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			QUÍTATE TODOS LOS MIEDOS
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			Introducción

			Todo, libérate de absolutamente todo. Me explico: a lo largo de la vida todas y cada una de las personas vamos adquiriendo y cargando modelos, desafortunadamente también se suman prejuicios e inseguridades, y todo junto va formando nuestra personalidad. Lo negativo nos limita a ser quienes somos en realidad. No nos damos cuenta, pero se refleja en temas pequeños y que pueden parecer tontos, como sentir miedo al ver una araña, temor ante la idea de cambiar de trabajo o hasta de viajar. ¿Te has preguntado por qué?, ¿te has puesto a pensar que tal vez solo se trata de suposiciones que viven y crecen en tu mente? ¿Te gustaría trabajar en ti para mejorar tu forma de vivir?

			Este libro es una forma efectiva y poderosa de estructurar tu proceso de autorrealización en las áreas más importantes de tu vida: ¿quién dice que no puedes tenerlo todo? Una vez que descubras cómo es el proceso, obtendrás la armonía con tu familia y tus amigos; el control de tu carrera, tu salud emocional y física e, incluso, descubrirás ese lado sensual que quizá lleva años dormido en ti.

			En nueve capítulos haremos uno de los viajes más importantes  de la vida, uno que te lleve hacia ti. Algunos temas te harán sentir más cómoda que otros, solo asegúrate de tomarte tu tiempo para que exploremos por qué. Al final, te mirarás en el espejo y te darás cuenta  de que, en este camino, te has enamorado loca, profunda y perdidamente de ti misma. Créeme: crecerás y reconocerás a esa persona poderosa  en extremo.

			No será fácil, te lo adelanto. Pero ya sabes que en esta vida nada es gratis y que todo, absolutamente todo lo que hacemos, incluso lo que no, tiene resultados. Hagamos que todo ayude y nos dirija adonde queremos llegar. No es una fórmula mágica, sino que se trata de conocer tus luces y sombras para elegir lo mejor para ti. Así ha sido para mí: reconocer que detrás de esta persona que soy existen inseguridades y miedos, y que, al trabajarlos, me llevan a estar bien y a retarme para ir más lejos.

			La vida no es perfecta, pero, aun con sus obstáculos, es fabulosa y vale la pena vivirla. Si ya estamos aquí, es hora de sacarle el mayor provecho posible. ¡Vamos!
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			MIRADAS QUE MATAN

			Mientras escribo esto pienso en un compañero con el que estudié toda la educación básica, lo llamábamos el Enano. En realidad, no recuerdo de dónde salió ese apodo,  pero incluso en su casa le decían así. Cuando tocó el turno de elegir una actividad física, le contó al profesor que no buscaría participar en el equipo de basquetbol, aunque era un deporte que le apasionaba. Me acuerdo perfectamente del profesor: un señor con mirada seria pero muy serena, que siempre se las ingeniaba para sacar lo mejor de nosotros mismos a pesar de que a simple vista pareciera ser el rey del carácter avinagrado.

			Don Vicente le preguntó a mi compañero por qué no lo intentaba y él contestó, con mucha pena, que su estatura no se lo permitiría. Fue entonces cuando, por primera vez en mucho tiempo y por consejo de aquel maestro, este chico (cuyo nombre me reservaré) se midió y comparó su estatura con la de los demás para darse cuenta de que tenía una estatura promedio y, con el tiempo y esfuerzo, también descubrió su gran capacidad para el deporte.

			En mayor o menor medida, a todos nos pasa que escuchamos esas vocecitas que entran en nuestro inconsciente o que los demás repiten y nos hacen creer ideas que, muy probablemente, no sean ciertas; cosas  que nos construyen inseguridades y no nos permiten crecer. Reconozcamos esas ideas, separémoslas y quitemos todo eso que no nos ayuda a descubrir el enorme potencial que tiene cada uno.

			Es difícil hacerlo cuando la sobreinformación nos abruma, cuando las modas y la sociedad imponen modelos de belleza y las tendencias nos llevan a prácticas dañinas, como la de compararnos todo el tiempo con los demás. Sí, es un hábito súper común que no nos deja disfrutar los pequeños logros que tenemos a diario porque, adivina…, no parece ser igual al gran éxito que todos le aplauden a tu compañera de trabajo, a tu vecina, a quien sigues en Instagram. El tuyo lo haces a un lado hasta olvidarlo. La envidia y el deseo de lo «otro» difuminan nuestros logros, llevándonos a terrenos de inseguridad, de muchos miedos.

			Ahora toca el turno de darle la vuelta, de salir de ahí, de que te digas a ti misma —las veces que sean necesarias hasta que entre en tu cabeza y se vuelva la idea protagonista de los despertares de todos tus días, y permanezca ahí:
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			¿Hace cuánto que no te detienes a mirarte, realmente a mirarte al espejo? Obsérvate, reconoce tus rasgos sin juzgarlos, solo mira y acepta que son parte de ti. Es hora de hacerlo y enamorarte de lo que encuentras. No de verte con rapidez mientras te arreglas con prisa para salir a trabajar o encontrarte con tus amigas.

			A lo largo de mi vida he convivido con mujeres muy inteligentes, atractivas, interesantes, simpáticas, a todas luces ideales, pero  ¡oh sorpresa!, ellas no lo saben. Se enfocan en señalar sus supuestos párpados caídos, las imperfecciones en su piel o el aumento de peso, antes de hablar de sus largas pestañas rizadas, de lo mucho que les gusta sonreír y también de lo que sí disfrutan de su cuerpo. Como hombre, nunca ha dejado de sorprenderme la tremenda capacidad que tienen algunas mujeres para mirar, ante todo y en primer lugar, sus defectos; como si el hecho de reconocer sus cualidades fuera malo. Ciertas veces las observo y pienso: «Si ella supiera todo el potencial que tiene, o si yo, como hombre, lo tuviera, la historia sería distinta».

			En general nos EN-CAN-TA concentrarnos primero en lo malo.  ¿Por qué? Pareciera que confundimos la autocrítica con ser agresivos y terroristas con nosotros. Pero si le dieras tu opinión a un amigo o familiar que aprecias, ¿usarías las mismas palabras con el mismo tono que lo haces contigo? Solo piénsalo. Lejos de ser estrictos, resultamos despiadados. ¿No te parece raro que la persona que debiera ser la más importante para cada uno sea la menos cuidada? Más allá de raro,  es un gran error.

			Nadie es perfecto, es verdad, y la vanidad puede jugarnos en contra. El asunto consiste en aprender a poner el freno para no irnos en automático y destruirnos con críticas, haciéndolas más grandes de lo que son en realidad.

			No cuentas con las medidas —que te parecen perfectas— de tu amiga súper fitness, ni tampoco con el cutis estilo Kardashian, desde luego que no. ¿Y sabes por qué? Hasta parece obvio señalarlo, pero se nos olvida: todos los cuerpos son distintos. ¿Cuidarnos? Perfecto. ¿Criticarnos por no tener la misma estructura que otra persona?… ¿Tú qué crees? ¿Ya te empieza a sonar fuera de lugar la autocrítica feroz?

			Las campañas de moda y belleza bombardean las mentes y es claro que, tras tantos años de ellas, los gustos apunten hacia ese lado. ¡Hacen un trabajo tremendo! Lo sé bien. Llevo inmerso en el mundo de la moda, de la publicidad, más tiempo del que muestra mi etapa laboral. Crecí en esto, mi familia ha estado envuelta en la industria de la moda por décadas y, al igual que ella, me supe encantado por este mundo.

			He visto cómo se promueven los modelos de cómo lucir y se deja de lado lo primordial (¡que es real!): que cada quien encuentre los elementos que más le favorezcan y no al revés. Existen muchos trucos además del uso de Photoshop en cada cartel publicitario que vemos, es decir, ni las modelos lucen como realmente son. De hecho, cada vez escuchamos a más personas de la farándula, en especial mujeres, levantar la voz sobre todos los cambios que las revistas y otros medios hacen sobre su imagen, sin siquiera preguntar.

			Y claro, esta forma de ver el mundo no cambiará simplemente por mencionarla. Necesita acción. Salir a las calles para expresarlo no es el único modo. Mucho de esto empieza en el interior de cada uno. ¿Qué dices, te animas?

			SEDUCIENDO A ESE TORBELLINO PARADO FRENTE AL ESPEJO
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			¿Es difícil? ¿Sentiste vergüenza o te quedaste en blanco? Inténtalo. Créeme, nadie te va a juzgar, es más, ¡nadie sabe lo que estás haciendo!

			Es probable que pienses que puedes cambiar o mejorar algo de lo que miras, ese no es el punto ahora, sino concentrarte únicamente en lo que sí te gusta de ti. Tal vez llevabas años sin prestarles atención a determinados rasgos por voltear hacia aquellos en rojo que tanto ruido  te hacen.

			Vamos a hacer este ejercicio diario durante una semana:

			EJERCICIO
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			En este ejercicio de nombrar es importante revisar lo que piensas. ¿Te sientes extraña? Es curioso que hablar mal de nosotros mismos pueda ser tan sencillo y normal, pero destacar lo bueno nos suene fuera de lugar y hasta presuntuoso. ¿Qué sientes?

			Tengo amigos que, en efecto, no toleran estar con determinadas mujeres porque les parecen presumidas, se muestran inalcanzables, poco atentas al otro, etc. Seguro sabes de lo que hablo. Movamos el foco de atención: ¿Te interesa salir con alguien que se incomode con tus fortalezas? ¿Con alguien que te prefiera en tu zona insegura?

			A su vez he conocido un importante número de mujeres que han experimentado una y otra vez la amarga situación de encontrarse  con tipos que huyen por encontrarse con alguien que sabe lo que quiere. He oído eso una y otra y otra vez. Esas personas andan por todo el  mundo, ¿quisieras compartir algo personal con alguna de ellas?  ¿Para qué? Lo importante de conocer gente e intercambiar experiencias es que cada una de ellas nos haga crecer, nos invite a ser mejores. Cada vez que un amigo me dice que ya no salió con alguien porque le pareció «inalcanzable», pienso: «Neta, no sabes de lo que te estás perdiendo». Convivir en el trabajo, con amistades o en la parte romántica con una persona que busca progresar nunca será una pérdida de tiempo.

			Históricamente se ha «castigado» a las mujeres por ser seguras y fuertes. Por fortuna los tiempos cambian. Muchos hombres caemos rendidos y seducidos por una chica que tiene los pies bien plantados en la tierra. No hablo por todos, claro, pero sí tengo la firme convicción de que las situaciones que valen la pena son las menos simples o sencillas.

			Me gusta la cultura del esfuerzo, ¿sabes?, y eso aplica también para mi lado conquistador. Nada me puede enloquecer más que una mujer que se ha sobrepuesto a las heridas, que se sabe imperfecta pero hermosa, que conoce tanto sus luces como sus sombras y que, a pesar de los muchos tropezones de la vida, sigue creyendo en lo bueno que esta  puede darle.

			A mis amigos más apreciados y a mí nos parece mil veces más interesante y atractiva una mujer con gran autoestima que la más hermosa de las pasarelas. Y tengo claro que llegar a conquistar el corazón de una mujer así o que te comparta sus pensamientos no es tarea fácil.  Sé que una mujer que se ha reconciliado con todo lo que ve frente  al espejo es mucho más selectiva y cuidadosa con las personas que elige tener cerca, en especial al tratarse de una pareja; también sé que estar con ella valdrá mucho la pena.

			Aunque todas las mujeres pueden ser esa arma seductora de la que hablo, tampoco es el objetivo. Quien se conquiste a sí mismo será capaz de buscar lo mejor para sí, de disfrutar el presente y, si quiere, de compartir la vida o momentos con alguien que engrandezca su persona. Sumar, aprender.

			Confía en mí y sigue los ejercicios: no tienes nada que perder y probablemente todo para ganar. Mirarte todos los días y reconocer, poco a poco, aquello que ves positivo hará la gran diferencia; no será un cambio de un día para otro, pero sí con cimientos mejor construidos. Desde luego llegarán momentos poco afortunados, en los que no te sentirás de lo mejor, en los que la crítica aparecerá con fuerza y de nuevo estarás mirando esas ojeras que tanto te molestan, ¡es lógico! Todos los días vives experiencias, todos los días son diferentes y llegan emociones, y claro que verás algo de su reflejo en tu cuerpo. Date la oportunidad de estar enojada, triste o no tan bien, es válido. Pero ojo, cuida de no volcar todo eso en ataques hacia ti. En lugar de eso trata de reconocer lo que sientes. Parece tonto, pero en ocasiones —y muchas— no logramos entenderlo.

			Respira y busca un lugar donde haya menos ruido, donde te sientas bien. Haz un repaso mental de tu día desde que despertaste hasta ese momento, paso a paso. Ubicarás mejor qué actividad, encuentro, llamada o situación te alteró o incomodó; concretarlo te ayudará a saber que es «eso» lo que te está fastidiando y que no se trata de tu «mala suerte» o de que todo está en tu contra. Es un tema o varios los que deben resolverse. Verlo todo junto, en verdad, no servirá.

			No te des por vencida, podrás «amueblar tu cabeza» con esas nuevas ideas. Paso a paso practicaremos la paciencia, la disciplina y la constancia que se necesitan para lograr tu mejor versión. Será más fácil reconocer y desechar esa inútil voz que dice que eres demasiado flaca, demasiado gorda, demasiado pálida o más arrugada de lo esperado.  ¡Las comparaciones y críticas perversas disminuirán! Eres como eres y así está perfecto. Aún es pronto para que grites a los cuatro vientos cuán feliz estás contigo; importa sincerarse y mirar los puntos uno por uno para resolverlos.

			Pero este ejercicio no ha terminado: tras una semana de acostumbrarte a encontrar características positivas y nombrarlas, déjale  a esa chica que ves un mensaje lleno de amor:

			ESPEJITO, ESPEJITO
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			Quizá todo esto te parezca tan extraño que piensas que, si alguien lo supiera, se volvería absolutamente vergonzoso. Así que te invito a llegar más lejos. Si ya sentiste pena, ahora vívela de verdad. Notarás que en realidad no importa:

			[image: ]

			Esto es para ti, incluso si no lo sientes. ¿Por qué sería ajeno decirnos «te amo»? ¿O no es así? Con mayor razón hay que repetirlo.

			Nos enseñaron a ver por los demás, a ser empáticos y respetuosos, pero pocas veces nos llevaron a reconocernos perfectos como estamos. De hecho noto esta enseñanza aún más arraigada en las mujeres: por «naturaleza» deben procurar a terceros antes que a sí mismas. Y ni  hablar de las exigencias diarias: el aspecto que se espera que tengan, actitudes, logros… 

			Miremos este ejercicio como lo que es: el acto amoroso necesario.
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