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			A todas aquellas personas que partieron en pandemia 

			y a quienes no me dejaron sola en ningún momento

			de esta caminata.

		



			PRÓLOGO

			Una aventura maravillosa
César Lozano1

			Mi querida amiga Pilar Sordo nos presenta su undécimo libro, en el cual nos muestra a una autora sensible, vulnerable ante aquello que vivimos y que nadie deseaba que hubiera sucedido: una pandemia que nos cambió los planes de un momento a otro. Ella, al igual que muchos, se encontró en este momento crítico frente a la siguiente disyuntiva: ¿lo tomo como una tragedia o como una oportunidad? 

			Del amor propio al amor al otro es un libro que me impactó por la gran cantidad de ejercicios que me hicieron sentir parte de él, haciéndome entrar a diferentes dimensiones como el autoconocimiento o el reconocimiento de nuestras sombras o aspectos secretos. Si lo hacemos con honestidad, nos llevaremos una grata sorpresa de la paz que se siente al abrir nuestro corazón a verdades que generalmente nos negamos a aceptar. 

			La segunda dimensión es la autoaceptación de nuestras cualidades, virtudes, aciertos y bendiciones, y la de aceptar nuestras debilidades, defectos y aquellas sombras que nos resistimos a reconocer, pero que son parte inherente de nosotros, y más durante la pandemia, cuando se acrecentaron nuestras fortalezas, pero más nuestras debilidades, recordando la frase que dice que a lo que te resistes, persiste. 

			Nuestra querida Pilar nos insiste en que lo que pensamos y sentimos define nuestro actuar y, por ende, si queremos cambiar, es necesario modificar nuestros pensamientos, ya que un pensamiento provoca un sentimiento y un sentimiento provoca una acción. 

			Tengo que manifestar que jamás había escuchado la idea de cuidar nuestros tres cuerpos, lo cual estoy seguro de que te dará herramientas para el cuidado integral que jamás olvidarás. Esta tercera dimensión, llamada autocuidado, tiene una trascendencia enorme en la salud integral y depende de cada uno de nosotros aplicarlo por nuestro bien y para el bien de la gente que amamos. 

			Disfruté también conocer la cuarta dimensión, relacionada con la autoprotección; romper con patrones que traemos arraigados desde generaciones anteriores para conectar fuertemente con esa parte interior que le da sentido a la vida, que es nuestra alma, y evitar la inercia de seguir uniendo el amor al sufrimiento. 

			Benditas frases que nos recuerda la autora: “no quiero”, “no deseo” y “no puedo” para preservar nuestra valía y amor propio. Ser capaces de reconocer a quién o quiénes te cuesta poner límites saludables. Benditas dimensiones que son la base del amor propio. 

			He constatado en la lectura del libro lo importante que es ponerme en modo aprendiz o alumno ante lo que considero una situación difícil de resolver para que, en lugar de etiquetar un acontecimiento como tragedia, sea una oportunidad más de aprendizaje, modificando el miedo por una curiosidad; al fin y al cabo, eso es la vida, un descubrir y descubrirnos cada vez más llegando a la meta anhelada ante lo que no podemos cambiar: la aceptación, que libera y fortalece. 

			Recordé dos de las seis razones del sufrimiento según el budismo: querer controlarlo todo y desear cambiar las cosas a cómo quiero que sean sin aceptar cómo son. 

			Ante lo que no puedo cambiar, me comprometo a repetir las palabras que la autora nos invita a repetir: suelto y confío, quitando la rigidez que tanto daño hace al cuerpo y a la mente, y utilizando la flexibilidad como estilo de vida, conectado con lo único que realmente tenemos: el presente. Vivir en el pasado causa dolor y angustia; vivir en el futuro causa ansiedad e incertidumbre; vivir en el presente proporciona la tan anhelada paz que todos buscamos. 

			Estoy seguro de que después de hacer los ejercicios recomendados en este excelente libro te será más fácil disfrutar la vida en el aquí y en el ahora; te lo digo por experiencia propia. 

			Me ha costado aceptar mi falta de paciencia y confianza en lo que hago, pero, cuando no hay otra opción, se convierte en la única maravillosa y fortalecedora estrategia de supervivencia, agregando la mágica palabra que tranquiliza: calma. 

			Me considero una persona hiperactiva, y probablemente coincidas conmigo en que llegamos al extremo de sentir cierta culpabilidad por hacer las cosas lentamente. Pero después de terminar la lectura de este libro aprendí la verdadera riqueza que existe en la lentitud sin caer en la exageración. La lentitud que nos lleva a la iluminación amorosa sin juicios hacia el mundo que nos rodea. Esa lentitud que nos recuerda el poder inmenso de lo que hacemos y nos acerca al agradecimiento o gratitud y a aceptar los nuevos paradigmas que nos ayudan a reconocer y trabajar nuestras habilidades recordando una frase que Pilar nos recomienda: el miedo es la no aceptación de la incertidumbre. Aprovechemos las verdaderas dieciocho horas que tiene un día y entendamos que la verdadera motivación para lograr lo que deseamos es consecuencia de la acción que realicemos desde un principio, agregando los dos ingredientes con los que aderezamos la acción: la disciplina y la fuerza de voluntad.

			Me identifico plenamente con la autora, que entiende el concepto de Dios no como mandador de pruebas o castigos, sino como un ser amoroso con sus hijos. 

			Te sorprenderá sin duda el término otroridad tanto como a mí, pero es lo que le da más sentido al libro que hoy tienes en tus manos y corresponde a la solidaridad y empatía que tenemos con el otro o la otra, para amarlo(a) genuina y libremente; en este tiempo de pandemia es algo que recobra más fuerza, ya que si te cuido a ti, me cuido yo, aceptando las naturales diferencias que todos tenemos y poniendo en movimiento la tolerancia, la compasión y la aceptación, sin olvidar un dicho muy común en mi país: lo que te choca, te checa. Lo que te molesta en el otro, algo tiene que ver contigo. 

			Dentro de los paradigmas recomendados en el libro está el ver para creer, y hoy te quiero invitar a que veas, leas y disfrutes cada uno de los capítulos escritos con gran amor y entusiasmo por nuestra querida Pilar Sordo, sin privarte de la gran oportunidad que te da de vivir cada uno de los ejercicios que recomienda y que, además, puedo asegurarte que serán de gran utilidad para aplicar los conocimientos aprendidos. Y, lo más importante, tendrás la sensación con la que me quedo: fui parte de esta maravillosa aventura del libro que me llevó del amor propio al amor al otro. 

			Si describiera todas las características que admiro de Pilar Sordo, me llevaría varias cuartillas, pero enfatizo en su congruencia, su amor a la vida, su incansable capacidad de asombro y su gran fortaleza ante la adversidad. Gracias, Pilar, por permitirme compartir el prólogo de este excelente libro, que, sin lugar a dudas, tocará favorablemente la vida de millones de personas. 

			Me despido con tu frase: si no puedo hacer nada por cambiar una realidad que me afecta solo me queda la decisión de vivirla de la mejor forma. 





		

			

			
				
					1. César Lozano es autor, conferencista internacional, y conductor de radio y televisión.

				

			

		



			Introducción

			Es 20 de septiembre de 2021, estoy en Santiago. Hace veinte grados afuera y, en esta parte del mundo, está comenzando la primavera. Empezamos a salir, la temperatura mejora y todo florece, incluidas las alergias. En el norte del planeta, por su parte, las personas comienzan a replegarse y los colores de la vida se tornan anaranjados y amarillos.

			No creo en las coincidencias, y por eso me parece mágico partir escribiendo esta aventura justo en un día de luna llena y durante un cambio de estación. Esta aventura es la más estudiada de mi vida y debe ser la más profunda. Y será distinta a otras, porque vas a participar tú en el proceso.

			Hay, eso sí, un “pequeño detalle”: estamos en pandemia (de esto hablaremos mucho en este libro), pero desde el punto de vista de lo que podemos aprender de esta experiencia, esta es una de las varias que viviremos y que vendrán a decirnos —si estamos dispuestos a escuchar— muchas cosas.

			Por eso quiero contarte cómo nace esta historia para mí, porque desde ahí se entiende el título de este libro y el camino que vamos a recorrer por distintos niveles o “vagones”, si decides hacer este viaje en tren.

			Para entender profundamente el camino del amor propio al amor al otro, hay que saber desde dónde partimos la travesía en esta pandemia, y si de verdad nos atrevimos a usar el gran símbolo de esta experiencia: la casa. No es solo la casa física a la que yo te voy a invitar en la lectura de este libro, sino también a tu casa interna.

			Pareciera que según hasta dónde te atrevas a entrar, es cómo saldrás de este proceso. Y como este es un libro que haremos juntas(os), te invito a reflexionar sobre las siguientes interrogantes. Te pido que estas preguntas las respondas por escrito, porque es distinto pensar que escribir lo que piensas y sientes con ellas:

			¿Dónde estabas cuando escuchaste por primera vez la palabra pandemia?
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			¿Dónde estás y qué haces, aparte de leer este libro, hoy?
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			¿Tienes la sensación de haber entrado a tu casa interior?
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			¿Qué es lo primero que sentiste cuando te enteraste de que el mundo entero estaba contagiándose con covid-19?
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			Respondiendo a estas preguntas, ustedes y yo estaremos en el mismo punto y, por lo tanto, pasaré yo a contestarlas para dar inicio a este viaje intenso que ya lleva alrededor de tres años, y que no sabemos hasta cuándo nos seguirá acompañando ni cuántos desafíos nos tiene guardados. De hecho, es el primer libro, de los once que he escrito, que no sé cómo va a terminar, pero, como lo haremos juntos, en el mismo proceso encontraremos el momento de despedirnos.

			Comienzo entonces. Era el 11 de marzo de 2020 y llegaba muy temprano a Buenos Aires a dar inicio a mi segunda gira del año. Llevaba diez años saliendo de mi país quince días al mes a recorrer América Latina, y los otros quince días casi siempre viajaba por Chile. A eso le agrego cosas que pocos saben, por ejemplo, que acompaño procesos de muerte tanto de quienes “cruzan el puente” como de sus familias y amigos. 

			Mi llegada a Argentina tenía como destino La Pampa, y desde ahí el sur, que, debo reconocer, es uno de los lugares de ese hermoso país que más me gusta. Desde que me subí a la camioneta de los que en ese momento eran mis socios —Pablo y Marisa—, todo fue extraño. Me anunciaron de entrada que había varias charlas suspendidas por un virus llamado covid-19 que había llegado a Argentina y que, por cierto, ya estaba también en Chile. Sin embargo, con el mismo entusiasmo de siempre, partimos a La Pampa, donde pude dar dos conferencias hasta que llegó el 14 de marzo, cuando por decisión propia, sin estar muy de acuerdo mis acompañantes, suspendí mi charla en Santa Rosa. Recuerdo que por primera vez experimenté miedo a esta nueva realidad que recién estaba conociendo.

			Al día siguiente tomé un avión de regreso a Chile, extraña, como en estado de shock, y además con una deuda que tenía que cancelar a mi socio y productores por la producción de la gira realizada en el verano. Al llegar a Santiago aterricé en el departamento que alquilo sola, sin entender nada. Recuerdo que, seguramente, al igual que tú, los primeros días vi mucha televisión, sabiendo, por supuesto, que me hacía mal, pero no podía evitarlo. Necesitaba entender lo que pasaba, que incluía a todo el mundo y que nos tenía paralizados. No olvidaré con cierta ternura que esos días, al igual que muchos, comí demasiada azúcar para calmar mi ansiedad. Para agregarle más elementos al contexto, además había llegado con gripe, entonces medio en cama y medio de pie, intentaba comprender lo que sucedía.

			Al hablar con mi equipo de trabajo de Chile no sabíamos qué hacer, hasta que el 17 de marzo me miré al espejo con mucha angustia y me dije: “Pilar Sordo, estás cesante”. Muy a diferencia de lo que algunos piensan, yo no puedo estar sin trabajar, por muchas razones: hay gente que depende de mí, estoy muy endeudada por mis investigaciones, y experimenté un derrumbe en mi vida emocional y económica hace siete años. Sin embargo, cuando digo esta frase aparecen en mi mente dos palabras de las que he sido consciente muchas veces en mi vida: tragedia y oportunidad. Cuando surgieron estas dos palabras, recordé un cuento que les quiero transmitir porque refleja cómo comienza esta historia. Un indígena me dijo un día: “En una habitación muy pequeña había sobre una mesa una moneda grande que brillaba intensamente. Era imposible no verla. La moneda decía la palabra tragedia, y todo aquel que la miraba confirmaba que lo que se vivía en el pueblo en esos momentos era una tragedia. Todos lo sentían así, y sufrían porque no le veían salida. Un día entró a la pieza un adolescente que miró la moneda y, a diferencia de todo el pueblo, la tomó entre sus manos y la dio vuelta. Grande fue su sorpresa cuando descubrió que al otro lado tenía inscrita la palabra oportunidad. La dejó de ese lado, boca arriba, y todo el pueblo empezó a trabajar para ver qué podían sacar de aquella experiencia, a todas luces tremenda”.

			Esa historia vino a mi mente y me dije: “Vas a elegir nuevamente en tu vida quedarte con la oportunidad, y vas a hacer lo que siempre has hecho: estudiar”. Necesitaba entender qué era lo que pasaba, así que partí investigando sobre todas las pandemias registradas, durmiendo muy poco, y notando que en mis redes la gente me pedía cada vez más atención y sesiones de contención frente al proceso.

			Debo aclarar que yo había jurado que nunca en la vida iba a atender a un paciente por internet. Me parecía frío, distante y poco efectivo. Nunca digan nunca, porque me cayó encima toda esa gran cantidad de prejuicios y creencias que tuve que cambiar y que no solo me permitieron empezar a tener ingresos, sino también conocer gente maravillosa. Tuve que aprender a manejar los llantos, los silencios y enojos de otra forma. Yo soy muy de tocar, y viendo a través de una pantalla, que recién empezaba a utilizar, con ciertas dificultades, era un desafío enorme contener.

			Cuando comencé con el estudio diario de todo lo que la pandemia implicaba para el mundo, decidí empezar a activar mis redes de afectos cultivadas durante treinta años de profesión tanto dentro como fuera de Chile. Esto llevó a que, desde abril del año 2020 hasta ahora, todos los días me informan desde la mayoría de los países lo que pasa dentro del mundo hispano, que ha sido mi casa de estudios durante mi vida tanto en el plano emocional como social. Esto me ha permitido ir convirtiendo a un lenguaje más accesible la extensa información que manejo y que es la que voy a compartir con ustedes en este viaje. Quizá se pregunten qué tiene que ver esto con el amor propio y con el amor hacia los otros. Pues todo, porque sin esa elección, que se centró en valorar mi capacidad de reinventarme y volver a empezar, nada de esto hubiera sido posible.

			Ahora, volvamos a ustedes: ¿qué hicieron y qué les pasó cuando tomaron conciencia de la pandemia? ¿Con qué lado de la moneda se quedaron y cómo empezaron a caminar con esta nueva experiencia que para todos era nueva y desconocida?
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			CAPÍTULO UNO:

			El camino hacia el amor propio

			Entramos al primer vagón del tren después de saber que tomaremos todo aprendizaje como una oportunidad. 

			El silencio afuera, en el contexto de pandemia, había aumentado bastante y eso producía, sobre todo para los más conscientes, que el ruido de adentro aumentara. Siempre he pensado que el silencio tiene ruido, sobre todo si nuestra mente no está en paz, y creo que eso fue lo que les pasó a muchos en este proceso. 

			Quiero recalcar que la pandemia si bien es trascendental y a muchos nos cambió la vida para siempre, podría ser usada como una metáfora de cualquier situación límite en la vida. Al principio de esta investigación —que es la primera que hago sentada y que no tuvo grandes costos económicos— pensaba que lo que les estoy contando servía solo para este proceso, pero después de un reconocimiento que recibí de la Fundación Mundial de la Felicidad, dependiente de Naciones Unidas, con mis colegas cercanos pudimos descubrir que es válida para casi cualquier situación difícil en la vida. Habiendo aclarado esto, volvamos al ruido del silencio y veamos qué nos dice para cada una de las dimensiones del amor propio.

			Primera dimensión: Autoconocimiento

			He dicho muchas veces que no se puede querer lo que no se conoce, y que nadie da lo que no tiene dentro. Por lo tanto, esta dimensión es la básica, e implica saber qué luces y sombras tienes. Qué cosas, desde las más simples hasta las más complejas, te gustan o te disgustan de ti. A simple vista, esto parece sencillo, pero no lo es. Y, lo que es peor, pareciera más sencillo reconocer lo bueno que lo malo y eso tampoco es así, especialmente para lo femenino. La razón es la de siempre: el modelo patriarcal nos enseñó a lo femenino un falso sentido de humildad que nos ha hecho por siglos subestimar nuestras capacidades, logros y talentos. Así, lo masculino seguía con el poder y nosotras quedábamos restringidas al clásico “sí, pero...”, tan explicado en el antiguo Viva la diferencia y que hoy se entiende en la profundidad del feminismo, y la interacción entre el modelo judeocristiano y el patriarcado.

			Entonces, no es tan fácil que una persona diga “esto me encanta de mí”, porque puede parecer engreída o vanidosa. Por ejemplo, si me dicen que les encanta mi blusa, en vez de un “sí, gracias, a mí también”, casi siempre terminamos contestando que es vieja o comprada muy barata.

			Solo algunas de las cosas más oscuras son compartidas, porque todos los seres humanos tienen un mundo oculto y secretos que no le confiesan a nadie, haciendo que esas oscuridades crezcan en el corazón, porque donde pongo mi atención, se produce la expansión de eso mismo que observo.

			Ahora te toca a ti. Haz una lista lo más completa posible de todas tus luces (sin falsos pudores) y sombras (con brutal honestidad, solo lo verás tú si así lo quieres).
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			En mi caso fue un placer darme cuenta de que, al menos en este punto, he avanzado mucho. Sin duda, esta pandemia ayudó a esa claridad, y seguramente que a ti te pasará lo mismo. Pero ¿qué pasa si al estar confinada(o), sea activa o pasiva tu pausa, descubres aspectos tuyos que no tenías conscientes y que pueden venir de tu historia, o incluso de tu padre o madre? Es extraño darte cuenta de que quizá tienes menos o más paciencia de la que pensabas, o tal vez te cuesta más estar con tus hijos o pareja de lo que eres capaz de reconocer.

			Es que estas cosas nos pasaron. Recuerdo a un hombre que me decía que no se había dado cuenta de que era más ordenado de lo que suponía, y que le importaba mucho ese factor cuando empezó a trabajar en casa. O una mujer que podría ser yo, porque me pasó lo mismo, que descubrió que le gustaba cocinar y que no era mala cocinera, cuando su discurso en la vida era que no lo soportaba. También sucedió que hubo gente que valoró sus afectos lejanos y se juró a sí misma que, terminando este proceso, los vería más seguido, y ahora descubren con culpa y vergüenza que no han sido capaces de mantener esa promesa.

			¿No dijeron muchas veces, estando en casa o saliendo a trabajar, que tenían más de lo que necesitaban y que después de esto no iban a caer en las redes del consumo? Me gustaría saber cómo nos manejamos en la última Navidad para ver esa congruencia. Todas las dimensiones del amor propio cambian y se mueven en la medida en que lo permitimos y si no somos capaces de mantener un eje entre lo que pensamos, sentimos y hacemos.

			Ahora, nuevamente, te toca a ti seguir con el libro. Anota las reflexiones que hiciste en estado de confinamiento, estando en pausa activa o pasiva, y cuántas has sido capaz de llevar a cabo plenamente hasta el día de hoy. El autoconocimiento es la base de todo, y si no puedes reconocer con total hidalguía y orgullo tus luces y sombras, te recomiendo que trabajes mucho en este punto antes de pasar al siguiente.
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			Se llaman dimensiones porque se mueven, cambian, y está en uno y solo en uno mantener la estabilidad dentro de lo inestable que es la vida. Esto lleva a que revises todo, absolutamente todo de ti: lo físico, lo mental, lo afectivo, lo valórico, lo energético, lo social, lo intelectual, lo profesional, lo sexual, lo laboral, tus sueños, etc. Para eso te invito a tomarte un tiempo; no pases a la siguiente dimensión si no has realizado una lista exhaustiva de todo tu ser.

			Seguramente esta pandemia movió mucho o, por el contrario, reafirmó tu autoconocimiento, pero si nunca pudiste observar quién o cómo eres, quizá descubras cómo te gustaría ser. Te invito a hacer una carta que responda esas preguntas: ¿quién soy? ¿Cómo soy y cómo me gustaría ser?
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			Segunda dimensión: Autoaceptación

			Voy a confiar en que han contestado todas las preguntas y están haciendo su propio libro, ya que nos queda mucho por recorrer y este viaje a tu casa interna está recién comenzando.

			La autoaceptación es una figura móvil y poco rígida que hace que asumas aquello que ya conociste. Ya sabes hoy (mañana todo puede cambiar, pero nunca tu centro) quién eres y, por lo tanto, la pregunta de ahora es si aceptarás eso o no.

			Otra vez, parece fácil aceptar las cosas positivas, pero ¿es de verdad así? No es simple decir con propiedad que te sientes linda(o), que te consideras inteligente o buena persona, sobre todo en un mundo que te dice que eso no se hace porque parece soberbio y de muy mal gusto. Ojo, no estoy diciendo que uno tiene que gritar a los cuatro vientos aquello que le gusta de uno, pero sí reconocerlo con seguridad cuando sea necesario.

			Por ejemplo, descubriste en pandemia que eras mejor madre o padre de lo que pensabas, y alguien te lo comenta porque le llama la atención. Es ahí donde debieras reconocer sin pudor que para ti también ha sido un descubrimiento y que esa parte tuya te tiene contenta(o). Otro ejemplo: cuando te preguntan cómo eres, ser capaz de reconocer que eres una buena persona y que trabajas por ello es autoaceptar algo que para ti es importante. Por lo demás, ser una buena persona no es un trabajo simple, y lo menos que podemos hacer es sentirnos orgullosas(os) de ello.

			Hemos hablado sobre la autoaceptación de lo positivo teniendo claros los obstáculos sociales que debemos sortear para trabajar el amor propio, pero quizá sea importante aclarar que en el inconsciente colectivo todavía queda mucha gente que piensa que este concepto nos lleva al egoísmo. Con toda certeza, es justo lo contrario: el amor propio es lo único que garantiza un amor sano y real a los demás y, sobre todo, un amor sin cobros. Cada vez que te dedicas tiempo a ti mismo, estás haciendo una inversión para y por los demás porque, como veremos en el desarrollo de esta aventura, la única manera de amar sanamente es sin necesitar lo que se ama.

			Si trabajamos la autoaceptación y fuimos capaces de filtrar los cánones sociales y decir con orgullo, gratitud y alegría lo que nos gusta de nosotras(os), también debemos aceptar lo que no nos gusta y tomar contacto con lo que los sabios llaman nuestras “sombras”. Aquí hay dos caminos y dos cosas por hacer. Una es admitir aquello que no puedes cambiar, porque solo te queda esa opción. Les pongo un ejemplo mío: yo tengo las rodillas hacia adentro y eso no lo puedo modificar, solo me queda aprender a quererme así; seguramente habrá días en los que no lo note ni yo, y otros en los que me centre en eso, se expanda y, por lo tanto, liquide mi estado de ánimo.
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