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			Introducción

			Hace tiempo me encontraba en una tienda muy conocida en la ciudad a la que le llaman «Disneyland de los Cosméticos», donde compran maquillajes mujeres de todas las edades; estaba ahí la mujer de cincuenta años, comprando un producto para ocultar las arrugas causadas por la edad, también la adolescente buscando una base pesada para disimular los brotes y espinillas que surgen en esa maravillosa etapa, y yo, la mujer que acababa de dar a luz, desesperada por un buen corrector para eliminar las ojeras causadas por las desveladas en la cuarenta.

			Y ahí es cuando me surgió la idea de escribir este libro.

			¡Cuídate! Una frase muy usada al momento de despedirte de una rica cena con tu novio, cuando te despides de tu amiga a la que hace mucho no veías, o a diario al despedirte de tus compañeros de trabajo o de clase, y me pregunté: «¿Realmente nos cuidamos?, o ¿aparentamos cuidarnos?».

			Me refiero a que buscamos el mejor iluminador para aparentar una cara fresca y radiante, y se vale, a todas nos encanta lucir hermosas, pero ¿En realidad te cuidas? ¿Descansas las horas necesarias, comes saludable o dejas de usar maquillaje de vez en cuando para que descansen tus poros? ¿Por qué usar uno que haga lucir tu piel descansada y hermosa y no cuidarla desde el interior?

			El ejemplo que acabo de dar te pudiera parecer banal, pero así funcionan muchas cosas en la actualidad. A lo que quiero llegar, no se trata de aparentar el éxito en el exterior, sino generarlo desde el interior; y ¿qué es el éxito para ti? ¿ciertamente deseo tener éxito?, o ¿quiero paz? ¿la paz es el éxito?

			Vivimos en un mundo de apariencias, en el cual la sociedad nos exige ser perfectos. ¿Qué es la perfección? Para mí es el estado de conciencia y encontrarse en bienestar, en donde sientes la plenitud de tu espíritu; con bienestar no me refiero a que el 100 % de los días tengamos una felicidad extrema, pero sí una paz y armonía interior.

		

	
		
			Capítulo 1
¿Qué sabes de ti?

			1.1 El ego y el amor

			¿Te ha pasado que estás en una reunión con amigos, a gusto en un lugar que te encanta y, de repente, observas que tu mente está en otro lado menos ahí?, tal vez está en… ¿ese comentario fue una indirecta para mí?, presiento que Ana está enojada, ¿será por lo que dijo Juan?, «me siento incómoda con esta ropa», etc.

			En este caso estamos viviendo el evento o la reunión desde nuestra mente, esto no nos permite disfrutar con plenitud el momento presente.

			«Cuando peleamos con el presente, dormimos en el instante».

			Hace tiempo una compañera de trabajo me comentaba que sintió una depresión después de unas increíbles vacaciones y le pregunté: «¿Estabas preocupada por alguna situación en específico?». Analizando nos dimos cuenta de que estuvo muy angustiada por sus hijos, que estaban con la abuela en esos instantes, ya que había sido un viaje de pareja, entonces, en conclusión, no estaba ni en el viaje con su esposo, ni con sus hijos, vivió el viaje desde la mente y todos esos pensamientos acumulados y no cuestionados fueron creando emociones como angustia, ansiedad y sufrimiento porque se los creyó.

			«Cuando creemos en nuestros pensamientos, cuando nos decimos a nosotros mismos una historia, sufrimos», 
Byron Katie.

			El ego lo describo como todos los pensamientos que tenemos en el día que nos alejan del amor.

			Lo pensamientos del EGO son, por ejemplo, los pensamientos que detonan emociones como ira, miedo, sentirse temeroso; por otro lado, el AMOR incentiva sentimientos como paz, serenidad, hermandad, etc.

			A continuación, un ejemplo práctico:

			Te encuentras con la mente tranquila y decides visitar a una amiga a la que hace mucho tiempo no veías, quieres platicar, disfrutar de su compañía, reírte y pasar un buen rato juntas. Llegas al lugar donde se citaron y sientes su mirada extraña; tu mente inmediatamente empieza a crear pensamientos como: «¿Me está viendo que me veo gorda?, ¿por eso me observa así?, ¿será que mi cabello se ve mal?».

			Todas esas reflexiones son del ego, esas historias y conversaciones de miedo que te cuentas en tu cabeza y crees que son la verdad, pero se tratan de tus interpretaciones, en base a tu forma de ver el mundo. ¡No son reales!; si pudieras eliminar todos esos pensamientos volverías a estar en paz y disfrutarías el presente y de la conexión real con otro ser humano.

			En el ejemplo anterior, quizá la amiga hizo esa cara debido a que le dolió el estómago, o a causa de que recordó que se le olvidó algo en casa; no sabemos qué piensa, lo importante es quitarnos las historias en la cabeza que nos inventamos y disfrutar el instante que nos regala el universo, EL PRESENTE.

			Entonces, cualquier conflicto nace en tu mente y lo puedes eliminar ahí mismo.

			Si elimináramos todos los pensamientos que nos causan angustia viviríamos en paz, disfrutaríamos cada instante de la vida y eso sería un estado de plenitud, no nos percatamos de que en muchas ocasiones lo que nos causa dolor es lo que pensamos, no lo que verdaderamente estamos viviendo, la realidad casi siempre es más dulce que lo que nosotros nos decimos de ella.

			El mundo se puede percibir en unión —amor— o en dualidad —ego—.

			En el ego se crean las etiquetas como esto es bonito o es feo, esto es exitoso o es un fracaso, bueno o malo, la competencia y el ataque, la desconexión con el ahora y empezamos a percibir un mundo del que me tengo que defender o al que tengo que etiquetar, dividido, que está separado de mí, un mundo dual, individualista, de envidia, y no percibimos que eso no es amor, que nos estamos fraccionando.

			Y en el mundo de la unión, vivo en presente, dejo atrás los pensamientos, advierto sin etiquetas, solo es, no es bueno ni malo, es neutro; entiendo que el mundo depende de lo que yo interprete de él, busco inspirar, motivar, hacer equipo, cuidar a mi entorno, a la naturaleza, me muestro tal cual soy, no le tengo miedo al qué dirán, pues busco ayudar, dar la mano al otro, porque entiendo que todos somos uno solo.

			En el ego empezamos a ver un mundo en el que pensamos que afuera de nosotros está lo que necesitamos y lo que nos hará ser felices, y allá buscamos la aceptación, la aprobación y comenzamos con un rastreo insaciable de alimentar nuestro amor a través de cosas materiales, experiencias, éxitos, el cuerpo perfecto, el carro del año o la pareja que solo nos lastima y no nos nutre.

			En el mundo del amor sé que todo está en mi interior y estar en el momento actual es la mejor solución, aceptar las cosas como son.

			Como dice Wayne Dyer: «Soy 96 % de amor puro y 4 % percepción».

			Percibir un mundo más amoroso dependerá de mis selecciones del lenguaje, porque el lenguaje es la casa del ser, todo lo que diga en mi interior y lo que exprese en el exterior formarán mi manera en la que vivo, mis pensamientos, mi filosofía de vida; entonces no etiquetemos, neutralicemos lo que vivimos, eliminemos de nuestro vocabulario palabras como «culpa», «hubiera», «debería», etc.

			Recuerda: no somos la voz que suena en la cabeza, pero entonces… ¿Quiénes somos?; somos los que observamos los pensamientos y cuestionamos los mismos.

			Es importante saber que nuestro cerebro imagina lo probable, no lo real.

			Ejemplo

			Estaban dos cavernícolas comiendo un pedazo de carne, cuando escuchan un sonido a lo lejos, la mente se va al peor escenario, lo «probable» y no a lo real; ellos piensan. «¿Será un león?, ¡corramos!». En este ejemplo observamos que tal vez no era un león, podría haber sido un conejo u otra persona caminando; no tenemos la certeza de que eso que consideró la mente era real, solo se trataba de una probabilidad, pero el cerebro ve lo probable para protegernos en ciertas situaciones de riesgo, y gracias a esto, en muchos momentos de peligro podemos salvar nuestra vida; debemos de entender que como observadores de nuestros pensamientos, nosotros tenemos la responsabilidad de cuestionarlos para ver cuáles son reales y cuáles probables, no podemos creer todas las reflexiones que vienen a nuestra cabeza, algunas son absurdas, infantiles y repetitivas; seamos ese filtro y solo tomemos las que nos hacen sentir en paz.

			En el siguiente capítulo te daré las herramientas para cuestionar nuestros pensamientos.

			1.2 Cuestiona tus pensamientos

			He observado que mis emociones dependen de la calidad de mis pensamientos, cuando tengo algún sueño sobre un proyecto y me lo imagino concretándose, me lleno de emociones como alegría, felicidad, esperanza, pero también entra mi yo saboteadora. «No lo vas a lograr», «No creas que es tan sencillo». Ideas que me llenan de miedo y me paralizan; cuando escuché el trabajo de Byron Katie quedé impactada, ya que te hace cuestionar todo el pensamiento proveniente del ego, hasta darte cuenta de que no todos son reales.

			Te comparto esta herramienta que a mí me ayudó a cuestionar esos que nos debilitan y nos limitan a lograr nuestros sueños.

			Byron Katie sufrió una fuerte depresión al cumplir los treinta años; a lo largo de diez su depresión se profundizó y Katie se pasó cerca de dos años casi incapaz de salir de su cama y con la idea del suicidio. Pero una mañana en su desesperación tuvo una revelación que transformó su vida.

			Katie comprendió que cuando creía que algo debería ser diferente a como era «Mi marido debería quererme más», «Mis hijos deberían apreciarme», ella sufría, y sin estos sentía paz. Vio que la causa de su depresión no era el mundo alrededor suyo, sino lo que ella creía respecto a ese mundo.

			En su despertar interior entendió que nuestro esfuerzo por encontrar la felicidad estaba enrevesado; en vez de intentar cambiar el mundo para ajustarlo a nuestros pensamientos de cómo «debería ser», es mejor cuestionar estos pensamientos y, mediante el encuentro con la realidad, experimentar la libertad que tanto deseamos.

			Katie desarrolló un método de indagación sencillo llamado el trabajo.

			Como resultado, una mujer deprimida y con tendencias suicidas se llenó de amor por todo lo que la vida le aporta.

			Las preguntas que propone Byron Katie para cuestionar los pensamientos son las siguientes:

			1.¿Es verdad?

			2.¿Es absolutamente verdad?

			3.¿Cómo reaccionas cuando crees en ese pensamiento?

			4.¿Quién serías sin ese pensamiento?

			Seguidamente, un ejemplo de cómo ponerlo en práctica (las preguntas de Byron Katie en negritas y en cursiva unas preguntas que las anteceden que propongo):

			Ejemplo de pensamiento: mi hijo no debería tener cáncer porque es muy joven, solo tiene diez años.

			1.¿Es verdad? Respuesta = Claro que es verdad, es muy joven y no debería, aún tiene mucho que disfrutar.

			2.¿Es absolutamente verdad? ¿Tú sabes más que Dios? ¿Tú sabes qué es lo mejor para su crecimiento? ¿Estás seguro de que esto no lo ayudará a evolucionar? Respuesta = No es absolutamente verdad.

			3.¿Cómo reaccionas cuando crees en ese pensamiento? Respuesta = Me enojo, lloro frente a él, no disfruto mi vida, estoy deprimida, le trasmito mis miedos a mi hijo.

			4.¿Quién serías sin ese pensamiento? Respuesta = Disfrutaría más a mi hijo, lo llevaría a lugares que lo hicieran feliz, estaría en paz y buscaría que estos días que paso con él fueran llevaderos y de unión.

			Los seres humanos por naturaleza tememos a la muerte, a las enfermedades, todos estamos expuestos a ambas, a la incertidumbre, pero debemos recordar que hay personas que viven veinte años de calidad, con viajes, buenas relaciones interpersonales, sueños cumplidos, disfrutando de la sencillez de la vida, y otras que viven setenta años angustiadas, temerosas, depresivas, sin alcanzar los sueños de su corazón.

			¿Quién dijo que vivir setenta años es lo mejor? Quizá, lo maravilloso sería vivir veinte, pero llenos de instantes de abundante AMOR.

			Recuerda: no sabemos qué es lo mejor para nosotros, ni tampoco para los que nos rodean, confiemos en el universo, rindámonos a él, dejemos que el universo se haga cargo y acomode las cosas en su lugar y cocreemos en conjunto con él, seamos uno con la realidad.

			Ejercicio

			Observa el pensamiento que te tiene en tensión, no te deja dormir o te provoca un tipo de ansiedad.

			Cuestionémoslo:

			Pensamiento #1:

			1.¿Es verdad?

			2.¿Es absolutamente verdad? ¿Tú sabes más que Dios? ¿Tú sabes qué es lo mejor para su crecimiento? ¿Estás seguro de que esto no lo ayudará a evolucionar?

			3.¿Cómo reaccionas cuando crees en ese pensamiento?

			4.¿Quién serías sin ese pensamiento?

			5.Agradece por encontrar las respuestas

			Pensamiento #2:

			1. ¿Es verdad?

			2. ¿Es absolutamente verdad? ¿Tú sabes más que Dios? ¿Tú sabes qué es lo mejor para su crecimiento? ¿Estás seguro de que esto no lo ayudará a evolucionar?

			3. ¿Cómo reaccionas cuando crees en ese pensamiento?

			4. ¿Quién serías sin ese pensamiento?

			5. Agradece por encontrar las respuestas

			Pensamiento #3:

			1. ¿Es verdad?

			2. ¿Es absolutamente verdad? ¿Tú sabes más que Dios? ¿Tú sabes qué es lo mejor para su crecimiento? ¿Estás seguro de que esto no lo ayudará a evolucionar?

			3. ¿Cómo reaccionas cuando crees en ese pensamiento?

			4. ¿Quién serías sin ese pensamiento?

			5. Agradece por encontrar las respuestas

			1.3 Invertir el pensamiento

			¿Has sentido que cosas externas como el dinero, tu esposo o la vida están en tu contra? ¿Piensas que si tuvieras más dinero podrías tener un negocio exitoso, que si tu esposo fuera más comprensivo tú dispondrías de mejor humor, si tu jefe no fuera tan demandante entonces disfrutarías del trabajo?

			Es mucho más sencillo culpar al otro cuando las cosas no salen como nosotros esperamos, pero tenemos que tomar responsabilidad y ver que todo lo que juzgo vive en mí y aquello que culpo es algo en lo cual no he tomado responsabilidad.

			Para detectar esto utilizaremos la inversión del pensamiento, después de haberlo filtrado por las cuatro preguntas anteriores, ahora haremos la inversión.

			La inversión es una posibilidad para experimentar el opuesto de lo que originalmente creías.

			La afirmación puede ser invertida al opuesto, hacia el otro y hacia uno mismo —y a veces a «mis pensamientos», en caso de que aplique de esta manera—. Encuentra dos ejemplos específicos de cómo cada inversión es verdad en tu vida, y luego permítele al tiempo y a la vida que te muestre la evidencia de que es real.

			Por ejemplo, «Mi esposo no me comprende» se invierte a: «Mi esposo me comprende»; lo primero que pensarás es ¿esto no es real? Él no me comprende, pero te invito a observar y forzar tu mente para que pueda buscar ejemplos de que sí te entiende en otras ocasiones. Esos ejemplos podrían ser:

			a.Él me comprendió cuando le conté un problema que tuve con una amiga o con mi jefe.

			b.Él me entendió la semana pasada cuando le dije que me sentía cansada y que necesitaba un tiempo para mí.

			Otra inversión es: «Yo no me comprendo». De nuevo, encuentra por lo menos dos ejemplos genuinos y específicos de las veces que tú no te has comprendido.

			a.Yo no me comprendo cuando le hago caso a la opinión de mi esposo en vez de lo que yo siento.

			b.Yo no me comprendo cuando estoy cansada porque no me doy el tiempo de descansar y de tomarme un espacio para mí, ir al spa, a tomarme un helado, etc.

			Una tercera inversión es: «Yo no comprendo a mi esposo». Suéltate, cierra tus ojos, y con la mente abierta observa que las imágenes y las emociones dentro de ti comienzan a mostrarte, ejemplo a ejemplo, dónde tú no te has puesto en el lugar de tu esposo.

			«Cuando comencé a vivir, o practicar, las inversiones, me di cuenta de que todo lo que yo decía acerca de ti, se aplicaba a mí. Era simplemente mi proyección. Ahora, en vez de tratar de cambiar el mundo que me rodea (esto jamás funcionó en mis 43 años), puedo fijar mis pensamientos escribiéndolos en el papel, luego los indago, los invierto, y encuentro que soy igual a como pensaba que tú eras. En el instante en que veo a otro como egoísta, estoy siendo egoísta (al decidir cómo debe ser el otro). En el momento en que juzgo a otro como rudo o cruel, estoy siendo ruda o cruel con él. Si creo que otro debe dejar de hacer la guerra, me pongo en guerra con el otro mentalmente». Byron Katie

			A continuación, unos ejemplos de inversiones

			«Necesito que sea paciente conmigo» se invierte a:

			— No necesito que sea paciente conmigo.

			— Necesito ser paciente con él. —¿Puedo hacerlo?—.

			— Necesito ser paciente conmigo misma.

			«Él no es cariñoso conmigo» se invierte en:

			— Él es cariñoso conmigo. —Hasta donde puede—.

			— No soy cariñoso con él. —¿En qué puedo encontrarlo?—.

			— No soy cariñoso conmigo mismo. —Cuando no indago mis pensamientos—.

			«Juan no debería gritarme» se invierte a:

			— Juan debería gritarme. —Obviamente: la realidad es que él lo hace a veces. ¿Lo escucho?—.

			— Yo no debería gritarle a Juan.

			— Yo no debería gritarme. —En mi mente, ¿estoy repitiendo los gritos de Juan? ¿Quién es más amable: Juan, que me gritó una vez, o yo que lo repito cien veces en mi mente?—.

			Algunas veces, nos la pasamos cuestionando al otro con comentarios como «Él debería darme dinero», en vez de nosotros generarlo, o él debería de mostrar interés en mis proyectos o hobbies, en vez de no necesitar su aprobación y apoyarnos.

			Tenemos que hacernos responsables de nuestras emociones y bienestar, no colocarlo en las personas que nos rodean.

			«Ella le cantaba a las estrellas, hasta que comprendió que las estrellas estaban dentro de ella; ella le lloraba a todas sus ancestras, hasta que comprendió que sus ancestras estaban vivas en todo árbol, en todo río, toda piedra. Ella leía libros de ciencia, chamanismo y conciencia, hasta que empezó a escuchar la voz de su propia esencia. Ella encontró adentro suyo la pureza y belleza más bella, ella misma era todo cuanto había buscado en esta tierra». Arnau de Tera

			Cuidado con nuestros pensamientos

			Cuando nosotros tenemos un pensamiento decimos que no hay ninguno inocente, todos vienen con una carga emocional, hasta los más sencillos como los siguientes: «¿Estoy gorda?», «hoy no me gusta cómo se me ve la blusa». Cuántas veces no nos decimos esto en nuestra cabeza, historias que son falsas, que nosotros las contamos porque nos hacen sentido y no son la realidad, pero traen sentimientos como tristeza, enojo y nos debilitan.

			He notado que en nuestra mente nos hablamos de una forma muy irresponsable, con palabras hirientes, que no se las diríamos ni a nuestro peor enemigo, como «no sirvo para nada», tal vez, cuando un negocio no funcionó como nosotros queríamos o ¡qué tonta soy! cuando se nos cae algún objeto, y todas estas ideas nos las estamos creyendo y nos bajan la vibración y la energía para hacer las cosas que amamos, para cumplir nuestros sueños, porque nos vemos inseguros, pequeños y se nos olvida todo nuestro potencial, dejamos los sueños sin concluir y vamos por la vida creyendo que no se nos han dado las oportunidades necesarias, culpamos al dinero, al Gobierno, al jefe, a nuestros padres, a la vida, en lugar de recapacitar y entender que nosotros somos los que nos saboteamos.

			Las personas que cumplen sus sueños tienen mejor calidad de pensamientos que las que no, ahí está la clave.

			Hagámonos conscientes de nuestro lenguaje interno y seamos responsables de la información que le estamos inyectando a nuestra mente, debido a que todo lo que le digamos tendrá un impacto en la realidad; hagamos las paces con nosotros mismos para tener una voz interna más amorosa.

			Lo más interesante es que a todos nos visitan los mismos pensamientos en el día, ¡no somos especiales!, somos más similares de lo que pensamos.

			Hace tiempo escuchaba a un comediante que en su narración contaba que al momento de irse a dormir su cerebro lo llenaba de pensamientos como ¿apagué la estufa?, e iba a revisar inmediatamente, después, cuando casi lograba conciliar el sueño, llegaba el pensamiento de ¿y si se mete alguien a robar?, ¿cerré la puerta? y rápidamente se dirigía a revisar, y así poco a poco se le pasaba el sueño; la gente reía sin parar y es porque a todos en alguna situación de la vida nos ha pasado esto, entonces empatizamos y causa risa, a causa de que es algo que nadie dice, pero todos lo hemos experimentado.

			En ocasiones, cuando vamos a lanzar un producto, un proyecto, un canal en YouTube, una entrevista de trabajo o incluso cuando tenemos una cita para conocer a una persona que nos gusta, probablemente nos visiten pensamientos como: no eres capaz, no cumples las características para el negocio, todos se reían de ti, los demás tienen más experiencia que tú, nadie te va a querer, algo está mal con tu físico. Es interesante saber que no solo a ti te sucede esto, a todos nos visitan los mismos temores al día.

			Entonces, la clave no es omitir las reflexiones, la clave es observarlas y tomar las que nos sean funcionales y reales.

			Las personas que están en un estado de plenitud o son «exitosas» también tuvieron pensamientos absurdos y repetitivos, pero no los creyeron, no los seleccionaron, solo creyeron los que los llevaban a sacar su potencial.

			Imagina que las ideas son como un producto que vas a comprar en internet, aparece la lista de productos en la página, va a ver productos baratísimos y de muy mala calidad y otros productos excelentes y funcionales, de ese modo, los de mala calidad los dejas pasar, aunque sean «los más vendidos» y aparezcan en repetidas veces, y solo seleccionas los útiles.

			Eso mismo ocurre en nuestra mente, aparecerán cientos de pensamientos en el día y nuestra responsabilidad es observarlos, cuestionarlos y solo elegir los de calidad.

			Así, daremos resultados extraordinarios en el exterior y cuando observes pensamientos de miedo, no les des vida.

			Ahora pregúntate: ¿cuáles son los pensamientos constantes que habré invitado a vivir en mí que dan como resultado la identidad de depresión, de timidez o inseguridad?

			Congruencia, una de mis palabras favoritas, me encantaría que quedara tatuada en mi piel, sería la clave para una paz mental y nos ayudaría con nuestros pensamientos; forzarnos a nosotros mismos a ser acordes con lo que pensamos, con cómo actuamos y de qué forma cumplimos nuestra palabra.

			Por ejemplo. Si mi decisión es dejar el alcohol, y en mi mente tengo pensamientos como «Soy impecable con lo que me propongo», cumplirnos a nosotros mismos para inyectar información congruente a nuestra mente; si el negocio funcionó o no, ¡tú no eres tu negocio!, no te identifiques con él, o con tu trabajo, quizá el pensamiento más adecuado sea «El negocio no funcionó, pero yo no soy mi negocio, ¡yo soy más!, y tengo la capacidad de buscar otras formas de hacer negocio», y ser coherente con mi pensamiento, o buscar en tu pasado otras ocasiones en las que hayas logrado concretar un proyecto o hacer una venta para que te dé la confianza que necesitas y comprobar que eres un ser congruente.

			«Eres lo que haces y lo que piensas, las dos cosas, y si no son compatibles, no eres creíble…». Walter Riso

			¿Qué nos contamos en la mente?

			Algunas veces nos narramos la realidad en nuestra cabeza de una manera muy ruda, le agregamos palabras hirientes, nos vamos contando una historia alejada de la realidad.

			En este capítulo te enseñaré cómo relacionarnos con lo real.

			Vámonos a un ejemplo que nos puede traer pensamientos más difíciles de desprender de la mente:

			A) Ejemplo de historia contada en mi mente: mi esposo me fue infiel, me abandonó y me dejó por otra mujer.

			B) Ejemplo real: mi esposo decidió irse con otra mujer.

			Ahora desglosemos cómo nos hace sentir, qué pensamos y cómo sentimos nuestro cuerpo con cada ejemplo:

			A) Ejemplo contado en la mente: mi esposo me fue infiel, mi esposo me abandonó, me dejó por otra mujer.

			Yo pienso: «Esto está muy mal, me traicionó y no debió haber pasado».

			¿Cómo me hace sentir ese pensamiento?, ¿me frustra?, ¿me siento triste?, ¿me siento desplazada?, ¿se baja mi autoestima?, o ¿siento una carga emocional no funcional para mi vida?, ¿advierto dolor en alguna parte de mi cuerpo? Observo mi respiración… ¿Está más agitada?

			B) Ejemplo real: mi esposo decidió irse con otra mujer.

			Yo pienso: «Él es responsable de sus decisiones, ¿cuál tomaré yo?».

			¿Cómo me hace sentir ese pensamiento? Percibo poder de tomar la decisión de moverme del lugar, tal vez un sentimiento como coraje, ya no es tristeza, como en el anterior ejemplo, y esta es una emoción que empuja a tomar acción y me da poder, y la tristeza empuja a sentir depresión.

			Relacionémonos con la realidad, no nos inventemos historias que nos hagan sentirnos la víctima, relacionémonos con lo verdadero para tener nuestro poder y tomar decisiones desde la claridad mental.

			Es importante saber que no ME dejan, que no ME abandonan, nadie tiene esa capacidad sobre nosotros, dejémonos de contar así las historias en nuestra cabeza, no me pueden dejar o abandonar porque nada ni nadie me pertenecen, la única que se podría abandonar sería yo, y eso es imposible.

			Cambiemos el lenguaje y quitémonos de víctimas:

			El me grita, cambiémoslo a él grita.

			El me miente, cambiémoslo a él miente.

			De qué forma nos contamos la realidad en nuestra cabeza, tiene un gran impacto en cómo nos sentimos, es muy importante cuidar el lenguaje que estamos empleando.

			En la cultura mexicana muchas veces usamos palabras ligadas al drama.

			En el ejemplo anterior de «Mi esposo decidió irse con una mujer por lo que yo di por terminada la relación».

			La cultura mexicana comenta sobre esto con frases como «la ruptura amorosa», «le dejó el corazón roto», dramatizamos la historia en vez de neutralizar y relacionarnos con la realidad, es decir, «terminaron una relación».

			Seleccionemos un lenguaje de calidad, hablémonos con palabras dulces y no repliquemos el que utilizan las telenovelas o las series, porque estamos llegando a un punto que creemos que esto es lo real, pues es lo familiar o lo que conocemos y alimentamos comportamientos de drama, ataque y de separación.

			Ejercicio

			Escribe del lado izquierdo las situaciones en donde sientes que eres víctima y del lado derecho cambiémoslo a tomar el control, quitando palabras como «me», «por su culpa» y haciendo las inversiones correspondientes:
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							Tomando control

						
					

					
							
							Ej. Él no me apoya en mis proyectos

						
							
							Ej. Yo no apoyo mis proyectos
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			Agradece por estas respuestas.

			1.4 Camino a la paz interior

			Vivimos en un mundo que se volverá insoportable si no tomamos la decisión de liberarnos, de respirar, de no se prisionero de lo que pasa, la liberación es la paz.

			Emancipémonos de las etiquetas, de clasificar cada cosa que vemos, de definirnos por nuestras circunstancias, por lo que hicimos o no, dejemos de identificarnos como la divorciada, la depresiva. Si tu negocio no funcionó, ¡tú no eres eso!, tú no eres tus circunstancias, ¡eres más! Sepárate de eso, toma distancia y observa las situaciones y decidamos quién queremos ser ante lo que nos presenta la vida.

			Todos hemos cometido errores, hemos lastimado a alguien o nos hemos equivocado, distanciémonos de eso, no somos el error, sino los que aprendemos, nos transformamos y damos gracias por esas situaciones que nos hacen crecer, evolucionar y despertar.

			Pasos para lograr sentir paz en nuestro interior:

			1. No etiquetes

			Si alguien te parece bueno, otro será malo, si algo lo encasillas de bonito existirá lo feo, dejemos de etiquetar lo que nos pasa, dejemos de etiquetar a las personas, mejor neutralicemos.

			Las cosas pasan, las personas son, no quiero saber qué es mejor o peor, me relaciono con el universo desde la neutralidad y desde ahí acepto y actúo.

			Solo puedo ver a las personas con amor, me gusta pensar sin hacer juicios, relacionarme con las almas y no con cómo actúen las personas, crear verdadera conexión sin dar mi opinión, me refiero a no juzgar, porque mi punto de vista es solo la percepción que tengo en la cabeza, en base a las creencias que yo decidí adoptar; pero hoy decreto vivir sin creencias limitantes, sabiendo que yo tengo el poder, que puedo alcanzar los sueños de mi corazón e impulsar a los demás a no clasificar la vida para vivirla plena, sin ataduras, apreciando a todos como uno solo, viéndome reflejada en todos, ¡sí!, me veo reflejada en el que critica, pues en bastantes ocasiones critiqué; en el que encasilla, debido a que muchas veces lo hice también; en el que roba, puesto que robé mi paz; en el agua que fluye, pues dejo ir lo que en mi mente creé.

			No tengo prisa, voy a mi ritmo, a tiempo; voy al baile que yo concebí en conjunto con el universo, tomada de la mano del amor, pintando un mundo de matices, ¡sí!, dejé de verlo en blanco y negro, hoy sé que hay muchos colores más y son perfectos para mí, es lo que me toca vivir hoy, en este instante exacto, en esta precisa lectura.

			2. Aprende a decir no y a rediseñar tu vida en el momento necesario

			Este punto creo que es uno de los que me ha costado más trabajo aplicar en mi vida, he dicho que sí a amistades que ya no me nutrían, que sí a situaciones que no me latían, porque pensaba que, si decía no, los lastimaría, pero me di cuenta de que la única que se lastimaba era yo.

			Cuántas veces no renunciamos al trabajo que no nos hace felices por el miedo al «qué dirán», no alzamos nuestra voz por temor a la opinión de los demás, dejamos de cumplir nuestros sueños por responsabilidades que benefician a otros y quedamos en segundo lugar.

			Cuando te encuentras melancólico, perdido, ahí no está toda la gente que te dijo que no a tus posibilidades de disfrutar algún proyecto o experiencia, estás contigo mismo y ya; eres el único responsable de disfrutar la vida o no hacerlo, pero si le hacemos caso al exterior y no al interior, seremos infelices ya que no estamos siendo congruentes con nosotros mismos.

			«Tu vida no es tuya si siempre te importa la opinión de los demás».

			Sé auténtico, trata, en vez de pedir un consejo, ver qué dice tu intuición y qué camino quieres tomar; cuando le dices sí a alguien y un no a ti se crean muchas emociones en tu cuerpo como ansiedad, te sientes irritable, porque estás negando a tu ser, a lo que tu esencia disfruta, te vas por el camino que te marcan los demás en vez de tomar el tuyo y es así como te pierdes; pues vas haciendo, creando y trabajando en cosas para el resto y no para ti, ya no sabes qué disfrutas.

			«Cada uno de nosotros está en la tierra para descubrir su propio camino y jamás seremos felices si seguimos el de otro». James Van Praagh

			Estamos tan acostumbrados a seguir reglas, normas y patrones sociales que no nos nutren, por eso se nos facilita seguir la senda que nos marcan otros, siempre hemos seguido patrones predeterminados, tal vez a ti no te funcione el matrimonio y sea mejor estar soltero, ¿por qué seguir lo que la sociedad nos dice que es aceptable? ¿ya lo cuestionaste?

			Ponte en el lugar #1 y toma decisiones que te hagan feliz, si el otro se siente triste, preocupado por tu decisión, es su responsabilidad, no la tuya, ¡TÚ NO ERES RESPONSABLE DE LAS EMOCIONES DE LOS DEMÁS!; di NO desde la congruencia, sin explicaciones, es solo darle el lugar que merece tu ser.

			El NO es una poderosa palabra de liberación, puedes romper muchas de las cargas emocionales que tienes actualmente diciendo un no genuino, esto inmediatamente te liberará y lo sentirás al instante en tu cuerpo; sientes que darás una respiración de desahogo y tu cuerpo se sentirá más liviano.

			«Si les decimos que sí a todos, te estás diciendo que no a ti mismo».

			Digamos no cuando necesitemos decir no, cuando no queramos ir a la reunión, a esa ida al cine porque preferimos quedarnos en casa, no, sin culpas, sin excusas; no le tengamos miedo al no sin explicaciones, sin palabras detrás de esta maravillosa palabra de libertad.

			Dime no, dímelo sin explicaciones y dime el sí auténtico, el sí en el presente, dime no cuantas veces necesites, ahí observaré tu autenticidad, tu poder, tu amor propio, sentiré esa mente sin cadenas y veré a ese humano libre que puedes ser.

			Por ejemplo, si tú le dices a tu esposo si quiere ir a cenar y él responde no, no significa que ya no te quiera, quizá está cansado o no tiene hambre, no pidas explicaciones, dale la oportunidad a las personas que te rodean de decir NO sin más; en este caso de la cena con tu esposo, si él te contesta no, tienes un sí de una amiga o de tu hijo para ir a cenar y eso es lo que el universo tenía listo para ti.

			Hace tiempo escuchaba a una chica que se expresaba por medio de redes sociales sobre el matrimonio y comentaba que para ella eran de las mejores experiencias que le habían pasado en la vida, comentó que su esposo y ella tenían acuerdos, algunos eran los siguientes:

			1. Cada uno tiene una habitación propia.

			2. No siempre dormimos juntos.

			Las personas que escucharon estos dos acuerdos los criticaban, juzgaban esta relación, y entre los comentarios había algunos como «Eso no es un matrimonio», «No creo que así funcione una relación» o «Esto no es sano»; reflexioné sobre esto y me pregunté; ¿no es sano para quién?, ¿quién sabe exactamente qué es un matrimonio? Todo es cuestión de perspectivas, quizá para alguien estos acuerdos pueden ser muy sanos, amorosos y los lleva a tener una vida de plenitud y una relación extraordinaria, y para otros es un camino directo a la destrucción; debemos hacer un alto en nuestras vidas y ver qué nos funciona, qué no y cómo podemos diseñar nuestra vida sin importar lo que piensen las personas o la sociedad, solo tenemos una vida, así que creémosla de la mejor manera.

			¿Te has preguntado hace cuánto se establecieron las reglas y normas en nuestra sociedad? Tal vez existían hace muchos años, pero en la actualidad con la transformación digital, las nuevas tendencias y la evolución que hemos tenido ya no son sostenibles, ¡cuestionémonos todo!, cada experiencia que vivimos para quitar las estructuras anteriores y crear nuevas.

			Hace tiempo yo hice esto, reflexioné, puse un alto a mi vida y me percaté de que quería diseñar una más silenciosa, sin tanta prisa, con más momentos de serenidad, más tiempo para mi familia y para mí.

			Durante diez años trabajé en una compañía reconocida en la ciudad, con un puesto increíble, lo fui diseñando en la empresa, tanto que no existía y lo crearon; entre mis funciones se encontraban: dar herramientas a las personas para encontrar su felicidad, realizar actividades que detonen emociones positivas, crearles un plan de vida y carrera que fuera afín a sus habilidades; me gustaba, lo disfrutaba, es una de mis pasiones más grandes, pero iba a un ritmo muy acelerado, cumpliendo un horario establecido y no me sentía dueña de mi tiempo; muchas veces soñé con llegar a ese puesto, pero ya estando ahí me percaté de que necesitaba más tiempo para mi hija, para hacer otras actividades que también me apasionaran.

			Muchos en las empresas buscaban un puesto así, era divertido e interesante, pero ya no era sostenible para mí, entonces renuncié a ese esquema de trabajo, pero como me apasionaba le propuse a mi jefe trabajar por proyectos para hacer lo mismo, pero disponer de más tiempo.

			A lo que quiero llegar es que siempre podemos rediseñar la vida que tenemos y alcanzar acuerdos, siempre y cuando realicemos las peticiones desde el amor y que sea un ganar-ganar para ambas partes. ¿Qué pasó después? La gente comenzó a preguntarme cómo era posible que renunciara. «¿Ahora de qué vas a vivir?», «¿Cómo renuncias sin tener nada seguro?». Cuando nada es seguro en la vida; la vida está llena de incertidumbre, lo único seguro es que envejeces y mueres, pero buscamos tener una falsa seguridad con trabajos estables, con seguro de vida, de coche, de gastos médicos mayores, etc.

			Tantas y tantas preguntas y declaraciones como: «La vida no es fácil», y me dediqué a cuestionar cada una y cada manifestación, y manifesté que para mí la vida iba ser sencilla, más lenta, llena de creatividad, donde disfrutaría del tiempo y crearía desde la calma, y aquí me tienes escribiendo este libro desde el amor y no desde el miedo, con la incertidumbre de si viviré de escribir, que es una de mis pasiones más grandes, o no, pero no importa, confío en que la vida es fácil y todo se dará en su tiempo y que siempre haré y crearé oportunidades para mí, creo en el universo y me dejo caer al vacío, a la incertidumbre, sabiendo que tengo que pasar por ahí para llegar a la transformación.

			Cuando nos sintamos confundidos y sin rumbo, hagamos lo siguiente:

			1. Descansemos nuestra mente de la rutina para que puedas ver nuevas posibilidades, pintar, meditar, escuchar música son algunas de las actividades que harán descansar tu cabeza.

			2. Visita algún lugar donde puedas tener de cerca la naturaleza, sentir la tierra con los pies descalzos, observar las flores, olerlas, apreciar las texturas de sus pétalos, eso es la verdadera espiritualidad, estar en armonía con el universo, conectarte con él desde los sentidos. «Cuando estás en contacto con la naturaleza y te haces uno con ella, llegan las verdaderas respuestas».

			1. Hazte las siguientes preguntas:

			A) ¿Está funcionando mi ritmo actual? Escribe:

			B) ¿Lo que estoy haciendo está alineado con mi propósito de vida o va de la mano con lo que la sociedad me dijo que estaba correcto? Cuestiónalo y escribe:

			2. Marca un nuevo camino desde el amor…

			A) Escribe las reglas o acuerdos nuevos que seguirás, el trabajo nuevo que quieras buscar, el proyecto que deseas lanzar o el camino y las cosas que buscas hacer y las has detenido por miedo a la opinión de alguien más o a no seguir lo que la sociedad aprueba.

			B) Escribe las cosas que estás haciendo sin ser congruente con tu ser, que preferirías decir un «NO», pero las haces por no lastimar a otros. ¡Libérate de estas situaciones!

			Reflexiona

			¿Cuántos «sí» digo a las personas y cuántos «no» me digo a mí mismo?

			A mi parecer, una de las palabras que más nos enferman es el «SÍ» cuando no es genuino, «Sí» me quedo en el trabajo que la sociedad reconoce como bueno y le digo que no al trabajo que va de la mano de los deseos de mi corazón; mantente atento a la sensación que sientes en el estómago al momento de decir un sí que no es genuino; tu cuerpo siente cuándo no eres congruente con lo que de verdad quiere tu ser, se palpa pesado, no se ve natural ni ligero.

			«El cuerpo grita lo que la boca calla».

			Antes de hacer algo, tener una reacción, contestar alguna petición o incluso hacerla, pregúntate: ¿lo estoy haciéndolo desde el amor o partiendo del miedo?

			Solo tenemos esas dos rutas, a mí me parece muy interesante ese ejercicio porque cuando contestas algo desde el miedo, sí o sí, te vas a arrepentir, tal vez no en esa oportunidad, pero en un futuro sí, y cuando contestas desde el amor siempre será la respuesta correcta, SIEMPRE.

			En ocasiones, puede parecer difícil diferenciar si lo queremos hacer o decir viene desde el miedo o el amor, pero cuando te hagan una petición, por ejemplo: ¿te gustaría ir a cenar? Respiremos y vamos a sentir la emoción auténtica que se presenta en nuestro cuerpo, ¿es una sensación de pesadez o es ligera?, si experimentamos la primera al imaginar que vamos a cenar con la persona, muy probablemente la respuesta sea un no, y cuando es algo que lo percibimos como ligero o natural muy posiblemente la respuesta sea un SÍ genuino.

			Ojo. No estoy diciendo que dejemos de lado nuestras responsabilidades, como ir a nuestra revisión anual con el médico, quizá, al asistir al médico podemos sentir una sensación de pesadez, pero podría ser más por el miedo de que nos digan que tenemos alguna enfermedad, y en esos momentos debemos saber que hay algunos SÍ puros que van de la mano de la responsabilidad, de mantener nuestra vida alineada al amor.

			3. Volvamos a la inocencia de no querer tener la razón

			¿Quieres vivir pleno o dar tu opinión?

			Debemos reconocer que somos más que nuestros pensamientos e ideas y estar abiertos a lo que piensen otras personas para abrir nuestra mente.

			A lo mejor desde algunas creencias sociales y morales tenemos la razón, pero quién dice que esto es la verdad.

			Te regalo mi razón, te regalo mi opinión, lo único que quiero es amor, es conectarme contigo, y si la razón nos separa, ya no la quiero, si la razón nos divide, no la deseo.

			Te regalo mi razón que habla de mi ego, te regalo mi razón que me envenena por dentro.

			Hoy me mantengo abierta a la opinión de los demás y observo cada una como una razón para hacer explotar mi cerebro, con ideas nuevas para reflexionar, y en conjunto con otros crear propuestas, nuevas declaraciones que nos ayuden de verdad en este mundo que lo único que quiere es amar.

			No digo que sea algo sencillo, me han dolido muchas opiniones, pero cuando duele, es que algo debo de sanar, cuando me lastima es que tengo alguna herida quizá en mi pasado que he de curar, entonces, cada juicio que me mueva es una oportunidad para revisar qué tengo que resolver.

			De niña era nerviosa, controladora y me preocupada por cosas sencillas de la vida, poco a poco traté de sanar a esa niña, ser más relajada y fluir con lo que se presentara, cuando alguien me da su opinión y me dice algo como: «Estuvo interesante la presentación, pero te percibí nerviosa», sentía que yo reaccionaba a la defensiva como con un «No, estoy perfecta, no tengo nervios», y comprendí que todavía dolía, que no era la opinión, era yo la que tenía que sanar, me recordaba a la niña nerviosa que ya no quería ser, tenía que darle gracias y reconciliarme con ella, puesto que hacía lo mejor que podía en ese momento y no estaba mal.

			«Cuando la opinión duele, la herida aún no sana».

			Ejercicio

			Detecta las opiniones que tienes que sanar, las que te duelen; analiza cuándo se crearon y perdona —más adelante te daré las herramientas para el perdón—:
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							¿Cuándo se originó la herida?

						
							
							¿A quién necesito perdonar?
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			Es posible que las respuestas no vengan muy rápido, pero es importante analizar las opiniones que nos ofenden o lastiman y poco a poco alcanzaremos las respuestas de cuándo se provocaron, por qué y si hay alguna persona que tenemos que perdonar para sanar.

			4. No tenemos que mejorar

			Muchos comerciales de cremas, ropa o tintes de cabello nos inyectan la siguiente frase «Sé la mejor versión de ti mismo», entonces caemos en la trampa de la mercadotecnia, que nos hace creer que pintándome el cabello soy la mejor versión de mí mismo, entonces, ¿cómo estoy ahora? En este preciso momento… ¿Estoy defectuoso? ¿Me falta algo? Esto me deja en carencia en mi presente.

			Yo estoy completo hoy, y soy la mejor versión de mí mismo hoy, y si hago algo en el futuro como usar cierta ropa, un nuevo look, etc., estaré completo también.

			¡Acéptate!, me encanta la idea de un mundo sin tintes de cabello, ese mundo donde tus ojos sean resaltados y admirados, no por su color, sino por su luz, que el mundo en cada color de piel sea admirado, cada cuerpo, cada forma; en donde el humano nos muestre una obra más de la naturaleza, porque ese cuerpo es perfecto para su propósito, y admirarlo así… es la magia, desde lo natural, lo puro, estar en plena conciencia, un mundo en que la gente se preocupe más por el interior en vez del exterior, vulnerable, de conexión, de intrínseca esencia, encaminado a la verdad y abrazado de la paz.
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