivo


• Aprender a escuchar


Si te fijas un propósito habrás aprovechado mejor tu tiempo con la lectura de este libro, y tu tiempo es muy valioso; úsalo a tu favor, y te sentirás feliz y satisfecho cuando llegues al final. Para concentrarte mejor, te voy a compartir una herramienta poderosa que ha traído beneficios ilimitados en mi vida en todos los aspectos: la meditación. A medida que avanzas en la lectura del libro podrás descargar meditaciones que te ayudarán a despejar tu mente y enfocarte mejor antes de hacer cualquier ejercicio de introspección o reflexión, que complementarán la práctica de las tácticas que te enseño.


Enfócate en ti


Este libro te ayudará a conocerte mejor, comprenderte y aceptarte. A medida que avances en tu proceso, notarás que podrás ser más empático con los otros, que entenderás más sus errores y sus luchas internas, porque ahora sabes y respetas las tuyas. Si sientes la necesidad de “enderezarles” la vida a los demás, de resaltarles sus equivocaciones y de decirles cómo corregirlas y cómo llevar sus vidas, te anuncio que estarás perdiendo tu tiempo. Nadie va a cambiar solo porque le hagas caer en cuenta de sus fallas (así como yo no espero que tú lo hagas solo porque me leas), ni por mucho que te quiera o por más que se lo pidas; de hecho, nadie va a cambiar solo porque quiere; tú tampoco. Para cambiar se necesita, como mínimo, una decisión autónoma, libre y personal (o sea, que nadie se sienta obligado a hacerlo, sino que lo haga por su propia iniciativa), buena voluntad, humildad, disciplina, constancia y mucha conciencia. Nadie puede interferir en la vida ni en los procesos de los demás, aunque sean sus padres —y si tienes hijos sabes de qué te hablo—. Yo te comparto lo que he aprendido con el ánimo de que te sirva si quieres aplicarlo, pero tú eres el único que puede cambiar. Si quieres ayudarle a otro cambia tú, compártele la información de este libro o de cualquier otro que sientas que pueda servirle, y luego déjalo en paz (y lo digo en el mejor de los sentidos).


Confía


Confía en ti, confía en tus capacidades, en tu cordura, en tu fuerza interior, en tu Dios o en lo que sea que te guíe por el camino del bien. Confía en que lograrás lo que quieras, porque no estás solo. Confía en las ideas sencillas y simples que te comparto como uno de tantos recursos para tener bienestar, para llevarte mejor con los demás, para encontrar equilibrio, para vivir en coherencia, para reconocerte como ser perfecto viviendo una experiencia humana en la que se aprende a partir de los errores, para tomar decisiones en conciencia, para ser coherente contigo, para perdonar, para aliviar tu dolor, para lograr paz mental, si les sacas provecho y las aplicas en tu vida diaria. Confía en que la vida te sostiene y confía en los demás.


Sin más preámbulo, te doy la bienvenida a este proceso de transformación interior, en el que seré tu compañía y tu guía en cada momento.
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Prepárate para comenzar


Antes de una partida importante, los jugadores profesionales se preparan mentalmente para enfocar su atención 100% en el juego. Al igual que ellos, cuando voy a comenzar cualquier tarea laboral o personal —así lo he hecho durante la escritura de este libro—, y en algunos momentos en los que necesito más claridad o inspiración, me siento en silencio unos minutos y hago una pequeña meditación que me ayuda a disminuir el ruido mental, ordenar mis ideas y darle instrucciones a mi “ficha en el tablero” sobre el trabajo que necesitamos hacer en ese momento. La llamo meditación de conexión, y en ella hago conciencia de mi respiración, observo sin prevenciones, juicios o críticas mis pensamientos, hago un reseteo mental y pido guía.


Sobre esta última intención quiero contarte algo: hablo mucho en público sobre pedir guía siempre (y especialmente, cuando estamos a punto de tomar una decisión, en momentos difíciles, cuando enfrentamos conversaciones complicadas), pero nunca digo a qué o a quién. En mi caso, la guía viene de lo que algunos llaman Espíritu Santo, y otros llaman “Yo Superior”, o sabiduría interior, entre muchos otros nombres. Independientemente del título, yo creo que nos referimos de todas maneras a esa conexión o vínculo de comunicación con una fuente divina, una fuerza creadora, un espíritu amoroso y todopoderoso, o Dios; es esa voz que nos conecta con nuestro origen, con nuestra mente universal infinita, que, además, es nuestra esencia. Tengo una formación católica, y no me siento contrariada con los términos religiosos: conozco personas de distintos credos, personas antirreligiosas y personas que se declaran agnósticas, y me han enseñado sus creencias, hemos intercambiado opiniones y compartido conceptos que han ampliado mi percepción sobre la existencia y las ideologías que intentan comprenderla y explicarla, y he aprendido a sentir un respeto profundo por todas las formas de pensamiento (incluidas las que muchos califican como fanáticas. Creo que somos las personas las que convertimos las ideas en doctrinas, nos volvemos fanáticas si queremos y le damos a todo una interpretación personal y conveniente). Así que cuando hablo de pedir guía, ya sabrás que debes hacerlo a “Eso” que sientes que te llevará por el lugar correcto y te ayudará a entender en cada paso de tu vida lo que necesitas saber para avanzar, para elevar tu conciencia y tu crecer.
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