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Para las mujeres que me ensefiaron que no hay cadenas que puedan
gobernarme:

Pasion,

Dolores

y Maria Fernanda

Para mi mas grande patrocinador
(Mateo 11:28)



PROLOGO

ESTADO CIVIL: INGOBERNABLE

es un manual para cortar cadenas y dejar atras todo lo que nos ha hecho dafio, para que lo bueno
pueda alcanzarnos. Hay sucesos en nuestra historia personal que se han convertido en cadenas,
eventos que nos llenan de inseguridades y miedos, y limitan nuestro potencial. Quiza llevas afios
viviendo en la sombra de las cicatrices que te dejaron, pero yo siempre he pensado: hay heridas
que, en lugar de abrirte la piel, te abrieron los ojos.

Acompafiame en este viaje por tus recuerdos, tus relaciones y tus suefios. Quiza vienes de una
relacion dificil, una crisis o una enfermedad, y sientes que te han robado tus mejores afios.
Sientes que tienes mucho que dar, mucho que vivir y que experimentar, pero por alguna razon te
encuentras encadenada a la vida que llevas hoy.

Al terminar este libro encontraras nuevas fuerzas para enfrentar las circunstancias de la vida,
sentiras una libertad de hacer, experimentar, equivocarte y volver a intentar. Te daras cuenta de
que Dios te ha regalado un dia mas para volver a empezar; pero, sobre todo, la intencion de este
libro es quitarte ese peso que vienes cargando. El peso de todo lo que te heredaron, de lo que no
rompiste, pero has tenido que reparar, ese peso que por mucho tiempo te ha robado la paz. {No

mas!

A partir de hoy, tu compromiso mas grande es contigo. Preparate para un viaje inolvidable del
cual regresaras de Estado Civil: Ingobernable.



CAPITULOD #1
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INTRODUCCION: EL ASALTO AL BANCO EMOCIONAL

—iNadie se mueva! —grito6 la tremenda Bonnie Parker mientras apuntaba su pistola Colt calibre
32 hacia el joven cajero del banco. Era una mafana fresca de un 16 de abril de 1934.

Con un cigarro recién encendido balanceandose en la orilla de su boca, Bonnie, una joven de
23 anos, tenia al personal de todo un banco con el pecho en la tierra temblando.

—iNo venimos por su dinero! —grit6 su complice Clyde Barrow, un hombre con el que no
solo compartia una pasion por lo ajeno, sino un romance que les duraria hasta la muerte. (Un mes
después para ser exactos).

—iVenimos por el dinero del banco, repito, no el suyo! —exclamé el hombre con acento
tejano, en un tono casi absolutamente calmado.

Y como un par de bailarines perfectamente coordinados, Bonnie salt6 al asiento del conductor
de un Ford V8 y aceleré con toda la potencia de sus 85 caballos de fuerza, mientras Clyde
disparaba al cielo anunciando que la fechoria estaba concretada. Nada ni nadie podia haber hecho
algo para detenerlos, eran los enemigos publicos mas peligrosos de la época.

Bonnie y Clyde se convirtieron en los dos mas famosos atracadores de sus tiempos y aunque
su historia parezca solo un recuerdo plasmado en un viejo libro de texto, quiza Bonnie y tu se
parezcan mas de lo que puedas creer. Multiples recuentos sugieren que la joven mujer,
convertida en una completa asaltabancos, sufria de hibristofilia: una incontrolable atraccion y
deseo hacia los hombres malos. Asi como lo lees, le encantaban los hombres peligrosos, malos,
manipuladores y sin futuro. Los cucarachos, como yo los llamo.

La hibristofilia es un sindrome ampliamente explorado por los psic6logos, en el que, segin
Katherine Ramsland, profesora de psicologia forense, "alguna gente cree que puede cambiar para
bien a una persona tan cruel, poderosa y perversa como un asesino en serie". "Otros ‘ven’ al nifio
pequefio que el malvado alguna vez fue y sienten ganas de cuidar de él". ; Te suena familiar?

¢Cuantas veces hemos creido ciegamente que una persona puede cambiar y solo termina por
decepcionarnos? ¢Cudntas veces algo en lo que depositaste toda tu fe y toda tu ilusion finalmente
te rompe el corazon?

Y quiza lo que te trajo a este libro no es precisamente un mal amor. Quiza vienes de una mala
relacion contigo misma. Escuchas por todas partes que deberias ser una mujer empoderada, pero
aunque intentes liberarte, esa ansiedad siempre vuelve a atormentarte. Diariamente te sientes
desanimada, deprimida, como si vivieras prisionera de un enorme potencial, pero te encuentras a
ti misma en una vida que no era la que querias. Llevas afios buscando la libertad, pero siempre
terminas como la empleada del banco: con el pecho en la tierra, paralizada por el miedo a
descubrir de lo que eres capaz.

iEso se acabo!

Es momento de asaltar el banco.



Ha llegado el momento de tomar tus armas y asaltar el banco emocional que guarda tu
libertad, tu salud, tu prosperidad econémica y tu éxito personal. Es tiempo de ir adonde escondes
todos tus recuerdos, memorias y traumas. jNunca mas seras prisionera de lo que guardas! Es
tiempo de vaciar la boveda que cargas en el pecho, traer contigo unicamente los tesoros y dejar el
resto.

Bonnie poseia todo en su interior para enfrentar al mundo e ir detrds de lo que queria. No
temia levantar las armas, mantenerse firme, aun sabiendo que el mundo entero estaba en su
contra. No se preocupaba por lo que otros pensaban y ciertamente no tenia cadenas sociales que
la ataran. Era una delincuente, pero a veces necesitamos un poquito de esa sangre por nuestras
venas.

¢Cuantas veces te has quedado con palabras en la boca que no tienes el valor de decir?
¢Cuantos proyectos se han quedado en tu libreta por no tener las agallas de construir? ;Cuantas
aventuras te has quedado sin vivir, por no tener la confianza de perseguir? Quiza necesitas de esa
sangre: La sangre ingobernable.

De todos los errores que Bonnie cometido, hubo uno que marc6é su destino: el haberse
enamorado del hombre equivocado.

En mis diez afios de carrera como conferencista y motivador, he visto a hombres y mujeres
sacrificar sus carreras profesionales, sus suefios, sus aspiraciones, y sobre todo su paz, por
cadenas emocionales de las que no pudieron liberarse.

Personas cuya vida fue marcada por una enfermedad, por creencias limitantes que heredaron
de sus padres, por el bullying, la deuda o el fracaso econémico que nunca les permitié avanzar.
Mujeres que después de un divorcio no vuelven a confiar en alguien mas, adultos que luego de
una infancia dificil, jamas se sienten aptos para alcanzar el maximo de su potencial.

Es como si todo lo que hubiéramos vivido, lo increiblemente bueno, lo terriblemente malo,
pero sobre todo lo traumaético, nos acompafiara como un fantasma de mil cadenas. Asombroso lo
mucho que el pasado influye en todo lo que hacemos y, aun sabiéndolo, jno logramos
desprendernos de él!

En este libro encontraras el manual completo para romper cadenas. Si estas buscando la razén
por la que no te llega un buen amor, si intentas entender por qué te sientes desanimada o
desmotivada, limitada de crecer. Si sientes que guardas un potencial enorme en tu interior pero
no sabes cémo encontrarlo, este libro viene a ayudarte a liberarlo. Vamos a cuestionar todo: tu
herencia, tu infancia, las viejas creencias y las ideas falsas. Voy a llevarte en el viejo Ford V8 a
toda velocidad para que asaltes el banco de cada una de las etapas de tu vida que te dejaron
enojada, triste o marcada. Vas a abrir los ojos a nuevos amores, romanticos o personales, a
nuevas aventuras y a nuevas oportunidades.

A partir de hoy te quiero con la actitud, como prueba de embarazo: jPositiva!

Te subestimaron, te limitaron, te hicieron sentir no apta, pero éste es un asalto para recuperar
toda tu seguridad y tu confianza. Marca esta fecha en tu calendario como un dia memorable:

HOY ES EL DIA EN EL QUE DECIDES VIVIR DE ESTADO
CIVIL: INGOBERNABLE.



LA ETERNA BUSQUEDA DE LA LIBERTAD

En esta vida, hay pequefios placeres que hacen al ser humano sentirse libre. Uno de los mios es
llegar a mi casa, darme cuenta de que no hay nadie y quitarme toda la ropa. Andar como Dios me
trajo al mundo, como Adan en el huerto del Edén. Caminar por los pasillos de mi casa
completamente en cuero, saludar a mis vecinos desde el balcon y ver sus caras sorprendidas
mientras un hombre completamente desnudo les grita: “jBuenas noches, vecinos!”. Y escuchar
un pequefio grito de espanto salir de la boca de mi vecina: “jSanto Cristo!”, mientras un hombre
en sus treintas la saluda con una sonrisa y sin un gramo de pudor o decencia. A fin de cuentas,
estoy en mi casa, en mi lugar seguro: mi refugio. ;Has experimentado el profundo placer de
llegar a casa y quitarte el peso de cualquier cosa que traes puesta? Es liberador. Te confieso que
también tengo el extrafio habito de dormir sin un solo elastico apretando mi cuerpo. Duermo con
calcetines solamente, por aquello del frio, pero me aseguro de que estén viejos, desgastados, para
que no aprieten. Me encanta dormir y que la sangre fluya libremente por mi cuerpo, sin
obstrucciones, sin ataduras. Una persona pura y enteramente en paz.

Al menos asi me consideraba, hasta que intentaba cerrar los ojos para descansar. En ese
momento, todo lo que traia guardado en mi mente salia a atacarme como leén rugiente. Miedos,
deudas, inseguridades, incertidumbre, todos los fantasmas que se esconden durante el dia y que
en la noche salen a mordernos.

“iJorge, gobiérnate!”, me grito a mi mismo en silencio, mientras doy vueltas y vueltas en la
cama sin poder conciliar el suefio. Y es justo ahi, en la libertad de mi hogar, mi refugio, el lugar
en el que mas en paz me siento, donde me doy cuenta de que sigo siendo un prisionero. Un
prisionero del estrés, de la desconfianza, de la falta de fe.

Aunque a veces son la ansiedad, la preocupacién o la incertidumbre las que nos tienen
cautivos, hay muchas otras cosas que nos tienen prisioneros en la vida.

En mi carrera como conferencista he podido viajar a muchos paises y he platicado con mujeres
y hombres con un potencial truncado. Gente que poseia dones, talentos; no les tenian miedo al
trabajo y al esfuerzo, pero, por alguna extrafia razon, nunca encontraron el propésito para el que
fueron disefiados. ;Cuadl es el comtin denominador que encuentro? Viven prisioneros.

No importa cuanto se esfuercen ni cuanto lo intenten, hay algo en su vida que los mantiene
encadenados. Quiza ocurrio en su infancia: un comentario de papa o mama marc6 su autoestima
y destruy6 su confianza. Quiza durante la adolescencia, la gente a su alrededor se burlaba de algo
en su fisico o en su personalidad, su forma de hablar, o el hecho de que crecieron en un hogar
diferente, y todo eso era causa de risa frente a la gente.

Quiza fuiste ti la que lo vivié y hoy no te explicas por qué es tan dificil liberarte de lo que
cargas. Con todo ese peso extra, ¢como vas a lograr llegar a algun lado? ;En qué momento vas a
sentirte plena, realizada y feliz si tienes tantos fantasmas que no te permiten dormir? No es



normal vivir sintiéndonos prisioneros.

Las aves crecidas en cautiverio piensan que volar es una enfermedad.

Yo detecté mis cadenas desde temprana edad. Veras, desde el dia en que naci, me hicieron
creer que no era un nifio normal. Y cuando digo “desde el dia en que naci” precisamente a eso
me refiero, porque vine al mundo un 2 de noviembre de 1987. En México, mi pais de
nacimiento, el 2 de noviembre es oficialmente el Dia de los Muertos. El dia en el que
conmemoramos a los difuntos. Ese peculiar dia llegué a la vida como hijo de padres primerizos.

Cuenta la leyenda que era un bebé bonito. Conforme fui creciendo, mis padres se dieron
cuenta de que, ademas, tenia mucha facilidad para hablar, mientras los bebés solo pronunciaban
vocales en sus primeros afios de vida. Como acompafiaba a mi madre en las tareas del hogar, mis
primeras palabras fueron “lavadora” y “aspiradora”. Bastante singulares para un nifio tan
pequeno.

Para mi tercer afio de vida, ya dominaba el nombre de todos nuestros electrodomésticos y
podia mantener conversaciones basicas pero logicas con los adultos. No quedaba duda: Dios me
habia mandado a este mundo con un talento especial para comunicarme. Sin embargo, cuando
llegué a la adolescencia, el Creador decidi6 que era un buen momento para complicarme la
existencia.

Un dia, mientras corria en un parque frente a la casa de mi abuela, me tropecé en un escalon y
aterricé con la boca abierta justo en el filo del escalén siguiente. Vaya suerte. Salieron volando
mis dos dientes frontales.

Llorando desconsoladamente y escupiendo sangre, regresé corriendo a casa de mi abuela. Ella
se encontraba en su mecedora, como siempre, leyendo su viejo recetario. Siendo una de las
mujeres mas ingobernables que conozco y de quien mas adelante en este libro te contaré, mi
abuela intento resolverlo con su caracteristico: “jINo pasa nada!”, “No tiene nada el nifio”.

—iMama4, le faltan dos dientes! —grité mi escandalizada madre.

—Ahi tiene otros de repuesto —contesté mi abuela, con la seguridad que solo la bendita
ignorancia podia darle.

Ese dia cambi6 mi vida; experimentaria por primera vez una de las cadenas mas complicadas
que me tocarian: la cadena de sentirse feo. Ser un nifio feo a los 12 afios es especialmente dificil,
segtin pude concluir. A los 12 afios, no compites con tus compafieros por logros profesionales, ni
por logros académicos o econémicos. En esa primera parte de la adolescencia el reto es ser
considerado normal.



5. :?3
LAS AVES
(Re(i0As

EN (AUTIVERO
PiENSAN QUE
VOLAR €S UNA
ENFERMEODAD.

La tarea era simple: no tener razones para que se burlen de ti. No ser el blanco de las burlas o
de la humillacién. Solo eso: ser un nifio estandar, comtn y promedio. En la infancia, cuanto mas
normal seas a los ojos de la sociedad, mas facil sera pasar desapercibido. Ahi si, Dios se encargd
de mandarme el mayor reto.

Con mis dientes recién destruidos, mis nulas habilidades deportivas, mi 1éxico
sobredesarrollado y mis expresiones ridiculas, yo era el blanco perfecto para burlas y bullying.
Me tocaba recibirlas de parte de los nifios mas grandes, de los mas chicos, de mis propios amigos
y hasta de mis maestros. Yo solo miraba al cielo y preguntaba: Dios, ¢no tienes otros guerreros?

Parecia como si toda mi adolescencia estuviera destinada a ser un calvario. Fisicamente era



bajito, muy delgado, sin nada de musculo, pero lo mas complicado: era feo. Feo como el hambre.
Feo con “F” de foco fundido, feo como los impuestos. Los dientes que me crecieron, en
reemplazo de los que se me habian caido, estaban extremadamente torcidos. Eran dientes
grandes, enormes, comparados con el tamafio de mi cabeza.

Si algo pude aprender en ese tiempo de mi temprana vida, es que los nifios pueden ser mas
crueles que los adultos. Utilizaban apodos de todo tipo: “Conejo”, “Castor” y “Abrelatas”. Eran
creativos esos nifos...

Aunque han pasado décadas desde ese momento, atin escucho a esos nifios riendo. Burlandose
de algo que me habia ocurrido por accidente, de algo que no tenia manera de controlar, y lo peor:
no importa cuanto lo intentara, era algo de lo que no podia escaparme. Mi Unica alternativa era
aguantar. A veces, Dios te envia pruebas a las que, no importa cuanto lo intentes, no vas a poder
evitar. El Unico camino fuera de ellas es el camino que las atraviesa. No queda mdas que
apechugar, llenarse de voluntad y absorber todo lo que la vida quiere ensefiarnos.

Quién iba a pensar que mi mayor habilidad, el don que Dios me dio para hablar, dependia de
una cosa: la valentia de abrir la boca. Pero mi peor defecto fisico, lo que atraia todas las burlas,
dependia de lo contrario: que mantuviera mi boca cerrada.

Desde los 12 afios creci con la boca encadenada. Sabiendo de lo que soy capaz, pero con un
miedo terrible de que otros vieran mis defectos fisicos.

A veces pienso que Dios esconde, dentro de tu defecto mas grande, tu mas grande habilidad.
Necesita que te demuestres a ti mismo que puedes alcanzarla.

¢Cuantas veces hemos dejado que el miedo gobierne nuestra vida? ;Sabemos lo que tenemos
que hacer pero por miedo a la opinion popular decidimos no actuar? ¢Cuantos negocios jamas
lanzaste?, ;cuantos proyectos nunca iniciaste?, jcuantos libros como éste nunca escribiste?
ijAlguien te hizo creer que no podias y le creiste!

Las cadenas cuentan con una particularidad: no nos damos cuenta de que las tenemos hasta
que comenzamos a movernos. Una cadena no suena hasta que intentas avanzar. Si estas frente al
estante de una libreria leyendo este libro, no sabes si comprarlo o dejarlo, si incluso te ha
cruzado por la cabeza la idea de robarlo, hay algo que tienes que saber: ti no escogiste este libro,
este libro te escogi6 a ti. Hay una carga en tus hombros en este preciso momento: ti la confundes
con estrés, con acumulacion de trabajo o de tareas, pero estas equivocada, son cadenas.

Hay un ruido en el piso por el que caminas, un ruido con el que parece que ahuyentas a cada
pareja con la que lo intentas, un sonido que se arrastra por el suelo y a veces confundes con tu
autoestima pero por mas que lloras y lloras no aceptas consuelo. Son tus cadenas. Pero no temas,
este libro ha venido a romperlas.

Quiza durante largo tiempo te etiquetaron, te juzgaron y hasta te criticaron, pero se
equivocaron. Todo parte de una decision:

¢Estas dispuesta a romper todo?



EL ARTE DE SABER ROMPER

La Biblia cuenta la historia de Sansén, un hombre conocido en la antigua Israel por su increible
fuerza. Un juez de potencial invencible, feroz guerrero, capaz de derrotar a cualquier enemigo
que se le pusiera enfrente. Un hombre que habia crecido creyendo que su poder provenia de una
sola fuente: su cabellera. Y asi como el potencial de muchas y muchos que estamos leyendo este
libro, no pudo competir con un tnico fatal enemigo: una mala pareja.

Mamacita, recuerda: un diamante puesto en las manos equivocadas, en alguien que reconoce
su potencia, pero no quiere hacerlo sentir especial, siempre terminara convencido de que brillar
es una discapacidad. Un ave nacida y crecida en cautiverio piensa que querer volar es una
enfermedad.

Dalila, el fatal amor de Sansén, una mujer que pertenecia a una tribu enemiga, pero por alguna
razén habia deslumbrado con su belleza al hombre mas fuerte de Israel, seria la misma que lo
haria caer. Cuando se habia ganado su confianza, ella acept6 un soborno a cambio de que cortara
la poderosa melena de Sans6n mientras dormia. ; Cuantas veces hemos estado durmiendo con el
enemigo sin saberlo?

Por amor somos capaces, no solo de colocarnos la cadena a nosotros mismos, sino colocarla
alrededor de nuestro cuello y sacrificar nuestro mayor potencial, un error que Sans6n tendria que
pagar.

Justo cuando Dalila habia cortado todo su cabello, Sanson desperté de su profundo suefio. Ya
no tenia la fuente de su vigor y su energia; fue entonces cuando sus enemigos aprovecharon para
capturarlo. Eso hace una pareja negativa: te deja vacia de tu energia, exhausta, deprimida.

Lo encadenaron y permanecio prisionero por largo tiempo. ;Cuantas veces te has sentido en
esa prision? Atrapada por algo que no hiciste, algo que te hicieron. Quiza en algiin momento de
tu vida, un amor te traiciono.

Le entregaste toda tu confianza, afios de tu tiempo y todo tu amor, y con la misma cara que te
prometio cuidarte y honrarte, te traiciond. ;Y tu? Te quedaste con la peor parte. Te hubieran
pagado un facial si te iban a ver la cara de esttipida...

Quiza fue tu trabajo: afios de sacrificio, de entrega y de dedicacién y un dia de la nada, te
echaron. Una traicién, un trauma, un dolor te convierte en prisionera o prisionero de lo que te
pas6. Un evento desafortunado dejé todo tu potencial encadenado a una vida que ti no pediste y
tli no querias. jNo, sefior!

No viniste a este mundo a vivir prisionera de la ansiedad, no viniste a estar estancada en una
vida donde no hay crecimiento. No es normal que vivas presa del aburrimiento en una vida en la
que no pasa nada. No normalices la ausencia de amor, la ausencia de paz, no pienses que fuiste
concebida para vivir en crisis econémica, a nunca tener dinero para gastar. No fuiste creada para
llevar toda una vida prisionera de la enfermedad. Hoy tenemos una decisién que tomar.



Sansén fue llevado a un templo a entretener a una multitud, su pelo habia crecido de regreso y
en ese momento tomo la decision: oré a Dios una vez mas, le pidié recuperar su fuerza por
ultima ocasion. Sanson embisti6 las cadenas que lo sujetaban; al principio no ocurria
absolutamente nada, pero mientras mas lo intentaba se daba cuenta de que su fuerza regresaba.

Empez6 a percatarse de que nadie mas que €l tenia el control de su potencial. Que ni la
traicion que vivid, ni la historia sobre su cabellera, ni las columnas de donde se ataban sus
cadenas podian detener lo que Sansén sabia que podia hacer.

Termind alzando las cadenas con tanta fuerza, que el templo completo se vino abajo.
Quedaron sepultados todos sus enemigos, junto a él mismo. Sansén murio en los escombros.

Nadie dijo que romper cadenas seria fcil.

Romper las cadenas que cargas desde tu infancia, la historia que te contaron, las columnas
mismas que sostienen tu realidad, implica una cosa: morir. Morir para resurgir. Convertirte en un
fénix que surge de las cenizas dispuesta a reinventarse. A tu versiéon del pasado quiza la
humillaron, le vieron la cara. Diles: “Mas vale que me vayan construyendo un altarcito, porque
aqui se les murio su pendeja”. ;Y vamonos!

Muchas de tus cadenas son familiares, vienen de tus hermanos, tus ancestros, de tus mismos
padres. ;Estas lista para que digan: “Has cambiado, hija”, “Ya no eres la misma”?

Yo tengo la filosofia de que, dentro de estos cuerpos imperfectos, llenos de defectos, atados
por cadenas limitantes y miedos, Dios ha escondido la llave para bendecirnos. Tus mas grandes
fortalezas no estan en donde piensas.

Y si te estas preguntando si vale la pena, si realmente es una batalla que vayas a librar, solo
hay algo mas que quiero recordarte:

Todas las batallas de tu pasado que elijas no enfrentar son batallas que tus hijos tendran que
pelear.

Quiza tu linaje familiar te estaba esperando, para que fueras ti quien les trajera libertad.



LAS BATALLAS
DE TV PASADO
QVE ELITAS NO
ENFRENTAR
SON BATALLAS

QVE TVs HITOS
TENDRAN QUE
PELEAR.




TIENES TRAUMAS PARENTALES, NO ES PREGUNTA

En una discusion de pareja, hay dos cosas que uno puede decirle al otro para hacer la situacion
peor:

#1 que te comparen con alguien mas y
#2 que cuando mas enojada estas, te digan las palabras “Calmate” o “Relajate”.

Que tu pareja busque detener una discusion pidiéndote que te calmes o te relajes es como
apagar un incendio utilizando gasolina. Lo tnico que eso ocasionara es una explosion peor:
“:Me estas llamando histérica?” “Acaso no me ves calmada?” “jEstoy calmada, idiota!”.

Por alguna razén, en el manual de operaciones del hombre, pedirle a su pareja que se calme es
una solucion confiable. A veces te dan ganas de preguntarle: “Cucaracho, ¢a ti la inteligencia te
persigue, verdad? Pero tu eres mas rapido”.

Hay quizd una cosa mas que te pueden decir en una discusion que logre volverlo
completamente peor: que te comparen. jAlguna vez has discutido con tu pareja estando
absolutamente segura de tener razon? Tienes toda la evidencia, tienes los datos completos, pero
tu pareja sigue duro y alegando, debatiendo, queriendo comprobar un punto que no es correcto.

Cuando la persona se queda sin argumentos, generalmente recurre a la bomba atémica de las
discusiones: las comparaciones. “;Por qué no puedes ser mas como la esposa de mi amigo
Javier? Nunca he visto que le hable asi a é1”. “sPor qué en las casas de mis amigos todo esta
ordenado, todo esta limpio, pero aqui contigo parece que vive un cerdo?”.

La mente es traicionera y cuando se queda sin recursos argumentativos en una pelea o
discusion, va a entrar en modo supervivencia y va a empezar a utilizar la informacién mas dafiina
que tenga almacenada con tal de invalidar el punto de la otra persona. En otras palabras: va a
decir las cosas mas hirientes, mas dolorosas y mas privadas que encuentre en la memoria, para
desarmar a la otra persona y destruirla.

Y no hay un arma mas poderosa a la que se pueda recurrir, que compararte con tus padres.
“iCuando te pones asi, eres igualita a tu madre!”. “sEn tu casa no te educaron o qué?”. “;Cémo
vas a saber lo que es correcto, si tu padre se fue y los abandond?”. Y asi penetra el dardo, dando
justo en el blanco: “;Quién te crees hablando de mi familia?”.

La razon por la que esos comentarios nos molestan tanto es quiza porque son ciertos. El hecho
de que nos recuerden nuestros traumas familiares, que alguien utilice el apego, el abandono, la
violencia intrafamiliar o el mal ejemplo que alguno de nuestros padres nos dejé como un arma
nos duele hasta el alma. Es injusto, es un golpe bajo. Pero ¢por qué nos importa tanto? Porque es
una cadena que no hemos tocado.

Tus apegos paternales y traumas heredados salen a relucir muy rapidamente cuando nos



enamoramos. Haz un autoanalisis de los siguientes sintomas y evalda si tu comportamiento en el
amor podria ser derivado de lo que tu madre o tu padre te hered6. Marca en tu libro si has vivido
un apego de éstos:

#1 Apego evitativo. Quiza tu padre o tu madre estaba siempre trabajando. Nunca estuvo ahi para
ti. Quiza se fue de casa cuando eras joven o, peor, quiza aun estando fisicamente presente, nunca
estuvo presente realmente. Hay padres que siempre encontraron una excusa para perderse los
eventos importantes. No tienes imagenes de ellos en ningun festival escolar, baile, graduacion,
no contaste con ellos en los momentos fundamentales.

Uno de los recuerdos que mas te persiguen en la infancia es ver a otros nifios siendo
consentidos por sus padres, cuando a los tuyos pareci6 no importarles. Y aunque a veces te
muestres como una persona fuerte e independiente, en el fondo todavia te duele.

Quiza por eso hoy eres tan desconfiada en tus relaciones. Vives a la expectativa de que la
gente te falle, te engafie, te mienta. A veces sientes que mantenerte aislada y evitar abrirte o
acercarte demasiado evitara que vuelvas a sentirte como te sentias en tu infancia.

Quiza relaciones pasadas tuvieron que terminar porque tus parejas te pedian abrirte mas,
comprometerte mas, pero ti nunca te sentiste segura de hacerlo. Sin saberlo y a veces hasta sin
querer, tus padres te llevaron a que el abandono se convirtiera en una constante en tu vida.

#2 Apego ansioso. Nunca supiste qué esperar de tu padre o de tu madre. Cada vez que lo veias te
presentaba una cara y una situacién distintas. A veces era un padre cercano y carifioso, a veces
un padre distante. Quiza tenia el habito de convertirte en su psicologa personal y ventilar todas
sus frustraciones, su estrés, sus enojos y problemas. Quiza fuiste la psic6loga de tu madre o de tu
padre desde tu corta edad.

Nunca sabias la dosis de drama que iban a querer depositar en tus hombros y por eso te sentias
responsable de ayudarlos, aconsejarlos y consolarlos. Tomaste responsabilidades emocionales
que no te corresponden y te heredaron una ansiedad que te visita varias veces al dia.

Eso en tus relaciones te ha generado un caracter voluble y explosivo con tu pareja, sobre todo
cuando se aleja. El hecho de que quiera pasar tiempo por su cuenta te produce altos niveles de
estrés y ansiedad. Es como si toda esa incertidumbre emocional que heredaste de tus padres se
manifestara en control. jEres adicta al control!

Ahora quieres controlar todo en tu relacion: los horarios, las compafiias, el trabajo, la
comunicacion. Tu mente no puede evitar convertirse en la responsable de tu relacién, y todo lo
que no te involucra directamente se convierte en una amenaza.

#3 Apego desorganizado. Cuando creciste tu padre o tu madre eran erraticos. Tenian un caracter
explosivo, iracundo y a veces hasta temible. Nunca sabias cuando tu padre iba a llegar de mal
humor y gritarle a tu madre. Creciste entre regafios, ofensas, gritos. Vienes de algin padre
emocionalmente violento o extremadamente estricto.

Quiza creciste en una casa con un padre o una madre carentes de inteligencia emocional y
acostumbrados a una educacién rigida, con castigos muy fuertes y exagerados.

¢Sabes como se refleja eso en tu relacion? Tienes una mecha extremadamente corta. Es muy
facil sacarte de quicio: eres irritable, explosiva, pasional. Después de haber crecido en una casa
en la que el miedo era el mecanismo de defensa, tienes relaciones irregulares en las que vas y
vienes.



Constantemente discutes con tus parejas y amenazas con dejarlos pero siempre terminas
perdonando. Tus relaciones pasadas te han dejado herida, lastimada. ; Te suena familiar?

¢POR QUE ES TAN IMPORTANTE RECONOCER QUE
TENEMOS TRAUMAS?

Yo creci en una casa en la que hubo divorcio y separacion. Hubo drama, lagrimas, emociones
desbordadas durante varias etapas de mi adolescencia. Cuando creces en una casa en la que hay
drama, indudablemente cargaras un trauma y habra rasgos en tu personalidad que a nadie le van
a gustar. jDeja de juzgarte a ti misma tanto! Mucho de eso lo heredaste. Esta depositado en tu
subconsciente y mientras no lo trabajes, seguira apareciendo.

A veces nos es muy facil juzgar a nuestras parejas por sus defectos, tendemos a criticar,
comentar o a veces hasta burlarnos de ciertos rasgos de su personalidad, sin saber que no es su
culpa: ellos también lo heredaron de sus padres. Y quiza, lo que es peor: ese rasgo de
personalidad ha ido trasladandose de generacion en generacion.

¢Alguna vez has conocido a un cucaracho mentiroso, infiel o manipulador? Y luego conoces a
su padre y resulta que es igualito a él. O hasta peor!

¢TE CRIARON O TE DOMESTICARON?

Hace unos afios, saliendo de una conferencia con un grupo de mujeres de una asociacion civil, se
me acercé una de ellas a felicitarme por mi ponencia. Nunca la voy a olvidar: se veia como una
seflora prospera, de dinero. Olia a perfume caro, portaba accesorios sobrios, una bolsa de
disefiador original, pero algo me llam¢ la atencion: tenia cero maquillaje en la cara.

Y aunque la mujer estaba muy bien conservada por los afios, sin duda llamaba la atencion ver
que no venia ni arreglada ni producida. “jMe encant6 tu conferencia!”, me dijo. “Me llegé al
corazon el concepto de ser ingobernable”. Podia ver que habia algo que ocultaban sus ojos que
queria salir gritando de su ser, pero no se atrevia. Aquella mujer estaba limitada por el miedo.

Eso me pasa muy seguido: saludo a muchas mujeres saliendo de algun evento y puedo ver en
sus ojos la verdadera razon por la que han venido a verme. Muchas se acercan con una sonrisa,
pero deprimidas; muy empoderadas, pero casadas con un controlador de lo peor. Siempre hay
algo escondido en el interior.

“Yo no tengo el matrimonio mas sano del mundo”, me dijo en voz baja la mujer préspera.
Volteé a verla: “No te preocupes, nadie tiene un matrimonio completamente sano. Cuéntame lo
que te preocupa”, le contesté.

Resulta que llevaba décadas (repito: décadas) casada con un hombre que jamas le habia dado
un golpe fisico, nunca le habia levantado la mano en sefial de violencia, no tenia un solo moret6n
en su piel; pero cuando me platico lo que le decia, el tono de voz y el volumen con que su pareja
la regafiaba, me di cuenta de que ella recibia golpizas emocionales, no fisicas.

La falta de maquillaje y de produccién no era por eleccién. Su pareja era tan desconfiada, tan



irritable y tan abusiva, que se lo prohibia. El hombre traia el dinero a la casa y le daba para todo,
pero no le daba permiso ni presupuesto para verse mejor. Su pareja constantemente le hacia
pensar que gastar en belleza era innecesario.

Hasta la cuestionaba diciéndole: “;Pues para quién te quieres arreglar tu si para mi estas bien
asi?”. jImaginate el tamafio de ese cucaracho! No hay algo que nos afecte mas que saber que
existe alguien que intencionalmente limita algin aspecto de nuestro potencial.

En ese momento le dije: “Mamacita, ti eres plato fuerte, plato caro. Nunca dejes que alguien
te haga sentir como una guarnicién. {Tu eres filete mignon!”. Nunca te quedes donde te tratan
mal, solo porque la persona encajaba con tu ideal.

El gran error de esta mujer es el error que muchas cometen sin darse cuenta: nunca le pusieron
un alto. Nunca entendieron que quiza crecieron en una casa con un padre que le subia el tono a
su madre y al momento de empezar a salir con alguien, enamorarse y casarse, ya venian con un
apego programado y les parecia normal.

Quizé cuando tu pareja llegé a casa y encontro la sopa fria y empezé a gritarte, a ser violento,
grosero, ofensivo. Tu primera reacciéon fue decir: “Quiza tiene razén”, “;Por qué soy tan
distraida?”, “Quiza me lo merezco”. jNo, sefior!

Es justo ahi cuando empezaron a domesticarte. Como si fueras un animal disefiado con el
potencial de escalar arboles, correr o nadar, empezaste a vivir con el miedo de hacerlo todo mal.

EL TERROR A DESOBEDECER

Y no necesariamente fuiste domesticada por una persona abusiva. A veces fuiste domesticada
por una persona extremadamente amorosa, pero muy preocupona. Una madre sobreprotectora o
un padre con altas expectativas. Creciste domesticada a ser siempre lo que la gente espera, nunca
salir del molde, a no incomodar, a no ser una carga, y eso te corto las alas.

Fuiste contagiada por el sindrome de la persona perfectita: la imposible tarea de tener todos
los aspectos de tu vida en un estado de perfeccion. El complejo de tus padres era querer
demostrarle a la sociedad que hicieron un buen trabajo en tu crianza por medio de tus impecables
calificaciones, escultural apariencia fisica, finos modales, habilidades sociales y logros
deportivos o extracurriculares.

Aunque tenemos mucho que agradecer a nuestros padres, los traumas que nos sembraron no
deben opacar nuestro deber de honrarlos. Hay quienes guardan un resentimiento por la manera
en la que fueron educados, te enoja recordar lo que tu madre o tu padre te hicieron pasar.

Quizéa lo mas complicado es reflexionar: ;como habran sido ellos educados? Toda cadena
tiene un origen y quizd el origen se remonta a afios, décadas o siglos atras. Todo fue gracias a un
lejano familiar que no conociste jamas.

Cuando me casé, juré que nunca iba a ser un cucaracho. Después de todo, yo vengo de una
familia en la que mi padre fue “el cucaracho mayor” y mi abuelo fue “el cucarachus mdximus”.
iTremendos cucarachos ambos! Yo me prometi a mi mismo que eso no iba a pasar conmigo.
¢ Tt crees que pude cumplirlo? Sigue leyendo.



ANTES DE LAS CADENAS, VIENEN LOS CORDONES

Para convertirte en una verdadera ingobernable, es necesario empezar a cortar algunos cordones
delicados que se conectan a tus heridas. Te recomiendo este proceso de 5 etapas para lidiar con
tus traumas:

#1 Asimila que vienes herida. Si a estas alturas de la vida no estas en el lugar que esperabas
estar, no te juzgues. Habia mucho que tenias que sanar antes de empezar a avanzar. Tienes que
darte cuenta de que hubo comentarios y acciones de parte de tus padres que te dejaron
profundamente marcada y no pasa nada.

Deja de hacerte la fuerte y deja de evitar lo que no se puede negar: tus heridas no son culpa
tuya, pero sanarlas y no agregar un eslabon mas a la cadena de negatividad si es tu
responsabilidad. A partir de hoy: venimos a dejar huella, no cicatrices.

#2 Mitiga el impacto del trauma. Asi como no pudiste evitar lo que te paso, tampoco puedes
evitar que lo que viviste haga estragos en tu vida y que la herida sangre de vez en cuando.
Desgraciadamente las heridas de los traumas sangran sobre personas que no tuvieron que ver con
ellas.

Herimos a las personas a nuestro alrededor, nos volvemos desconfiados, recelosos y delicados.
Empezamos a sacrificar un futuro en paz por culpa de un pasado que no podemos dejar atras. Si
no “enterramos al muertito”, si no le guardamos su luto y lo dejamos de mencionar, nunca vamos
a poder superarlo.

Ya sabes lo que siempre digo: a un buen amor se le guardan 28 dias de luto. Lo equivalente a
una rehabilitacion. Pero a un mal amor, ¢luto? No me le guardas ni un minuto. Adonde te
inviten, ti como brassier de monja: jbien puesta!

#3 Libérate del rencor hacia tu pasada generacion. ;Tu padre los abandon6? ¢Creciste con
crisis econoémica y con dificultad? ;Nunca te dieron reconocimiento, apoyo o validacion? Es
momento de dejarlo ir. Deja de repetirlo, deja de justificar todo lo malo en tu vida y convertirlo
en culpa de tus padres.

Mucho de ello lo es, pero nada vas a ganar si no sabes perdonarlo. Hay que asumir que
nuestros padres hicieron lo mejor que pudieron con la educacion que les dieron. Definitivamente
no fueron perfectos, pero de eso solo se daran cuenta en retrospectiva. Solo cuando vean atras
podran juzgar su propia vida. De nada nos sirve reclamarles por una crianza o una educacion
carente de herramientas o de amor.

#4 Cambia la narrativa. En realidad, todo se trata de la historia que te cuentes. A un trauma lo
empodera la historia que le asignes. Quiza llevas hasta hoy asignandole a ese divorcio una
historia de fracaso, asignandole a ese mal trabajo una historia de frustracion, asignandole a esa
paz mental una historia de ansiedad.

El cuerpo humano es un gran comprador de historias. Mientras no cambies esa historia de
fracaso a fortalecimiento, mientras no modifiques la narrativa de tragedia y la conviertas en un
camino heroico que has tenido que recorrer, nunca vas a lograr crecer.

Segun estudios, si pasaste por un divorcio porque te fallaron y ese hombre tenia sus buenos 50



afios, usted se puede cobrar con 2 de 25. No lo digo yo, lo dice la ciencia.

#5 Aprende a leer otros traumas. L.a mayor fuente de conflicto en nuestras relaciones proviene
de no saber interpretar la manera en la que otras personas se comunican con nosotros. ;Tu
esposo tiene malos modos? ;Tu jefa en el trabajo pide las cosas de forma grosera? Paciencia,
quiza son sus traumas hablando.

En el fondo de las relaciones humanas, detras de todas las mascaras que nos ponemos y de las
cortesias que mantenemos, hay una realidad que no vemos: solo somos individuos con traumas
intentando interactuar con los traumas de otros individuos. No te lo tomes todo tan personal.

Quizé no fuiste criada, fuiste domesticada. Primero por unos padres, luego por una escuela,
por otros nifios o adolescentes con los que conviviste, por la pareja que hoy tienes o la que
alguna vez tuviste.

Es tiempo de cuestionarlo todo. Tus padres hicieron lo mejor que pudieron con las
herramientas que ellos recibieron, pero no todo lo que te ensefiaron y heredaron era lo correcto.
Con todo ese amor y carifio, también te heredaron miedos. Miedo a intentar cosas que incluyeran
riesgo, miedo a confiar en los demas y que te vayan a decepcionar, miedo a apostar demasiado.

Fuiste disefiada para mucho mas de lo que te dijeron. Yo estoy convencido de que a ti y a mi
nuestros padres nos amaron, pero también nos encadenaron. Nos encadenaron a sus suefios, a sus
deseos, a sus frustraciones y a su propia imaginacion: nos amarraron al tinico potencial que ellos
conocieron.



{HUYE! EL. PASADO SIEMPRE REGRESA PARA PROBARTE

Entre el afio 1996 y 1997, una serie de peliculas de suspenso llegaron al cine causando revuelo
entre los adolescentes de la época. Una de ellas fue SCREAM: grita antes de morir. Era la
historia de un asesino con una mascara blanca y una boca alargada que atin en estos tiempos me
genera pesadillas.

Esta era la conocida férmula de suspenso en la que el asesino se aparece afuera de la casa del
protagonista y lo llama por teléfono; por mas que el protagonista intenta huir, el asesino siempre
logra esconderse en un armario, listo para acecharlo.

Justo cuando el protagonista se acerca lentamente a la habitacién a intentar abrir la puerta (una
puerta que todos en la sala de cine sabemos que no deberia de estar abriendo) el asesino salta
desde el armario detras de él para atacar.

iTodos lo sabiamos! Era algo que se esperaba, se sabia, para eso habiamos pagado la entrada
del cine, para que nos asustaran; y aun asi lo lograban.

A unos meses del estreno de SCREAM, otra pelicula llegé a las salas de cine. Una pelicula que
tenia las mismas caracteristicas, pero un planteamiento ain mas macabro, en mi opinion. Era la
historia de un grupo de adolescentes que, después de una fiesta universitaria, condujeron por una
carretera en estado de ebriedad y atropellaron a un hombre desconocido.

Jurando que estaba muerto e intentando ocultar el fatal crimen, todos hicieron un pacto: jamas
se volveria a hablar al respecto. Seria un secreto que todos guardarian. Huirian de la escena del
crimen y volverian a sus vidas como si nada hubiera pasado.

Asi lo hicieron hasta que, afios después, los protagonistas empezaron a recibir extrafias cartas
que anunciaban el titulo de la pelicula: Sé lo que hicieron el verano pasado. Era como si cada
uno de los protagonistas estuviera siendo perseguido y cazado por su pasado. Cada vez que
alguno de ellos recibia una de las cartas, moria a manos de un asesino enmascarado y armado
con un gancho de pescar. Parecia como si un fantasma del pasado no los dejara escapar.

Aunque la historia no es mas que una pelicula de suspenso, el planteamiento no es del todo
equivocado: el pasado siempre regresa para probarte. Esa es una de las verdades que en este libro
me gustaria dejarte. El pasado no es algo que puedas negar, algo que puedas enterrar u ocultar. El
pasado no es algo de lo que puedas escapar: no importa cuanto tiempo pase, un dia, regresara
para ponerte a prueba. Un fantasma del cual pensaste que te habias librado, pero tienes que
entender una cosa: el pasado regresa en ciclos. Lo que viviste, lo que te paso, lo que te hicieron
tiene mas de una cosa que ensefiarte y conforme creces y evolucionas, le vas encontrando mayor
significado al suceso. Asi como en las peliculas de suspenso, no es hasta el final que toda la
trama se destapa y entonces nos enteramos de la verdad.

El pasado siempre regresa para probarte. Por eso existe una vieja teoria que dice que los exes
siempre regresan. Hay quienes afirman que los hombres, sobre todo, siempre regresan. ;Puedes



recordar algin cucaracho del pasado que, justo cuando por fin lo habias superado, regresé
recargado y aumentado?

Justo cuando por fin habias vuelto a encontrar un poquito de estabilidad, regreso el
desgraciado a volver a robarla. ¢Y tu? Ahi vas a caer otra vez. jTe encanta el recalentado!
Mamacita, a veces, un mensaje de “Hey, perdida” puede significar otros tres afios de terapia.

Quiza a ese hombre ya lo habias llorado, ya lo habias superado, ya lo habias enterrado, pero a
los pocos dias el muertito regres6 resucitado. Muchas dicen que los hombres son como un
boomerang: siempre regresan cuando ya los habias arrojado a otro lado.

Dice que ya cambid, jura que esta vez sera diferente, pero ti sabes que ese perro miente. Algo
le falt6, algo le queddé pendiente, mamacita, tienes que estar atenta y consciente: recuerda, td
tienes mas colmillo que diente. Hay hombres que te ensefiaron que no importa qué tan buena
persona seas, nunca seras suficiente para alguien que no sabe lo que siente.

Si tu por fin lograste sacarte a ese alacran del calzon, pero estd buscando la manera de regresar
a tu corazon, te comparto las 5 razones por las cuales los amores del pasado siempre regresan:

#1 Porque no soportan verte feliz sin ellos. Si me preguntas a mi, yo te diria que el peor tipo de
insecto, el mas aterrador y repugnante, es el que vuela. Asi también en el amor: el peor tipo de
cucaracho es el que cuando te ve feliz, disfrutando, justo cuando se da cuenta de que lo estas
superando, regresa volando.

Aun y cuando te lo dijo y te lo repitié: “Estoy buscando a alguien en mi vida que no eres ta”,
aun y cuando te engafd, te humillé y te minti6. Aun quizd cuando le pediste por favor que
tomara distancia y no te buscara: regresara el animal volando.

Son de esos que realmente no saben lo que estan buscando y cuando se dan cuenta de que les
sera imposible encontrarlo, regresaran a tu vida llorando. Diles: “Qué lastima, papacito, hay
quienes pudiendo tener caviar fueron a buscarse frijoles”. Aquel que no supo valorarte ha llegado
la hora de que aprenda a extrafiarte. jDeja de rebajarte!

NI EL ES PARA TANTO, NI TU PARA TAN POCO.

Interpreta su regreso por lo que es: hay personas tan narcisistas, que buscan tener el control
total de tu felicidad. No soportan la idea de que no los necesites para continuar. Quieren ser
duefios de tu paz y de tu felicidad. jNo, sefior! Tienes que ser fuerte y no dejar entrar a ese
pasado.

#2 Regresan, porque se conformaron contigo. Hay personas que tuvieron la fortuna de tu
compafiia, pero realmente no sabian lo que tenian. Parejas con las que quiza estuviste tanto
tiempo, que se acostumbraron a lo bueno. Dejaron de apreciar la bendicion que eras para su vida
y decidieron buscar la salida.

Te dejaron triste, enojada y dolida. Haciéndote preguntas en el espejo: “;Qué hice mal?”,
“:Qué le falt6?”, “;Qué pude haber hecho distinto?”. Mamacita, aprende a vivir en paz con una
explicacion que nunca recibiras. Desgraciadamente, esa persona que te cambid algin dia



regresara. Siempre regresan de una forma u otra. Dile: “Qué lastima, cucaracho, al pan pan, al
vino vino; ta te fuiste, pero tu amigo vino”.

Aun y cuando ese cucaracho se fue y probo suerte en otro lado. Aun cuando desapareci6 un
mes, una semana o un afio. Qué dijo aquél: “No funcioné con mi nueva pareja, pues ni modo,
regreso con mi pendeja”. jNo, sefior!

Si ese hombre tomo6 la postura de “Mas vale mala por conocida que buena por conocer”, no
cometas el grave error de regresar con él. Dile: “Ni se te ocurra acordarte de mi el dia que te den
menos de lo que yo te di”. {Y vamonos!

Si algun dia te llama para buscarte, le contestas, porque no eres grosera. Si pregunta por ti
diciendo: “Hola, ¢se encuentra Karla?”. Le dices: “No, no se encuentra, pero habla Estefi”. Te va
a decir: “¢Estefi qué?”. “Este filete ya no es pa’ ti”. {Y vdmonos!

No te coloques a ti misma como el premio de consolacién de una persona que se fue a probar
suerte por otro lado y la tinica razén por la que regres6 es porque no le funcioné. Te mereces un
amor completo, no te conformes con las migajas.

#3 Regresan solo por remordimiento. Hay rupturas, divorcios, separaciones dolorosas. A veces
te dejan heridas profundas. No en todos los casos existe infidelidad, mentira o traicion. A veces
simplemente ambos tomaron la decision. Pero sin duda, cuando alguien en la pareja lastimé al
otro, cuando hubo alguien humillado, que termin6 con el corazén hecho pedazos, existe un
remordimiento profundo en el corazén del cucaracho.

Esos son los hombres que no regresan porque se arrepintieron, a veces ni siquiera piensan que
hicieron algo malo, éstos son los cucarachos que regresan porque necesitan una aspirina
emocional, necesitan quitarse el sentimiento de que fallaron. No volvié porque cambid, volvié
unicamente porque se arrepintio.

SE DICE QUE LOS MUERTOS RECIBEN MAS FLORES QUE
LOS VIVOS, PORQUE EL REMORDIMIENTO ES MAS FUERTE
QUE LA GRATITUD.

Si uno de ésos regresa, no les compres la excusa. Diles: “Ni creas que naci ayer criatura, yo
traigo mas calle que el camion de la basura”. A otro perro con ese hueso.

Regresar por remordimiento es lo mismo que regresar por lastima. No siempre una persona
que te deja lo hace porque tiene mal corazon. A veces son personas sensibles y la transicion de
perderte les afecta al grado de hasta considerar regresar.

Este mundo esta lleno de claroscuros: personas que nunca te seran fieles, pero no quieren
lastimarte. Individuos que te mienten a la cara, pero lloran de la humillacién cuando son
descubiertos. Mujeres y hombres que te hicieron perder tiempo en una relacion pero no quieren
romperte el corazon.

#4 Porque no saben estar solos. No estaba enamorado de ti, estaba enamorado de la costumbre
y de la comodidad. Este tipo de personas no quieren una pareja que los ame, estan buscando a



una mujer que los cuide como si fuera su madre. Que le cumpla los caprichos, que le aguante
todas.

Usualmente estas personas valoran mas la costumbre que el amor, la comodidad que el carifio.
Regresan porque, aun y cuando en esta relacion no habia amor, al menos habia compafiia. jNo,
sefior!

¢ T conoces a personas que jamas han sido realmente solteras? Hay quienes han pasado de
relacion en relacién, como si fuese una cadena interminable de personas que le sirven como una
red de seguridad que los protege de una sola cosa: la soledad.

Hay quienes no se soportan a si mismos en la soledad. Se desesperan, imagenes terribles
visitan su cabeza, se aburren demasiado consigo mismos y buscan distracciones que les permitan
huir de esos lugares en donde tienen que enfrentarse a sus propias voces.

La soledad es hermosa cuando sabes disfrutarla. Cuando te puedes dar la oportunidad de ir al
cine sola, de pasear a tu mascota sola por el parque, de cocinar para ti misma o arreglarte para
estar en tu casa.

PRESUMETE, MAMACITA, TU TRABAJO TE HA COSTADO.

Una de las carceles mas duras de romper cuando dejas ir a una persona es el miedo constante a
“no encontrar quién me quiera igual”. A veces nos acostumbramos a migajas de carifio por
miedo a no encontrar un amor pleno. Mamacita, nunca te quedes con quien te haga sentir como
una salsita verde; tu eres el guacamole completo.

#5 Regresan porque no te han superado. Cuando una persona se va de tu vida, a veces se da
cuenta de que tomo una decision permanente basado en unas circunstancias momentaneas. No se
dio cuenta de lo valiosa que era tu compafiia hasta que empez6 a vivir sin ella.

Hay gente que no sabra lo que hacemos por ella, hasta que dejemos de hacerlo. Es por eso que,
aun y cuando una persona te dejé ir, se mantendra en tu radar, interrumpira tu proceso de
sanacion y no quitara su dedo del renglon. Son personas que te quieren, pero no saben realmente
para qué te quieren.

Mamacita, no puedes culparlos. Si ti fueras tu ex, tampoco te superarias. Quiza fuiste mucha
dinamita para una mecha tan cortita. Hay que aprender a reconocer cuando una persona regresa
motivada por su ego y estar alerta de aquellos que regresan porque tienen un trofeo pendiente,
una cuenta por saldar que no tiene nada que ver con amor, es puramente orgullo.

Recuerda, el pasado siempre regresa para probarte. Tt decides si vale la pena abrirle la puerta.
Una cosa si es importante que sepas: si al regresar con un amor del pasado estas esperando
encontrar a una persona nueva, renovada, santificada, estds buscando en el lugar equivocado.

No todos maduran con los afios, hay gente que solo madura con los dafios. Si vas a regresar
con un amor del pasado, es porque ya conoces su mejor y su peor, y estas dispuesta a vivir con
eso. Cuando un amor del pasado regresa, no creas que lo hace porque te ama. Hay gente que lo
unico que ama es el poder que tiene sobre ti.



¢Por qué los exes siempre regresan? Por la misma razén que regresan los traumas, las
inseguridades, los miedos y la ansiedad. Para mostrarte que siguen teniendo poder sobre ti.

LO QUE TE LASTIMA REGRESARA A TU VIDA HASTA QUE
APRENDAS A PERDONAR. LO QUE NO PUEDES CONTROLAR
REGRESARA A TU VIDA HASTA QUE APRENDAS A SOLTAR.
LA GENTE NECIA REGRESARA A TU VIDA HASTA QUE
APRENDAS A TENER PACIENCIA.

¢Cudl es la leccion que la vida quiere mostrarte al traer de regreso a esos fantasmas
emocionales? Quiere que aprendas a derrotarlos, antes de llevarte a batallas mas grandes.



LA DEUDA EMOCIONAL: ¢SIGUES PAGANDO INTERESES?

No siempre es facil detectar las cadenas que traemos colgando del pasado. A veces son tan
imperceptibles que se esconden en lugares muy discretos: como tu tarjeta de crédito.

Cuando era joven, tenia una relaciéon muy téxica con mi tarjeta de crédito. Por alguna razon,
sentia que la linea de crédito de mi tarjeta era practicamente dinero gratis. Algo en mi creia que
era interminable. Si gastaba mucho en mi tarjeta, no era mi problema: ese era un problema para
el Jorge del futuro. “Que él se las arregle para resolverlo”, pensaba.

Yo era un especialista en llegar al limite de mis tarjetas y luego sentir la adrenalina a final de
mes para lograr cubrir el saldo minimo y poder seguir usandola. Debia todo. Cuando te digo
todo, es literalmente todo: el auto que manejaba, la casa en la que vivia, la ropa que me ponia,
los lugares a los que iba, incluso lo que comia era propiedad del banco.

Antes de casarme, era una deuda andante. Un dia renté una pelicula en Blockbuster, el viejo
modelo de renta de peliculas VHS: nunca la regresé. Aun tengo La boda de mi mejor amigo en
mi casa y aun cuando la empresa quebré hace algunos afios y ya no existe Blockbuster, estoy
seguro de que atiin me estan buscando para cobrarme. Nunca me encontraran.

Sé que quiza ti que compraste mi libro eres una persona muy prospera, quiza hasta millonaria,
;pero alguna vez te has endeudado hasta el punto de casi declararte en bancarrota?

Quiza ti, como yo, alguna vez fuiste a comer a un restaurante y después de pedir todo lo que
se te antojaba (porque segun tu “te lo merecias™), entregaste tu tarjeta de crédito al mesero con la
mirada llena de fe y esperanza, la fe como la de un granito de mostaza, con la ilusién de que la
tarjeta fuera a pasar. “Dios, haz un milagro esta noche”, susurraste hacia tus adentros mientras la
mesera la insertaba en la terminal. “Convierte el vino en agua, Dios, es mas barato”.

Sabes que esa tarjeta no va a funcionar cuando hasta le das instrucciones especiales al mesero:
“Si no funciona, frétese la tarjeta en sus jeans, a veces asi funciona”. No queda nada.

No sé por qué, pero hay meseros que parece que disfrutan anunciar a los siete vientos cuando
una tarjeta tiene fondos insuficientes. Lo dicen frente a toda la mesa, lo dicen en voz alta, parece
que hasta lo gritan para que todo mundo sepa que eres una persona en el filo de la pobreza: “iNo
pasa! La tarjeta no pasa. Aqui dice que la tarjeta tiene FONDOS INSUFICIENTES”.

Hasta eleva el tono de voz para que no quede duda: “;Tiene otra forma de pago? Porque en
esta tarjeta tiene usted FONDOS IN-SU-FI-CIEN-TES”. Lo recuerdo y atin me da escalofrios.

Deber es una experiencia que te muestra mucho de tu propia naturaleza. Aprendi valiosas
lecciones sobre la deuda, en mi época de morosidad. Por ejemplo: nunca tomes un taxi cuando
no tienes el monto suficiente para pagarlo.

He presenciado de primera mano a un taxista retroceder en el camino que ya habia recorrido,
solo para dejarme en el lugar hasta donde me alcanzaba mi dinero. El hombre prefirié gastar
doble gasolina para probar un punto.



Cuando vives con deuda, todo lo ves en términos de dinero. Es muy dificil vivir o disfrutar
una experiencia sin pensar en cuanto va a costar, sin cargar con el miedo a no tener suficiente
para pagarlo. Inclusive hasta te condicionas a disfrutar menos, a pedir siempre menos, a aspirar a
menos y a merecer menos. Pero la deuda de la que mas deberias preocuparte no es la deuda
econodmica, sino la deuda emocional.

UNA DEUDA EN EL CORAZON

Aun y con todo lo dificil que puede ser una deuda de dinero, no hay deuda mas pesada que la
deuda emocional. Para esa no existe un monto o una cantidad que puedas pagar y te puedas
liberar. Esa te acompafia desde muy temprana edad y con los afios se va acamulando.

Esta deuda es una de las cadenas mas pesadas a las que este libro te llevara a enfrentar. Mucho
de lo que no has tenido la valentia de intentar proviene de la deuda emocional.

Cuando era un adolescente, presencié de primera mano el momento en el que mi padre se fue
de casa. Fue una noche como cualquier otra. Recuerdo que nos sentamos todos a la mesa, mi
madre nos prepar6 la cena y mientras la servia, mi padre tomaba una cerveza con un vasito de
tequila a un lado.

Mis padres llevaban meses conviviendo de forma incémoda. Habia noches en las que el
ambiente era tan frio y tan filoso entre ambos, que mis hermanos y yo preferiamos callar.
Sentiamos que cualquier sonido podia hacer caer el alfiler que detonaria una guerra nuclear.

Esa noche, después de la cena, mi madre se despidi6é para irse a la cama. Mis hermanos y yo
nos levantamos de la mesa y nos fuimos todos a dormir. Recuerdo ser el dltimo que lleg6 a
despedirse de mi padre mientras me servia un vaso de agua.

Nunca olvidaré la escena de él abriendo su laptop del trabajo sobre la mesa del comedor
mientras se servia otra cerveza y otro tequila para acompafiarlo. Nunca iba a imaginar que ésa
seria la ultima vez que mi padre volveria a poner pie en su propio hogar.

Mis hermanos y yo estabamos dormidos cuando escuchamos el primer estruendo: era mi
madre azotando paredes y gritando como nunca la habiamos visto: “;Qué es esto?”, “;Crees que
me vas a ver la cara de estipida?”, “¢Me crees una pendeja?”, esbozaba mi madre con una rabia
que no sabiamos que tenia.

Mi padre gritaba defendiéndose y aplicando una vieja técnica de cucaracho: negarlo todo.
“sDe qué hablas?”, “iEstas loca!”, “jEstas inventandote cosas!” (Recuerda: la gente mas toxica
es la que te hara pensar que la toxica eres ti). Mi madre estaba hirviendo entre una mezcla de
furia y profunda humillacién. “jLargate de esta casa!”, le gritaba, mientras mi padre contestaba
de forma retadora: “¢Quieres que me vaya? jPues me voy! Pero si me voy, jno voy a regresar!”.
Una amenaza que en el fondo nunca imaginamos que llegara a cumplirse.

No era la primera vez que discutian. A lo largo de sus afios de matrimonio, mis hermanos y yo
habiamos sido testigos de periodos en los que tuvieron problemas. Recuerdo que por un par de
meses, mi padre se fue a vivir con mis abuelos y pasaba por nosotros cada fin de semana para
Vernos.

Recuerdo que en esos tiempos nos llevaba a museos, a zoologicos, a centros comerciales, lo
que fuese necesario para pasar tiempo con nosotros. Fueron tiempos dificiles para mis padres,
pero para nuestra mente inocente eran tiempos divertidos. Nunca nos enteramos de las razones



por las que habian discutido.

Pero ese dia, la discusion fue diferente: con el tiempo nos enteramos de que mi padre habia
salido al patio de la casa a hacer una llamada telefénica y mi madre habia escuchado desde una
ventana la conversacion. Ya sabes lo que siempre digo: el ojo de loca no se equivoca.

Hasta hoy, no sé qué pudo haber escuchado mi madre, pero fue la gota que derramo el vaso.
Mi padre nunca volvié a la casa y nuestra vida nunca fue la misma. Esa fue la firma en la linea
punteada de un crédito emocional que no sabia que estaba abriendo. jIba a ser un crédito caro!

¢ Tl recuerdas uno de esos momentos en tu vida? Una situaciéon a partir de la cual inicio la
carencia. Quiza recuerdes el dia que tus padres llegaron emocionados a platicarte de un negocio
nuevo en el que iban a invertir, sin saber que eso iba a drenar las finanzas de tu casa. Quiza
recuerdas cuando ese diagndstico médico lleg6 a tus manos y fuiste al médico solamente a “una
revision de rutina”, nunca volviste a ser la misma.

Tal vez aun repites en tu mente esa escena: llegando a la cena navidefia del trabajo de tu
querido esposo, con el que llevabas afios de feliz matrimonio y un par de hermosos hijos: “Mi
amor, te presento a Cecilia, es mi nueva asistente”. jQuiza estrechaste la mano, abrazaste o
inclusive sentaste a la mesa de tu casa a la persona con la que te iban a engafiar! “Querida socia”,
pudiste haberle dicho.

En ese momento no sabias que tu pareja te iba a mandar directo al departamento de crédito
emocional, en donde solo una pregunta te queda por formular: “;Qué hice mal?”, “¢4En qué
fallé?”.

Un crédito emocional es una deuda que tu corazoén tiene: sientes que la vida te debe algo. Si
fuiste una madre muy joven y tuviste que sacar adelante a un bebé mientras todas tus amigas se
divertian, sientes que la vida te debe juventud.

Quiza creciste esforzandote por dinero por la crisis en tu casa y sientes que la vida te debe algo
de comodidad. O fisicamente: a veces ves a tus amigas y todas estan bien buenonas pero tu, pues
lo que tienes es pura salud; bendito Dios. jSientes que la vida te debe algo!

Hay 10 tipos de deuda que puedes traer cargando y ni siquiera te has dado cuenta:

#1 Deuda por abandono: te faltd6 compafiia, la soledad se convirti6 en tu enemiga.
#2 Deuda a tu autoestima: te falté amor propio, sentirte valorada, apreciada.

#3 Deuda de salud: creciste sin poder llevar una salud fisica plena y normal.

#4 Deuda de paz: fuiste atormentada emocional o fisicamente, nunca tuviste calma.
#5 Deuda laboral: por mas esfuerzos, nunca lograste estabilidad laboral.

#6 Deuda economica: tus finanzas siempre fueron una limitante.

#7 Deuda amorosa: nunca encontraste un acompafiante de vida.

#8 Deuda espiritual: te alejaste de Dios y sientes un vacio en el alma.

#9 Deuda por duelo: perdiste a alguien muy querido y atin cargas con eso.

#10 Deuda de incertidumbre: la vida te dejo muchas preguntas sin respuesta.

Con los afios me di cuenta de que cuando mi padre se fue de casa, no solamente habia quedado
endeudado de su abandono, mi autoestima abrio su propio crédito emocional: empecé a sentirme
insuficiente, subestimado.

La deuda econémica vino fuerte: mi familia habia perdido su sustento, yo era el hijo mayor y
me sentia responsable por sacarlos adelante. La deuda de paz y la deuda de incertidumbre se
convirtieron en mi pan de cada dia. Hay situaciones que atravesamos que, sin darnos cuenta, nos



dejan realmente endeudados.

Pero hay algo hermoso en todo eso: el glorioso momento en el que te das cuenta. Hay heridas
que te abren la piel y heridas que te abren los ojos.

Veras, hay personas que hoy estan viviendo un problema de amores. Quiza estas en una
relacion toxica, de abuso o de profunda infelicidad, sabes que tienes que huir de ahi pero sientes
que no tienes el valor. Te juzgas y te castigas a ti misma por seguir buscando medicina en el
mismo lugar en el que te enfermaste.

Hay quienes poseen una pésima cultura financiera: no saben administrarse. Quizad conoces a
quienes tienen un problema con la comida, con su peso o con una ansiedad que no pueden
controlar y se juzgan por su poca fuerza de voluntad.

Pero cuando te das cuenta de que tienes una deuda emocional, lo entiendes todo: no es tu
culpa. Hay una deuda que te esta persiguiendo desde hace afios y aun hoy ha encontrado maneras
de seguir cobrandote.

Deja de castigarte a ti misma, deja de flagelarte. La deuda te ha dejado limitada, herida y
mientras no la atiendas, seguiras sangrando del lugar en el que te hirieron. Por eso hay gente
cuya salud, justo después de su separacion, empieza a mejorar, su trabajo empieza a prosperar,
nuevas amistades comienzan a aflorar.

Te deshaces de un peso, de una deuda, cierras un capitulo y muchas areas de tu vida se liberan.
iEs tiempo de cerrar esa linea de crédito! Ya pagaste suficiente, ya te costé6 demasiado, esa deuda
lleva afios queriendo gobernarte. {No mas!

Las deudas emocionales son muy parecidas a una deuda de tarjeta de crédito. Las tarjetas de
crédito, en muchos bancos, tienen una politica muy rigida. Cuentas con un plazo fijo para
realizar tu pago antes de empezar a generar intereses. Una vez que ese plazo expire, el banco
empezard a llamar a tu teléfono celular, empezara a buscar a tus conocidos, se pondra en marcha
su sistema de cobranza. Empezaran una caceria hasta encontrarte y cobrarte ese dinero.

Pero quiza el mecanismo mas obvio que activaran sera el cobro automatico: todo lo que se
deposite a tu cuenta de débito, asi sea tu sueldo mensual, un regalo, un bono, un ahorro, una
herencia, todo sera absorbido por la tarjeta de crédito en automatico, como una aspiradora. Ni
siquiera te advertiran, simplemente, lo tomaran.

¢ Te has preguntado por qué, aun teniendo un trabajo bueno y bien remunerado, a veces sientes
que no eres feliz? ;Has notado como, aun teniendo una pareja buena, que amas, que te respeta y
te trata bien, sientes que te falta algo en tu relacién? Tienes quiza todo lo que habias sofiado
tener, pero nada te llena, nada te hace sentir feliz. Es la deuda. Todo lo bueno que te llega lo esta
absorbiendo y tu sigues pensando qué hay algo mal contigo. jEstas endeudada!

¢QUIERES SALDAR ESA DEUDA EMOCIONAL?

EMPIEZA PERDONANDO

Perdona, aunque nunca te hayan pedido perdon. Perdona aunque la persona que te lastimo



todavia piense que no hizo nada malo. Perdénalo aunque te mueras de ganas de golpearlo con un
palo.

Perdonalos para cortar la cadena que te mantiene atada a ellos. Perdona eso que ocurrio hace
diez o veinte afios y sientes que ya has sanado pero nunca realmente has perdonado. Perdona eso
que hace que te hierva la sangre cuando te acuerdas, eso que no le cuentas a nadie pero en las
noches todavia te atormenta antes de dormir.

Perdona para que puedas desprenderte, para que puedas empezar a vivir.

Si te cuesta tu paz, es demasiado caro.

Perdona.



:COMO PERDONAS LO IMPERDONABLE?

EL RECESO

Para una clase de matematicas o de inglés, dos maestras eran suficientes en mi salon de clases de
la infancia; pero para controlar un receso, todas las maestras del colegio se dividian como un
ejército. Cubrian las salidas, las resbaladillas, el area de bicicletas y la cancha de fiitbol para
intervenir de inmediato en caso de un accidente o una pelea.

En tus primeros afios escolares, el receso es la materia favorita de todos. A esa edad, la
principal funcion de ir a la escuela es aprender a convivir en sociedad, hacer amigos, conocer tus
limites y tus emociones, mucho antes que aprender a sumar o restar. El receso es, de algtin modo,
la materia mas complicada, porque es cuando mas se retan las habilidades sociales de los
alumnos. A los cinco afios, antes de ensefiarte caligrafia y nimeros, te ensefian a ser humano, a
convivir, a ser una persona util.

El receso fue una materia dificil para mi.

EL NINO QUE ODIABA EL RECESO

Hace unos dias, mi esposa y yo fuimos a cenar con una pareja muy cercana a nosotros, Eduardo
y Angela. Eduardo es amigo de mi infancia y, por supuesto, testigo de mi experiencia siendo el
nifio mas molestado de la primaria.

—A ver, tU, que sabes mucho sobre esto —me dice Eduardo—, necesitamos tu consejo.

Entre los dos empezaron a contarme de lo preocupados que estaban por su hijo mayor,
Sebastian, que tenia solo cinco afios. Mientras me contaban, no pude evitar recrear en mi cabeza
cada personaje, cada escenario, cada olor, cada sentimiento de mi propia historia; estaba
volviendo a vivirlo a través de Sebastian. Revivi todas las emociones: enojo, humillacién, el
rechazo que vive un nifio victima del bullying.

En todas las generaciones escolares, es normal encontrarnos con, por lo menos, un nifio
reprobado en la materia de receso: el mas despiadado de todos, ese que quita triciclos, que decide
quién puede jugar a las escondidas y quién no; ese que reparte los permisos para subirse a los
juegos del patio. Un nifio cucaracho. En esta historia, Adriancito es el nifio cucaracho.

Habia un pequefio triciclo rojo cuyo unico encanto era ser motivo de disputa entre Adriancito
y Sebastian. Cuando hacian fila para salir en orden al receso, Sebastian corria hasta adelante para
ser el primero en salir y correr directo al triciclo; estaba harto y enojado con Adrian porque éste



se regodeaba frente él con cara de satisfacciéon cada vez que ganaba el triciclo; era frustrante.

A Sebastian le encantaba jugar a las escondidas con sus amigos y pintar con gises de colores el
piso, pero ese enojo que Adrian le producia era tan real que estaba dispuesto a perderse todos los
recesos y dejar a un lado los otros juegos con tal de no permitir que Adrian volviera a
monopolizar ese triciclo.

A la primera oportunidad, Sebastian corrio al triciclo y ya no se bajo. Se detenia a tomar agua
mientras tomaba el triciclo fuerte y firmemente del manubrio para asegurarse de que nadie se lo
quitara. Sebastian moria por ver a Adriancito, el bully, sufrir, queria que aprendiera su leccién.

A Adriancito simplemente ya no le interesaba, mientras que a Sebastian le interesaba
demasiado.

¢Te ha tocado quedarte con la peor parte de un agravio? Que después de que alguien te
ofendio, te trat6 mal o te humillo, sales al patio de la vida enojada y buscando la venganza.
Quieres desquitarte, demostrarle al otro que se equivocoO, probar tu punto pero, sobre todo,
quieres que sufran un poco de lo que tu sufriste.

Una de las conversaciones mas frecuentes que tengo cuando una mujer me platica en mis
conferencias que vivié una infidelidad o una traicion, es sobre la venganza. El sentir que nos
quedamos con la peor parte de un mal negocio nos lleva a querer cobrarnos a la mala, a veces
hasta en especie: ojo por ojo, diente por diente; un error del que siempre te arrepientes. He
platicado con mujeres que, en venganza, deciden irse a probar otras carnes; a uno mas joven o a
uno mas grande, pero nada de eso puede llenar el vacio.

Nada justifica el hecho de que te hayan traicionado, que te hayan robado, humillado,
maltratado, cualquiera de las injusticias que se hayan cometido en tu contra; pero de una cosa
estoy seguro: quien te ofende es realmente quien se queda con lo peor, porque lo peor vive en
ella o en él. A veces el sentimiento que esas personas se merecen no es el enojo sino la lastima.

Nadie sabia realmente la situacién que atravesaba Adridn en casa. El vivia con su madre,
soltera y muy ocupada todo el tiempo. La madre dedicaba el dia a trabajar y la noche a salir a
pasear, era una mujer muy joven que seguia construyendo con descuido su propia vida, mientras
atropellaba la infancia de su hijo.

A la hora de la salida de la escuela, a Adrian lo recogia alguien diferente cada dia de la
semana; se repartian los dias entre la abuela materna, la abuela paterna, la madre, el padre, el
novio de la madre y una tia. Adrian llegaba tarde todos los dias, la tarea nunca estaba hecha,
llevaba Ilunch esporadicamente y siempre traia los calcetines hiimedos. Casi todos los dias
llegaba con unas ojeras que revelaban su cansancio y un horario de suefio descuidado. Todos los
dias llegaba herido. Abandonado.

Fuera de ese patio de receso, habia tan pocas cosas en la vida de Adriancito que podia
controlar, que el hecho de que alguien le ganara ese triciclo era algo que no queria aceptar.

Las personas que lastiman son las que mas miedo tienen de ser lastimadas. Se anticipan y se
defienden, y en esa defensa excesiva y no justificada, lastiman. Las personas no nacen malas; las
personas crecen lastimadas, tienen miedo y hacen actos malos en respuesta.

Sebastian tenia que entender a muy corta edad varias cosas, por su bien.

#1 Cuidado: las personas lastimadas lastiman

#2 Perdonar es una oportunidad que la vida te da

#3 Cada quien recibe su dosis de problemas, no compres ajenos

#4 Recuerda: nada es personal



#1 LAS PERSONAS LASTIMADAS LASTIMAN

¢Alguna vez has tenido que instruir a tus hijos sobre enfrentar a un bully? Cuando escucho
historias de este estilo mi primer instinto es que si a mi hijo le toca vivirlo alguna vez, le diria:
“Hijo, no te dejes, jdefiéndete!”. Me atrevo a afirmar que todos reaccionamos a la defensiva
cuando vemos a los nuestros amenazados.

No voy a negarlo: defenderse es quiza el mejor consejo que le puedes dar a alguien que recibe
una agresion; pero decimos “defender”1 con tanta ligereza que ni siquiera pensamos en la forma
en que debemos defendernos, y es precisamente la ejecucion lo que define su eficacia.

Empecemos con la definicién del diccionario de “defender”!: Mantener, conservar, sostener
algo contra el dictamen ajeno. Amparar, librar, proteger. “Proteger” es la palabra clave,
“defensa” es una accién pasiva. La defensa, como la procesamos en la mente de forma
automatica, es una proteccién activa que se traduce en un ataque de la misma medida de la
agresion. Queremos lastimar en la misma medida en la que nos lastimaron. Seguido asociamos la
defensa a reaccionar con insultos, ofensas o golpes.

Pero la defensa que realmente sirve no se ejerce con una espada en mano, sino con un escudo
grande y resistente. Defenderse es cuidarse para que los ataques de otros no te alcancen. De poco
te servira gastar tu fuerza y habilidad en contraatacar. Mamacita, que te resbale, hazte inmune a
la agresidn, vuela en un cielo superior.

Si una persona no esta a tu altura, no seas tu la que se agache.

¢Pero como se defiende uno en la vida real si no es con un escudo del material mas resistente?
La respuesta es: con trabajo interno, fortaleza mental y poder espiritual. Creando un mecanismo
para no permitir que el dafio llegue a ti; cuidando que ese corazon no se convierta en una fuente
de agresién sino en un repelente de todo lo que venga a afectarlo. Michelle Obama solia decir:
“Cuando ellos golpean bajo, nosotros pasamos por arriba”.

Defendernos no nos hace malas personas, pero dejarnos herir es renunciar al valor que
recibimos cuando nacimos. T eres hija de un Rey. Dejar que pasen por encima de esa corona es
no valorarla. Sin embargo, el extremo de darte a ti misma la tarea de educar, castigar o dar
merecidos es hacerte responsable del comportamiento de los demas. Soltar todo eso, dejar de
tomarlo personal, dejar de cargar con lo que te duele y entender que los demas, asi como tu,
estan viviendo su propio proceso, es liberador.

La gente que no esta en paz consigo misma estara en guerra con el mundo entero.

Cuando entendemos que la gente lastimada lastima, nos damos cuenta de que somos
vulnerables a repetir el ciclo. Lo que hacemos para defendernos de quien nos humilld, nos
engafid, nos fall6 o nos agredi6 puede transformarse rapidamente de defensa a venganza; y en un
instante, la persona agredida se convierte en agresora.

La venganza pasiva, en cambio, se inclina por darle demasiada importancia al agresor. ;Te
fallaron? ;Te engafiaron? Quieres desquitarte con un mejor cuerpo. Al dia siguiente pagas 24
meses de gimnasio por adelantado, duplicas tus horas de terapia, mas meditacion, mas vida
social. Quieres mostrarle al mundo y a la persona que te lastim6 que te va mejor. Pero si todo
esto lo hacemos por venganza, ni sera efectivo ni sera duradero.

En tantos “le demostraré de lo que se perdi6” se te fueron meses enfocados energéticamente en
esa persona, dejaste de actuar por conviccion propia y empezaste a actuar esperando una reaccion
de parte del otro.



LA GENTE QUE NO ESTA EN PAZ
CONSIGO MISMA ESTARA EN GUERRA
CON. EL MUNDO ENTERO.

Cuando la princesa Diana de Gales descubri6 que habia sido engafiada incontables veces, pudo
haber tomado el camino facil: caminar un par de pasos fuera de su casa hasta donde estaban
apostados reporteros y fotografos de todos los diarios del Reino Unido y ventilar el escandalo.
Dar todos los detalles de las travesuras de su marido, mostrar pruebas, llamar al linchamiento
publico, al final del dia, ella tenia la verdad de su lado. Sin embargo, ella opt6 por una venganza
mas elegante.

Al dia siguiente de que se destapara el escandalo, Diana tenia una aparicion publica
programada en Cannes. De nuevo, pudo haber optado por el camino facil que hubiera sido
cancelarla; pero prefirié una alternativa mas elegante. Decidid, no solo asistir, sino modificar el
guardarropa que tenia previsto para el evento.

De ir con un sobrio vestido de la firma Valentino en color blanco, Diana opt6 por un vestido



que llevaba tres afios en su armario guardado. La prensa lo llamd “el vestido de la venganza”.
Negro, corto, elegante y despampanante. La prenda, obra de Christina Stambolian, apareceria en
todas las portadas y se convertiria en un icono.

El diario The Telegraph lo llam6 “la pieza de resistencia” y “posiblemente el vestido mas
estratégico jamas usado por una mujer en tiempos modernos”. Mamacita, te pudo haber fallado
un mal amor, una amistad profunda te pudo haber traicionado, te pudieron haber robado,
criticado, juzgado injustamente, pero siempre tendras la eleccion de cémo aparecerte al dia
siguiente. Elige vestirte de confianza. Tt no fallaste, te fallaron; no tienes nada de qué sentirte
humillada.

Quiza sea la hora de que vayas confeccionando tu propio vestido de la venganza. Vistete de
orgullo, valor propio, autoestima y seguridad; en lugar de verte enferma de rencor, llena de odio
y ansiedad, te quiero ver enferma de vanidad.

Si el toxico habla mal de ti a tus espaldas, recuerda: cuando la ignorancia habla, la inteligencia
calla. No te rebajes al nivel de quien te critica con cobardia. Hay comentarios que no merecen
respuesta, tu tiempo vale mas y honestamente no les alcanza. Aquel que ya robo tu paz no
merece que le entregues mas.

Si lo que buscas es desquitarte de un mal amor por algiin motivo, te dejo estas 4 venganzas
que puedes implementar para quien jugo contigo:

¢ No hay peor violencia que tu indiferencia: sé que quieres ir a lanzarle huevos a su casa y
gritarle: “jPor los huevos que te faltan cucaracho!”, pero un hombre que te vio como un
juego no vale ni el costo del huevo. No le dediques ni un segundo mas de tu atencién a ese
viejo panzén. Aunque bloquear de tus redes a quien te hizo dafio es muy sano, a veces ni es
necesario. Al contrario, dile: “Bloquearte te haria sentir muy importante. Mejor te dejo en
visto y que te bendiga Cristo”. ;Y vamonos! Hazle caso a mi sugerencia y castiga a ese
hombre con tu indiferencia.

e Aprende a estar bien contigo: sé lo que estas pensando. “Pero, Jorge, ¢y si mejor me
agarro a su mejor amigo?”. iNo, sefior! Sé que quieres calmar tu sed de venganza
merendandote a su amigo de confianza, pero eso no llenaria tu vacio, al contrario, seria
considerado por él como un desafio. Ojo por ojo deja al mundo ciego. Necesitas aprender a
vivir en paz con una explicacion que nunca recibiras. Libérate de lo que te hizo dafio y a él,
que se lo chupe el karmavirus.

e Reaparece renovada: nada le duele mas a un desgraciado que saber que ya lo has
superado. Que sus amigos te vean caminando por ahi y digan: “Mira, hasta se ve mas feliz,
despreocupada”. Recuerda, a un buen amor se le guardan 28 dias de luto, pero a un mal
amor, luto, no se le guarda ni un minuto. Que tu felicidad sea tu mejor venganza. Aunque a
veces se ponga dificil la vida, te quiero como prueba de embarazo: positiva.

¢ Que te vea en buena compaiiia: y no estoy diciendo que te busques a otro hombre todavia,
pero muchos hombres, cuando pierden a alguien por sus propios errores, tienen un miedo
llamado en inglés FOMO, Fear Of Missing Out: el miedo a perderse de cosas. Si ve que
seguiste con tu vida, que estds feliz y que te estds divirtiendo, empieza a revaluar todo lo
que se esta perdiendo. Dile: “Si cuando debiste haber estado, no estuviste, no se vale llorar
porque me perdiste”. {Y vamonos!



Mamacita, hagas lo que hagas, no te quedes con la peor parte. No seas la que se la pasa todo el
dia buscando como vengarse. Al contrario, ya te rob6 demasiado tiempo como para que te sobre
tiempo ahora para dedicarle. Si ese hombre se fue, ojald que le vaya bien, no vaya a ser que
regrese.

Recuerda: el karma no tiene menu, le servira a cada quien lo que se merece.

#2 OPORTUNIDAD DE PERDONAR

Nadie puede decirte que tienes la obligacion de perdonar. Cuando estamos heridos y vemos el
perdon como una obligacion, es posible que hasta se nos endurezca mas el corazéon. ¢Como
alguien que viol6 sus obligaciones contigo tiene el derecho a tu perdon?

Piensa en la gente que se dedica a la musica. Su camino empezé como una pasion y termind
siendo un trabajo, convirtiéndose asi en una obligacién. ¢ Cuantos habran dejado de disfrutar del
arte de hacer musica porque se volvio una obligacion?

El arte de perdonar puede tener la misma légica que el musico que convirtio en obligacién lo
que antes era su pasion. Puedes perdonar, pero si no lo haces de corazon, lo estaras haciendo por
los demas y no por ti. Ahi si estarias dandole el gusto a tu agresor.

Por eso, perdonar es una oportunidad, es una decision completamente personal, perdonar es
liberarte de ese mal y permitirte avanzar. Ademas, aunque no lo notemos, no otorgar el perdon es
mantener una cadena permanentemente conectada con el agresor. Sigues involucrada hasta que la
otra persona vea la gravedad de sus errores, buscas que no se lo tome a la ligera, que sufra.
Asumimos la posicion de impartidores de justicia.

Pero todo se vuelve mas ligero cuando te das cuenta de que tu no eres la encargada de
impartir, otorgar o ejercer justicia, porque no se trata solo de ti.

Cuando una situacion te hace dafio, lo mejor es salir de escena, abandonar la situacién a
tiempo y no decidir quién merece o no tu perdén. El enfoque es, mas bien, a quién deseas
conservar en tu vida, dejando de lado que ta tengas el poder de definir lo que merecen los
agresores, y utilizar tu energia en enfocarte en lo que quieres ti, en qué mereces ti, a quién
mereces retener y a quién mereces sacar de tu vida.

¢Te traicionaron? En la Biblia lo dice: “El que perdona la ofensa cultiva el amor”, pero tu lo
que quieres es cultivarle unos golpes a ese carbon. Hay quienes vivieron por afios en una traicion
y dicen: “Cémo no me di cuenta de esto antes, si estaba en mis narices”. Podras perdonar a la
persona, pero no te perdonas a ti misma por dejarlo pasar.

Mamacita, esto es como si unos delincuentes se metieran a robar a tu casa. ;Alguna vez has
sentido el shock de un robo? Llegar y ver un vidrio roto, una puerta forzada, tus pertenencias en
el suelo regadas. Es traumatico sentir tu privacidad abusada. Podras recuperar las pertenencias
que se llevaron, lo material, pero tardas afios a veces en recuperar tu paz mental.

Si quieres perdonar y seguir adelante, hay cuatro maneras para superar una traicion y
recuperarte:

e No pierdas la confianza en el mundo: hay quienes han tenido malas experiencias en el
amor y que se han jurado nunca volver a arriesgarse. Hay quienes han invertido en malos
negocios y prefieren nunca volver a apostar. Gracias a la traicién, ahora desconfian de
todos, dudan de cualquier cosa que les dicen y viven a la expectativa de que los engafien.

e Sé como eres, mamacita: experta en sospechar cosas que terminan siendo ciertas. Tienes el



ojo de loca que no se equivoca. No confundas tu intuicién con tus traumas. Lo peor que
puede hacerte una traicion es no solo robarle la paz de tu pasado, sino dejar una puerta
abierta para que se sigan robando tu paz mental en el presente.

e Sana la herida y cierra el capitulo: te cortaste el pelo para cerrar el ciclo, el ciclo se quedd
abierto y ti quedaste como Willy Wonka. jNo, sefior! El primer paso para sanar una herida
es dejar de tocarla. Porque muchas quieren cerrar un ciclo, jpero le siguen dando las nalgas
al ciclo! Hay que dejar atras lo que nos hizo mal para que las cosas buenas puedan
alcanzarnos.

e No cometas el error de culparte: cuando una persona vive una traicién amorosa profunda,
el primer lugar en donde busca respuestas es en el espejo. “Pero ¢qué le falt6?”, “;Qué no le
di que tuvo que ir a buscar a otro lado?”. No caigas en el juego de reclamarle a tu
autoestima.

Recuerda una maxima de este libro: El pasado siempre regresa para probarte.

Hay gente que es como una muela del juicio: sacarla de tu vida te va a dejar cachetona y
jodida, pero dejartela adentro te va a arruinar la sonrisa de por vida.

Una persona que esta incompleta seguira incompleta sin importar qué tanto nos hayamos
esforzado por completarla. Date el tiempo para sanar y para volver a confiar. No te quedes con la
peor parte. De peores te has recuperado y de peores te recuperaras. Recuerda que podremos
morir de todo, menos de un corazon roto. Te crecio el corazon cuando perdonaste a quien nunca
te pidi6 perdon.

Perdonar es recordar y decidir con conciencia; perdonar no es olvidar, porque si se olvida, no
se perdona de verdad. Perdonar es aceptar el pasado. Solo se concede el perdon a partir de un
evento que ya termind, no podemos otorgar ni pedir perdén ex ante®. Por eso, cuando uno pide
perdon, siempre debe decir sobre qué pide perdon, para saber en qué extension la persona te
otorga el perdén, y viceversa.

Todo lo que interpretamos y pensamos en el presente es producto de nuestro contexto y
nuestra historia. No podemos decir que el pasado no importa, porque si borramos de tu mente
todo lo que has ido recolectando, aprendiendo y asimilando a lo largo de tu vida, no tendrias un
pensamiento critico, serias incapaz de juzgar y evaluar, no tendrias prudencia, criterio,
inteligencia, razon.

En ese sentido, perdonar sana nuestra relacién con el pasado y, por lo tanto, nos promete un
presente y un futuro mucho mas brillante, sin la basura que quedo6 en situaciones pasadas.

Unicamente el 20 % de nuestros pensamientos conviven con el presente; la atencién plena a lo
que ocurre en el momento es practicamente imposible. El otro 80 % esta en el pasado, por eso es
importante tener una buena relacion con el pasado.

Es necesario trabajar las emociones que experimentamos, darles un cauce de salida de nuestro
cuerpo, mente y corazon. Si las arropamos dentro, pronto causaran problemas y desbordaran en
forma de ansiedad.

“La falta de perddn, al igual que el duelo patoldgico, inhibe la libertad para usar la propia
creatividad y para obtener placer de la conducta libre y espontanea”>. Si Sebastian no se libera de
lo que le hizo Adrian, sera para siempre esclavo de no saber perdonar. Pasara el resto de sus
recesos andando en un triciclo que en realidad quiere dejar de usar, en lugar de disfrutar a su
gusto el receso, jugando escondidas como tanto le gusta o usando gises de colores.



Es dificil sentir que ahora debes “cobrarselas” cada vez que alguien te hiere. Tener créditos
emocionales por cobrar es abrumador y te distrae de lo verdaderamente importante: aduefiarte de
tu presente.

ANTES DE EMBARCARTE EN UN VIAJE DE VENGANZA,
CAVA DOS TUMBAS.
CONFUCIO

Mamacita, que se dejen de sumar las penas. Detén la tragedia, deja de nutrirla con
sentimientos o con acciones nocivas, no la hagas crecer.

#3 NO ES MI PROBLEMA

Adrian llevaba a la escuela los problemas de su casa. Quiza como tu llevas los problemas de tu
matrimonio al trabajo o tu pareja trae los problemas de su trabajo a su casa. Cuando traemos
cargas que no hemos tenido las herramientas emocionales para descargar, solemos vestirlas sobre
la primera persona vulnerable para recibirlas. A veces es nuestra pareja 0 a veces son nuestros
hijos.

Sebastian, por su parte, puede, o aprender a empatizar, o aprender a repeler. No dejarse afectar
por las cargas de los demas implica aprender a no hacerlas tuyas, no involucrarte de mas, no
dedicarle mas energia y tiempo a entender por qué la otra persona hace las cosas de esa forma,
solo entender que sus razones no tienen nada que ver contigo.

Cada vez que te encuentres sufriendo por las acciones de otros, repitete: “Los errores de las
personas no son mios y sus consecuencias no son para mi. Las decisiones de las personas no son
mias ni sus resultados me afectan”. Que cada quien tome lo que a cada quien le corresponde. Si
alguien pone algo sobre tu mesa y no es de tu agrado, no es obligatorio tomarlo, solo hazlo a un
lado.

#4 NO ES PERSONAL
Cada quien hace lo mejor que puede con lo que tiene. No es personal.

He estado en tu lugar, buscando encontrar una explicacion de por qué algunas personas me
hicieron dafio, y en el proceso me he topado un millén de veces con la misma pared. Los
psicologos y estudiosos del comportamiento humano siempre hablan del agresor y nunca de la
victima. Parten diciendo que “somos seres humanos que cometemos errores por naturaleza”, y
que “las personas traen su propia carga y por eso actian de ese modo”, también que “las
personas no te hacen cosas, sino que las personas hacen cosas y tu decides si te lastiman”.

Pero todas estas explicaciones resultan inttiles cuando se trata de “lo imperdonable”, de un
ataque premeditado y dirigido por una persona con alevosia y ventaja. Lo imperdonable se
vuelve imperdonable por dos razones:

e Por el daiio irreparable: cuando la herida es dolorosa por el acto en si y causa un dafio



permanente a nivel fisico, emocional y psicolégico. Si atenté contra valores importantes
para mi, si jugé con mi confianza, con mi libertad, con mi privacidad, mi cuerpo. Todo
aquello que me convierte en un individuo.

e Por la persona: cuando la herida es dolorosa debido al individuo que cometio el acto y su
proximidad a nosotros. Por la falta de remordimiento, interés o amor que mostré al realizar
el acto que nos ofendi6.

Eres ti quien puede transformar un acto imperdonable en uno perdonable. Nadie puede
juzgarte por perdonar, ni decirte que hiciste lo correcto tampoco. Realmente, el perdon es un acto
de amor que tenemos hacia nosotros mismos.



HAY QUE APROPIARNOS
DE LA HISTORIA, CON T0DOS
SUS HORRORES

Yy SUS MONSTRUOSIDADES,
Y CON SU BELLEZA Y ESPLENDOR,
SU CRUELDAD y PERSECUCIONES,
y TODAS LAS 0BRAS MAGNIFICAS
DE LA MENTE y LA MANO HUMANA;

ES NECESARIO HACERLO PARA
CONOCER NVESTRO LUGAR CORRECTO
EN EL UNIVERSO, PARA SABER ¥
QUIENES SOMOS Yy COMO DEBEMOS
PROCEDER.

LESZEK KOLAKOWSK!
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DEL TRAUMA A LA INSPIRACION

HACER MALETA

“Empaca ligero” es de los mejores consejos que les doy a mis amigos cuando estan proximos a
un viaje. Es un consejo que doy con seguridad porque lo he aprendido a la mala; cargando con
kilos excedentes cuya tinica funcién es pasearse y hacer peso en mi equipaje.

Guardar las cosas “por si acaso” nunca me ha resultado. Acumular ocupa espacio, acumular
pesa, no me permite moverme. Acumular me hace pagar en el mostrador del aeropuerto un
monto adicional.

Los ultimos dos afios he tomado mas carreteras y vuelos que en toda mi vida. Mi carrera como
conferencista me ha permitido pisar fuerte y fugaz diferentes ciudades y paises, un dia estoy
pasando por un control migratorio y 12 horas después, por otro. Es una locura de vida de la que
me llevo aprendizajes profundos y reflexivos, aunque también aprendizajes tan sencillos como
empacar ligero.

Pensaras que, con la experiencia, en cada viaje a mi maleta le sumo un par de cosas mas: tinta
para lustrar mis zapatos, por ejemplo, o una plancha portatil de vapor para mis camisas que,
ahora que lo menciono, no suena como mala idea; pero sé que al empacarlas y llegar a mi
destino, ni siquiera las buscaré entre mis cosas porque no las uso.

Viajo con la tranquilidad de que si por alguna razon, estando en el viaje, surge algo,
encontraré la forma de resolverlo.

Ahora imagina esto: has planeado el viaje de tus suefios y estas haciendo tu maleta. Estuviste
esperando tanto este momento que quieres que todo salga a la perfeccion, entonces haces una
maleta enorme porque no quieres que te falte nada, te da miedo dejar algo, decides llevar todo
por si acaso.

En el viaje, tu enorme mochila no te deja disfrutar. Todo lo que te emocionaba visitar pierde el
sentido cuando estas ahi adolorida, detenida y con kilos de exceso de equipaje en tu espalda. La
transportas a todos lados porque temes en algiin momento necesitar algo de lo que cargas,
aunque seguro ni recuerdas qué llevas.

Asi de pesada y fastidiosa es la maleta saturada, excedente de los limites de tamafio, que lleva
tus emociones no procesadas: tu bagaje emocional.

Te explico: la experiencia no es acumulativa; es selectiva, inteligente y es ligera. La
experiencia es astuta. La experiencia resuelve en el momento, no lleva carga con ropa para todas
las temporadas del afio “por si acaso”.

El trauma empaca con miedo, pero la experiencia empaca con estrategia. Vivir con el “por si
acaso” es llevar un escudo adonde quiera que vayas, por si se atraviesa una amenaza. Es ir a la



expectativa de que pase algo malo e, inconscientemente, atraerlo.

Cuando emprendas un viaje de vida, asi sea una nueva relacién, un trabajo cuya oferta acabas
de aceptar o un negocio que vas a iniciar, necesitas prepararte para dejarte sorprender. Ver las
oportunidades con ojos de principiante. Que ese trauma que viviste sea un catalizador, no para
sugestionarte de todo lo malo que podria pasar, sino para recordarte a ti misma una gran verdad:

SI YA LOGRASTE SUPERAR TODO LO QUE TE HA OCURRIDO
HASTA AHORA, ;QUE PUEDE PASAR QUE NO VAYAS A
SABER COMO MANEJAR? CONFIA.

NO HAY VUELTA ATRAS

En el tiempo que durd la pandemia, todos adoptamos nuevos hobbies, desarrollamos rutinas,
mejoramos algunos aspectos y empeoramos otros. Estuvimos tan apartados de nuestros
compromisos que muchos optamos por intentar realizar suefios frustrados. Uno de mis suefios de
la infancia era el de volar aviones.

Recuerdo con carifio los dias en los que mi padre solia llevarme en su viejo Dart a
estacionarnos en la orilla de la carretera a ver aviones aterrizar. Un dia, recuerdo, hasta nos
permitieron entrar a los hangares a verlos de cerca. Son de esas experiencias que, como nifios,
guardamos en nuestro subconsciente y siempre crecemos con una espinita preguntandonos: ;qué
habria pasado si hubiera perseguido mi suefio de la infancia?

Mientras la pandemia estaba en su maximo punto y estabamos completamente aislados, yo me
enrolé en una escuela de aviacion en linea. Tomaba mis cursos en un pequefio saloncito de las
torres de departamentos en las que vivo. Todo iba perfecto, hasta que llegé el momento de
realmente subirme a un avion a practicar. Ahi empezaron los problemas. Una gran leccion
aprendi de la aviacion:

NO TODO LO QUE SONAMOS ES COMO NOS LO
IMAGINAMOS

Empaca ligero no solamente se refiere a la idea de no traer tus miedos pasados a tus aventuras
presentes, también se refiere a no presentarte a ninguna etapa de tu vida con una maleta cargada
de expectativas.

Sofiaba con volar aviones. Mi esposa lo sabia, asi que antes de estar listo para practicar en
aviones reales, decidi6 hacerme un regalo especial por mi cumpleafios. Habia contactado a un
veterano piloto para que volara conmigo, me mostrara algunos trucos en el aire y me permitiera
volar el avion con mis propias manos.



Estaba emocionado, contando los minutos hasta que fuese la hora de llegar al aeropuerto e
iniciar el vuelo. Después de todo, sentia que habia nacido para esto, tenia lo necesario, estaba
preparado y era lo que siempre habia sofiado.

Al llegar al aeropuerto, el piloto se present6 muy formalmente con nosotros. Yo tenia ya mis
secciones motivacionales en la television, por lo que seguramente me reconocio y se esmero en
darme una experiencia memorable.

Llegé con su uniforme completo: su camisa de manga corta con las insignias de piloto en los
hombros, su pantalén perfectamente planchado y un gorro de capitan caracteristico de un piloto
de aerolinea: “Este gorrito me lo regal6 el capitan Palomares, que en paz descanse”, dijo
persignandose. “Entrafiable amigo y un mentor para mi; lo uso con mis alumnos mas especiales”,
me decia mientras yo sonreia como un nifio.

Mi esposa, que habia organizado todo, iba en uno de los asientos como pasajera y mi padre iba
en el otro; sin mas por revisar, despegamos. Comenzamos volando por la periferia de la ciudad,;
un vuelo sutil, delicado, comodo inclusive, pero algo claustrofobico. Nadie te dice que estas
pequefias avionetas no tienen ni siquiera aire acondicionado.

A casi cuarenta minutos de haber despegado en direccion a las afueras de la ciudad, el piloto
decidié que era una buena idea lucirse para su audiencia. Asi que empez6 a mostrarnos las
capacidades del avion. Empezo6 virando por la izquierda, luego agresivamente por la derecha,
ascendia y descendia para que sintiéramos la gravedad. Izquierda, derecha, arriba otra vez y un
descenso precipitado. Todos en el avion nos estabamos divirtiendo; todos, excepto mi estémago.

La altura combinada con mi desayuno empezaron a causar estragos en mi estomago. Sentia
nauseas, mareos, falta de oxigeno: sobra decir que ya no estaba gozando la experiencia. Empecé
a voltear hacia todos lados en busca de una bolsa de mareos o algo que pudiera ayudarme en caso
de que mi estdbmago no pudiera mas.

Mi esposa y mi padre, sin saber qué estaba pasando y por qué estaba yo abriendo todas las
puertas de los compartimentos de la cabina, entraron en panico, se imaginaron lo peor. Todo
mientras yo desesperadamente buscaba una bolsa de supermercado o lo que fuese que pudiera
servir para sacar de mi cuerpo todo lo que en cualquier momento iba a explotar.

Mi mente y me creatividad estaban corriendo a mil por hora, intentando idear una salida.
(¢Qué hubieran hecho ustedes?). No pude pensar en nada mas, mi tnica opcién fue abrir la
consola central del avion (un pequefio compartimento que se encuentra entre el asiento del piloto
y del copiloto) y sacar de ahi... el gorro del capitan Palomares.

Pude notar en camara lenta como el piloto me veia con una cara de “no lo hagas”. Fue justo
entonces cuando vivi uno de los momentos que mas me mantienen humilde. Vomité dentro de
ese gorro de una manera grafica, grotesca, terrible. La expresién de vergiienza en la cara de mi
esposa y de mi padre no tuvo reparo. Una experiencia terrible y aun nos quedaban cuarenta
minutos para regresar al aeropuerto.

Al aterrizar, rapidamente corri al bafio a asearme y a intentar lavar el fatidico gorro del
capitan. Incluso intenté regresarselo, a lo cual me respondi6 con un seco: “No, gracias,
quédatelo”. Ese gorro ahora estd exhibido sobre un estante en mi oficina, como un vivo
recordatorio de que no todo lo que sofiamos es como nos lo imaginamos.

Tendemos a subir a un pedestal nuestros suefios y a frustrarnos cuando no los alcanzamos.
Tocamos la puerta de una oportunidad y cuando no se abre, a veces nos desanimamos o
insistimos pensando que es nuestra mejor opcion. Mamacita, si una puerta no se abre, no es tu
puerta. Esa oportunidad que no se te esta dando es quiza una mala decision de la que Dios te esta



cuidando.
Dios destruira nuestros planes cuando sabe que nuestros planes van a destruirnos.

TRAUMA COMO INSPIRACION

El cuerpo humano es sumamente inteligente. Nos permite experimentar dolores y miedos como
un mecanismo disefiado para protegernos. Una vez que metes la mano al fuego y te quemas, no
volveras nunca a cometer el error de volver a hacerlo. Sucede lo mismo con el dolor emocional,
sentir dolor en el corazén es un mecanismo de defensa para cuidarnos, dsalo a tu favor.4

En la escala de heridas emocionales, uno de los niveles mas altos a los que llega una
experiencia de dolor es el trauma. Una marca, invisible pero indeleble en nuestra psique, que trae
consigo secuelas, miedos, manifestaciones o efectos secundarios. Dos personas podrian ser
expuestas exactamente a lo mismo y tener efectos adversos completamente distintos.

He platicado con gente que termina retraida, negativamente afectada, marcada por el trauma, y
gente que se alimenta de esa experiencia, la pasa a través de un catalizador y convierte ese
trauma en una bendicion. Segun la psicologia, no importa la intensidad del evento traumatico, lo
que define en qué medida afecta a una persona es su capacidad de superar y gestionar.

Por lo tanto, si no podemos evitar, ni eliminar eventos traumaticos, hay que buscar un
catalizador que nos ayude transformando toda esa energia negativa, esos miedos y fantasmas que
nos dejo el trauma y encontrar una manera de convertirlo en algo positivo en nuestra vida.

Suena muy bonito y poético cuando lo vemos de esta manera, pero conseguirlo puede ser tan
retador como la alquimia (la ciencia de convertir cualquier cosa en oro), tan complejo como
extraer la sal del agua de mar y a veces tan profundo y quirtrgico como un trasplante. Es el
hecho de tomar los eventos que mas dafio te han hecho y no solamente asimilarlos, procesarlos,
perdonarlos y superarlos, sino inyectarle alguna sustancia que nos permita utilizar todo eso como
gasolina.

LA SUSTANCIA

Cuando venimos de un contexto de adversidad, existen muchos caminos que nuestra vida puede
tomar. He escuchado de casos de personas que viven el peor de los abusos y al crecer logran
canalizar todo ese trauma y se convierten en grandes personalidades de éxito, pero también, y
desgraciadamente éstos son los casos mas comunes, he tratado con gente que vivio un trauma y
ese trauma la convirtié en una persona fria, frustrada, temerosa o retraida.

Sin embargo, creo que existe una sustancia que puede lograr cambiar ese trauma en tesoro,
convertir el llanto en gozo, la sustancia se llama: fe. La certeza de lo que se espera, la conviccion
de lo que no se ve, esa es la fe. En un mundo que no ofrece garantias, la fe puede transformar
todo acontecimiento en nuestras vidas en una bendicion.

Dice la Biblia: “Y sabemos que para los que aman a Dios, todas las cosas ayudan a bien, esto
es, a los que conforme su propoésito son llamados”. Creo que si has vivido momentos dificiles y
sientes el cosquilleo de la duda en tu interior, has sido llamada para ser ejemplo de esto.



Dios es experto transformando. La Biblia esta llena de ejemplos, como aquella boda que cayé
en escasez y en la que Jesuis decidi6 transformar el agua en vino, aquel dia en el que Jesis
multiplico los panes y los peces para alimentar a su gente, cuando transformo el cielo y trajo una
columna de fuego a dirigir al pueblo de Israel en su caminar de noche por el desierto. Asi creo
también que Dios puede transformar los corazones.

Este no es un libro de religién, por supuesto, eres libre de creer lo que decidas. Pero si hay
algo que haya dejado marcado tu corazon, debes de saber que Dios puede hacer algo con eso. A
veces tu mas grande bendicion, tu fortaleza, tu superpoder, estd escondido en tu tragedia mas
grande. Pon esa tragedia en las manos del catalizador. Pidele que haga con ella lo que ti no
puedes y te garantizo que traera a tu vida sorpresas que no entiendes.

Atravesar un evento traumatico es generar un antes y un después en tu vida. Se dice que “de tu
herida nace tu misién”. Los traumas son emociones que siente tu verdadero yo, pero que tu falso
yo no quiere sentir, las reprime y opta por asumir una conducta adaptativa alejada de la emocion
que sintio6. Liberar la emocién es la primera forma de desempacar.

NO ES EL SUFRIMIENTO EN SI MISMO EL QUE HACE
MADURAR AL HOMBRE, ES EL HOMBRE EL QUE DA
SENTIDO AL SUFRIMIENTO.

VIKTOR FRANKL

(FRAGILIDAD O FIRMEZA?

Cuando debuté como conferencista, caia constantemente en comparaciones. Es inevitable
compararte con tus colegas cuando buscas destacar en alguna disciplina. Por estrategia, es
importante contar con un factor diferenciador: que no se consigan dos Jorge Lozano H. en el
mercado de las conferencias.

En mi labor de investigacion, me encontré con conferencistas que poseen una carrera exitosa,
y coincide que su diferenciador haya sido una historia traumatica. Por supuesto que cada uno
tiene su propia historia, pero cominmente se trata de un accidente, un maratéon corrido, una
montafia escalada, un récord superado, incluso una enfermedad terminal sanada o sobrellevada.

Me senti desafiado: ¢serd mi historia suficientemente dificil para inspirar a otros?

Entonces me pregunté: “;Es verdaderamente la tragedia la parte importante?”. Si asi lo fuera,
tendriamos por lo menos el doble de exitosos conferencistas, deportistas, empresarias o
emprendedores el dia de hoy; porque personas con historias dificiles somos la mayoria.

Quiza en algunos casos la historia por si sola es atractiva, pero no garantiza éxito, el éxito
viene después de eso, en la vida después del trauma. ;Como se reconstruye tras un huracan de
emociones? Esa es la clave de las conferencias exitosas. Esa es la clave de saber usar la
experiencia y el trauma a tu favor.

La narrativa del trauma y su materializacién, todo eso importa. Si lo piensas a fondo, un



conferencista va a salir al escenario y te va a contar su experiencia traumatica solo como
introduccion, no como desenlace. El desenlace, que es lo importante, es el después, ;qué hizo
con ese evento traumatico?

Los traumas no te hacen mas sabia, te dan la oportunidad de serlo.

Una persona que sufre un accidente y cuenta su historia puede concentrarse tinicamente en el
accidente, o en todo aquello que le trajo el accidente. Puede renacer después de un accidente,
levantarse de la adversidad o su vida se puede convertir en un producto del tropiezo.

Es necesario abandonar la creencia de que una vida dificil es la clave para una vida exitosa.
Eso genera resistencia a salir de la victimizacién, nos definimos por nuestros traumas y se
vuelven nuestra personalidad. Por eso hay gente que de lo tinico que habla es de sus problemas.
Viven esperando a que sus problemas les abran puertas.

No caigas en el error de ser hija de los traumas. No podemos sostener que los traumas te hacen
quién eres, pero si reconocerlos como parte de tu proceso y tu balance entre lo malo y lo bueno.

Eres el resultado de muchas cosas, asi como cuando no te gusta una parte de tu cuerpo pero es
lo Unico que ves en ti, y te convences de que la gente no deja de mirar y juzgar tu nariz caida o
tus parpados irregulares; y quiza has llegado a pensar que eres inicamente eso: una nariz caida y
unos parpados irregulares. La realidad es que la gente ve la imagen completa, pero tu inseguridad
no te deja actuar normal, te cohibe.

El trauma opera del mismo modo, si te concentras en €l como el centro de tu vida, entonces asi
sera, el trauma conducira tu destino. Pero si tu te pones como piloto y dejas que el trauma sea un
pasajero mas, entonces todo el panorama cambia.

Piensa en aquel nifio cuya madre lo castigaba sin cenar cada vez que le iba mal en clase de
matematicas. Por mas que se esforzara, las matematicas no eran su fuerte. El nifio, con el tiempo,
en lugar de aprender y perfeccionar las matematicas para poder cenar, aprendi6 a cocinar su
propia cena. Desarroll6 un gusto especial por la cocina. Joél Robuchon se convirtié en un chef
francés de fama reconocida internacionalmente, escribié diversos libros especializados y
desarrollé una cadena de restaurantes de lujo con 32 unidades en diferentes ciudades del mundo.

Lo que el nifio hizo fue despejar el trauma de la ecuacién y quedarse con las habilidades
adquiridas por el trauma. El actué desde su cicatriz.

Si el nifio se hubiera vuelto un matematico obsesionado en no fallarle a su madre, si hubiese
actuado desde el trauma, desde la herida, probablemente no seria el reconocido chef que es hoy.

Despeja el trauma de la ecuacion, y el resultado sera tu mision.

ERES HEREDERA DE ALGO SAGRADO

Cuando pasas por dolores, heridas y cargas con cicatrices fisicas o emocionales, es muy facil
intentar resumir tu vida: “He tenido una vida complicada”, “No ha sido facil para mi”, “Siempre
he tenido que luchar por todo”. Tu vision del mundo es tan pesimista, que piensas que te tienes
que estar cuidando toda la vida; al menos asi fue para mi. Después de vivir experiencias dificiles,
me converti en una persona muy desconfiada.

Quiza te volviste una madre extremadamente precavida. Hoy, tal vez no confias en ningtin
hombre, porque al que mas amaste te traiciond. Quiza mucha de la ansiedad que te visita viene
del miedo que te produce el mundo que te rodea. Estas siempre a la expectativa de que algo salga



mal, de que alguien te haga dafio, de que te vayan a afectar. Sientes que las experiencias pasadas
te heredaron un miedo del cual es dificil escapar.

Por lo menos yo lo senti muchos afios. La novia que tuve durante el divorcio de mis padres fue
quizd la que mas pudo interpretarlo. En ese periodo de mi vida fui celoso y terriblemente
desconfiado. Nunca me dio una razon real para desconfiar de ella, sin embargo estaba tan herido,
que me sentia vulnerable. Sentia que el mundo buscaba otra oportunidad para lastimarme. El dia
de hoy que lo recuerdo, todavia me siento apenado.

Durante ese periodo de mi vida, era novio de una chica que conoci en la oficina en la que
trabajaba. Yo era todavia un ejecutivo para la empresa de alimentos y ella era una abogada para
una empresa petroquimica que estaba en el mismo edificio, por lo que teniamos oficinas vecinas.

Yo cotidianamente pasaba a su lugar de trabajo a visitarla. Platicibamos por el chat interno de
la empresa y con el tiempo, empezamos una relacién que fue bonita mientras dur6. Yo siempre
lo he pensado: hay gente que quiza no es la persona indicada para una relacion, pero era la
persona necesaria para tu evolucion.

En ese periodo de mi vida, mi familia y yo estdbamos pagando las consecuencias de la
separacion de mis padres en varias areas de la vida. Estabamos al borde de la quiebra. Aunque yo
tenia un buen trabajo, mucho de lo que ganaba se iba a pagar la renta y cubrir necesidades que
tenian mi madre y mis hermanos.

Sentia que habia heredado responsabilidades que no me correspondian. De alguna manera
sentia que tenia que ocuparme de los compromisos econémicos y emocionales de mi familia.
Tenia que ocupar ese lugar que mi padre habia dejado vacante.

¢Alguna vez has sentido que la vida te dio un trabajo que nunca pediste? Es como si Dios te
hubiera asignado un rol para el cual nadie te prepard, nadie siquiera te lo advirtid. Quiza te toco
ser madre muy joven. Fuiste de hormona golosa y de moral distraida y mientras tus amigas
disfrutaban sus aventuras de juventud, tii cambiabas pafiales y cantabas canciones de cuna.

Tal vez tuviste que ser la psicéloga de tu casa; la consejera de todos, el pafiuelo emocional
sobre el que todos lloraban. O quiza fuiste como yo, la persona que tuvo que asumir un rol de
padre o madre, porque alguien falt6.

La realidad es que, la mayoria de las veces, esos roles y responsabilidades nos los asignamos
nosotros mismos. Nadie nos obliga a asumirlos, es quiza algo en nuestra naturaleza que nos lleva
a salir al rescate por las personas que amamos, nos cueste lo que nos cueste. jSomos como la
madre Teresa de las causas perdidas! Por eso vives rescatando cucarachos toda la vida.

(TIENES IDEA DE LO QUE HEREDASTE?

En el afio 2008 Sergey Sudev era un estudiante de periodismo en Moldavia, un pequefio pais
ubicado en Europa oriental. De esos paises de los que pocas personas han oido escuchar. Vivia
en una pequefia casa de soltero que pagaba con el sueldo de su empleo en una estacion de radio;
tenia 31 afios y ganaba 150 euros al mes.

Un dia como cualquier otro, un hombre extrafio llamo a la puerta de su casa: “Tiene pinta de
abogado”, dijo asombrado. Sus dotes de periodista no le fallaron.

—¢Quién es usted y qué quiere? —exclamo a través de la puerta entreabierta.

—Me temo que vengo con malas nuevas —dijo el practicante de la ley—. Vengo a hacerle



saber que su querido tio ha fallecido.

Un Sergey desconcertado contesté en un tono irénico:

—Qué lastima, pero no tengo ni idea de a qué tio se refiere.

El abogado sonri6 y le asinti6 con la cabeza:

—Pues sin duda €l le tenia gran estima, porque lo ha hecho a usted heredero de 950 millones
de euros.

Sergey se qued6 pasmado y yo también cuando escuché esta increible historia real.

—¢Heredero de cuanto dijo usted?

Increible, pero cierto. Resulta que en el afio 1998, diez afios atras, Sergey habia realizado una
blisqueda en internet y se habia enterado de que tenia un familiar perdido. Un tio con el que
nunca habia convivido. Decidi6 contactarlo con la tnica intencion de recuperar comunicacion
con él.

El hombre le respondi6 y cortésmente lo invité a su casa en Alemania. Sudev viajo, su tio lo
recibié con un carifioso abrazo y se pusieron al corriente de la vida de cada uno de ellos. Sin
mas, se despidieron y se desearon lo mejor.

El joven abord6 un avién de regreso a Moldavia y su tio, feliz de que su sobrino perdido
hubiera venido a verlo, le mand6 150 euros sin que nadie se lo hubiera pedido. No volverian a
reunirse jamas; por lo que quiza te imaginaras la sorpresa de Sergey al escuchar la noticia que el
abogado le traia.

Asi fue como de la noche a la mafiana, Sergey Sudev se convirtié en el hombre mas rico de
Moldavia. Un pais cuyo presupuesto anual era mucho menor a la herencia que este afortunado
estudiante de periodismo habia recibido. Instantdneamente se convirtié en el favorito del pueblo.

¢Cuantas veces has sofiado que un viejo familiar te hereda una fortuna?

Las herencias son curiosas. Quiza conoces casos de personas que han contraido matrimonio
con alguien tnicamente con la finalidad de quedarse con su herencia. Personas que estuvieron
afios casados esperando a que su pareja falleciera para quedarse con todo, jpero primero
fallecieron ellos!

Asi sea una exconejita de PlayBoy que se cas6 con un anciano millonario y termin6 llorando
porque no recibio nada o alguien que minimo esperaba que sus padres pagaran por su educacion
y termino teniendo que trabajar largas horas para completar: uno nunca sabe qué esperar cuando
se trata de una herencia. Ni tu amiga que lleva afios con ese sugar daddy tiene algo seguro.

Tus padres biologicos y naturales te heredaron comportamientos, lecciones y ejemplos: a
veces buenos y a veces no tanto. Hicieron lo mejor que pudieron con lo que tuvieron. Pero yo
vivo bajo la filosofia de que tu padre natural no es el Gnico padre del que recibiste una herencia,
porque antes de ser hija suya, fuiste hija de alguien mas.

4 www.voltaren.com.ec.
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ERES REALEZA: COMPORTATE COMO TAL

Cuando yo crecia y veia la manera en la que mi madre se preocupaba a final de mes por
completar el dinero de la renta, yo estaba enojado. Sentia que la vida me debia algo. Como si
hubiese una herencia de necesidades basicas que todo mundo hubiera recibido menos yo. Pero
fue justo en esos momentos de mayor necesidad, cuando empecé a notar sucesos muy extrafios.
Extrafias coincidencias que ocurrian en la ultima semana de cada mes.

Aun cuando yo combinaba el sueldo que recibia en la compafiia de alimentos con una
diminuta aportacion que me daban por leer las noticias en un pequefio noticiero de television
local, no era suficiente. Mi madre mostraba casas y departamentos para renta y venta, y
combinaba ese pequefio sueldo con lo que podia ganar haciendo disefios de ufias para sus amigas,
pero tampoco alcanzaba para mantener a nuestra familia de cinco. Aun lo recuerdo y me
estremezco; estabamos en la ruina.

Pero por alguna extrafia razon, a final de mes cuando parecia que no ibamos a cumplir con los
pagos, mi madre lograba la renta de una casa y recibia un extra.

A mi me invitaban a dar una charla motivacional en algun colegio y sin ninguna explicacion,
el monto por el que me contrataban era exactamente el monto que nos faltaba para completar la
renta.

Era como si alguien nos estuviera observando, vigilando cuidadosamente y asegurandose de
que todo estuviera bien. Era como si tuviéramos un patrocinador, que siempre se encargaba de
cubrir lo faltante, de responder por nosotros.

En aquel entonces yo era muy joven para entenderlo. Necesitaria pasar por muchas etapas mas
en la vida para realmente saber quién o qué se estaba encargando de que tuviéramos justo lo
necesario al final de cada mes. Aun cuando lo recuerdo e intento explicarlo, a veces se me corta
la voz, al darme cuenta de que esas coincidencias tenian la firma de Dios.

Veras, podras haber tenido a los padres mas amorosos y dedicados o quiza te tocaron los
padres mas frios, descuidados y desinteresados. Pero hay algo que me gustaria que siempre
recordaras: nunca estas, nunca estaras y nunca has estado desamparada. Porque antes de ser hija
de tus padres biolégicos y terrenales, fuiste hija de Dios y El nunca ha dejado de amarte.

Alguna vez has visto a un mandatario o a una personalidad llegar a tu ciudad y notar que trae
patrullas, guardias y escoltas. Algunos hasta llevan una ambulancia detras para atender cualquier
eventualidad. Y aunque no sabes quién es la persona que estas viendo pasar, no puedes evitar
pensar: ése ha de ser alguien importante.

¢Qué tan importante seras tu, para todo lo que Dios ha tenido que cuidarte?

Si el dia de hoy no te explicas cémo has salido de tantos problemas en los que te has metido.
Si has sobrevivido dificultades y tormentas y por mas que buscas la razén, no la encuentras;
mamacita, papacito, deja de cuestionarte, a mi me parece que tu has de ser alguien importante. El



Salmo 91 en la Biblia lo explica: “Diré yo al Sefior: Refugio mio y fortaleza mia, mi Dios en
quien confio, con sus plumas te cubre y bajo sus alas hallas refugio. Aunque caigan mil a tu lado
y diez mil a tu diestra, a ti no te sucedera ningtin mal, pues El dar4 érdenes a sus angeles acerca
de ti, para que guarden todos tus caminos”. Dice Dios: “Me invocaras y yo te responderé y en la
angustia contigo estaré”.

¢Dios haria todo esto para cuidarte y aun dudas si eres importante? En el momento en el que te
das cuenta de que eres hija de un Rey, que vienes de un linaje sagrado, que aquel que te protege
es mas grande y mas fuerte que cualquiera que busque detenerte, sabras lo afortunada que eres.
Eres heredera de grandes riquezas: tienes todo el poder, la proteccién, la gracia, el favor, los
dones y los talentos pero sobre todo el corazon de tu Creador. Dios te hizo con un propésito y
una mision.

Nadie dijo que el camino seria facil. Ninguna misién viene a tu vida sin oposicion; no hay
milagro sin tormenta.

¢Te has preguntado por qué es tan dificil deshacerte de esa crisis? ;Por qué lo que te preocupa
y te estresa siempre regresa? ;Por qué esa enfermedad parece que no te deja? Mamacita, porque
el tamafo de tu tormenta te revela el tamafio de tu meta. El tamafio de la oposicion que te manda
el enemigo te revela la importancia de tu objetivo. Eres heredera de una gran fortuna, que no te
quede duda alguna.

Hoy Dios quiere que escuches su voz al recordarte: “Eres importante. Eres mi hija, mi
heredera y voy a cruzar montafias y mares hasta encontrarte. Si durante todo este tiempo te he
cuidado y nunca te he abandonado, es porque tu mision apenas esta empezando”.

HERENCIAS OCULTAS

Cuando un hombre llamado Solomon Warner falleci6 en 1899, dejé una herencia peculiar a sus
descendientes: un viejo batil de madera en el que guardaba un par de prendas de vestir. Solo eso.
No hubo terrenos, ni joyas valiosas, ni cuentas de banco, ni siquiera un poco de dinero en
efectivo: un par de prendas viejas dejo el hombre. Pero cuando sus hijos empezaron a analizar el
contenido de ese batl, notaron una prenda en particular: un par de jeans Levi’s sin estrenar.

Sin saberlo, estaban frente a unos Levi’s 44-37 que datan de 1893 y al dia de hoy, segtn el
New York Times, son los Levi’s sin estrenar mas antiguos jamas descubiertos. Valuados en casi
100.000 dolares, ese par de jeans vinieron a dejarnos una valiosa lecciéon: nunca subestimes el
valor de tu herencia.

Desde que era un nifio, yo sabia que era un gran comunicador. Podia notar como mis padres se
sorprendian cuando escuchaban las palabras que utilizaba para expresarme. Tenia elocuencia,
diccién, confianza a la hora de hablar. Las matematicas, en cambio, siempre fueron un reto para
mi. Mis mismos padres me insistieron desde que era un nifio que en mi familia “no somos
buenos para los nimeros”. Tal como si fuese una profecia, fui pésimo estudiante en todo lo que
involucrase calculos, estadistica, probabilidad, aritmética y geometria. Mi mente simplemente se
bloqueaba y me remitia a la etiqueta heredada: “No somos buenos para eso”. Lo mio era la
comunicacion.

Cuando llegué a la universidad, me vi en la encrucijada de escoger cual era la carrera para la
que queria prepararme. Sin duda, estudiar Ciencias de la Comunicacién hubiera sido la eleccion



l6gica, pero no siempre el sentido comun es el mas comun de los sentidos. Recuerdo a mi padre
insistir: “Busca algo con mayor prestigio, algo donde haya mas dinero”. Yo entré a la
universidad en la época en la que estaba de moda la palabra globalizacion. Todo lo que tuviera
que ver con lo internacional ocupaba las primeras planas en los diarios. Las empresas
multinacionales, la aparicion de las redes sociales, el euro, el délar como la moneda mundial.

Cuando puse sobre la mesa el estudiar para ser un “licenciado en Relaciones Internacionales”
y dedicarme a la diplomacia, a trabajar para una embajada, para una empresa internacional o para
el gobierno, a mis padres les encant6 la idea. Con el tiempo me di cuenta de que mis pasiones y
mis gustos no tenian nada que ver con eso. Y que, de hecho, no habia mucho dinero por hacerse
graduandose para ser diplomatico. Esos eran puestos politicos que el gobierno cede bajo criterios
que nada tienen que ver con la preparacion.

Estaba desconcertado antes de graduarme. Nervioso y preocupado de haber cometido un grave
error al contar con un diploma para algo en lo que parecia no haber ningtin futuro para mi. Quiza
ti, que sigues mi trayectoria hoy, te imaginabas que yo era un psicologo, un fil6sofo, un
preparado orador o minimo un diplomado en artes escénicas, pero la realidad es otra. Me gradué
como un diplomatico frustrado y decidi empezar a trabajar en una empresa multinacional mas
por hambre que por pasion.

¢Alguna vez has sentido que los dones y talentos que tienes estan desperdiciados? ;Que no
estas en el lugar ni en el contexto de vida como para lucirlos y dar lo mejor que tienes? Asi me
sentia al graduarme. Pero de nuevo, Dios tenia planes. Recibi una oferta para trabajar en una
buena compafiia de alimentos de la que te contaba anteriormente. Fui feliz durante esos afios
pero nunca me senti realmente realizado. La duda atin me invadia: ;por qué no estudié algo para
lo que fuese mas apto? ¢Por qué decidi perseguir el dinero y dejar a un lado los dones que Dios
me habia dado?

Después de cuatro afios de trabajar en la compafila de alimentos y escalar un par de
posiciones, lleg6 una oportunidad importante. Yo era el encargado de marketing de una linea de
yogur importante en el pais, y mi desempefio era bueno, asi que era el candidato ideal para un
nuevo puesto en la division de bebidas. Recuerdo pedirle a Dios diariamente que me diera esta
oportunidad. Le pedia que me abriera esta puerta, que el dinero que me iba a traer era justo lo
que habia estado esperando. ;Era el puesto que siempre habia sofiado? Quiza no, pero el dinero
era muy bueno y mi familia y yo lo necesitdbamos. Esa decisién marcaria mi vida para siempre.

El primer dia en el puesto, me presentaron a mis compafieros. Alan, un muchacho muy
platicador; Randall, el encargado de disefio; Veronica, la de logistica, y Maria Fernanda, la
encargada del area comercial. Tuve una buena relacién con todos ellos, pero el trabajo para el
que me contrataron resulto ser una pesadilla. La exigencia era brutal, las horas y los viajes que
involucraba eran una locura y mi calidad de vida se vino abajo.

No pas6 mucho tiempo para darme cuenta de que el dinero que me pagaban no era suficiente
para la exigencia fisica y emocional que implicaba. Recuerdo haberme ido a quejar al drea de
recursos humanos, haber pedido un cambio a mi puesto anterior, pero me lo negaron. Estaba
atrapado. Atrapado entre soportar un trabajo terrible o quedarme sin el preciado sueldo que
necesitaba llevar a casa. Y entonces recordé lo mucho que le habia pedido a Dios por esa
oportunidad. “;Por qué Dios, si sabias que este puesto no me iba a hacer feliz, permitiste que me
lo dieran?”, “;Por qué me pones en una situacion en la que mi unica salida es renunciar?”, “;Por
qué, si querias que renunciara, no me mandaste otra opcion y me hiciste pasar por esto?”. Estaba
desconcertado, pero, sobre todo, enojado.



Hay cosas que solo hacen sentido cuando las vemos en retrospectiva. Como esos viejos jeans
Levi’s que el hombre guardaba en el batil, Dios deposita eventos, sucesos, etapas en nuestra vida
que quiza no haran sentido hasta muchos afios después.

Ese trabajo me obligé a renunciar. Esa renuncia me oblig6 a mudarme a los Estados Unidos
para intentar trabajar en la apertura de un nuevo restaurante, ese proyecto también fracasé. Pero
vivir en los Estados Unidos, solo y alejado de mis amigos y mi familia, me permitié explotar mi
verdadera pasion: la motivacion. Empecé a dar consejos motivacionales desde la sala de un
pequefio departamento que rentaba en Austin, Texas. Descubri las redes sociales y empecé a
publicar pequefios consejos practicos para que las solteras encontraran el amor. ;En qué estaban
basados? En las estrategias de guerra y diplomacia que habia aprendido en mis estudios. Esos
mismos estudios de los que siempre dudé que me fueran de utilidad.

Resulta que Dios no me estaba preparando para ser un diplomatico entre paises, me estaba
preparando para la diplomacia entre las personas. Los consejos que les doy a las muchas mujeres
que me siguen estan basados en estrategias de guerra, en sociologia y en semidtica, que es el
estudio de los simbolos y las sefiales. Disciplinas que no hubiera dominado si no hubiera
estudiado algo completamente diferente a aquello para lo que creia haber sido disefiado. Ahi
empecé a entender como Dios contempla un ajedrez mucho mas grande del que podemos intentar
entender. No juzgues al arbol por el tamafio de la semilla. Hay eventos que son simples y
sencillos jeans, hasta que con el tiempo cobran valor y significado.

¢Y recuerdas ese trabajo que te mencioné? ;Ese que resultd ser el peor puesto para el que pude
haber aplicado? ;Ese que mas de una vez le reclamé a Dios que me hubiera permitido tomar?
¢Ese que me ayudoé a descubrir mi verdadera vocacion pero me dejé con muchas dudas sobre los
métodos que a veces utiliza Dios? Sin saberlo, ese trabajo me llevé al trabajo mas importante que
tendria en mi vida.

Ahi conoci a Maria Fernanda, y hoy tengo la bendicion de ser su esposo.

Nunca sabes, a veces los caminos equivocados te llevan a destinos perfectos.

Nunca juzgues los sucesos, eventos y acontecimientos que se te atraviesan. Todo es parte de
una herencia que ha sido preparada, planeada y calendarizada para tu bien. Eres la heredera de un
Rey, la Biblia te llama “la nifia de sus ojos”, algin dia entenderas que siempre has estado y
siempre estaras bajo su proteccion y nunca mas tendras miedo de tomar accion.
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RENUNCIA A LAS ETIQUETAS

Hace unos afios, la doctora Amanda Foo-Ryland recibié un diagnostico inesperado. De aquellos
que cuando vamos al médico secretamente le pedimos a Dios nunca escuchar. Muchas personas
que estan leyendo este libro lo han experimentado y reviven ese momento incontables veces en
su cabeza. “Tienes cancer”. El martillo de la realidad golpeando con toda su fuerza. No importa
si sea poco o mucho, aislado o propagandose, maligno o benigno, nadie esta preparado para
escuchar algo asi. ;Como reacciona la mente a la noticia de una enfermedad tan despiadada?
Espero que nunca tengas la oportunidad de comprobarlo.

Cuando uno recibe un diagnoéstico tan dificil, la vida automaticamente te etiqueta en alguna de
estas 3 categorias:

#1 Ella lucha contra el cancer
#2 Ella es victima del cancer
#2 Ella sufre de cancer

Aungque las tres hablan de lo mismo, no son lo mismo. Las ultimas dos, “Es victima” y “Sufre”
de cancer, son practicamente sentencias. Te estas autosentenciando a recibir todo lo malo que el
cancer te traiga. Esas etiquetas les abren la puerta a la calamidad, a la tragedia, a la tristeza y al
sentimiento de pérdida que terminaran por agravar tu situacion.

En cambio, etiquetar tu padecimiento como una “Lucha” te inyecta un sentimiento que sera
necesario que recuerdes en las mafianas en que la quimioterapia te tenga sin energia y necesites
una sesion mas. Esa palabra te energiza cuando el dolor y el malestar te quieran derrotar y te
recuerda que no es una batalla que vayas a entregar, vas a luchar. Las etiquetas importan y
mucho.

¢Qué etiquetas te has puesto en esta etapa de tu vida? Quiza te has etiquetado de algtin
calificativo anclado a un sentimiento: vieja, joven, sana, enferma, triste, prospera, pobre, feliz,
insuficiente. Cargamos etiquetas pegadas al corazén que han sido puestas en nosotros desde la
juventud, la adolescencia o incluso desde la infancia. Quiza muy profundo en tu subconsciente
atn vive el comentario que te hizo tu madre cuando te probaste tu vestido de graduacion: “Te ves
pasada de peso”, o tal vez atn escuchas el susurro de tus compafieras de escuela burlandose:
“¢Como sali6 de su casa con eso puesto?”. Pequefias dagas emocionales que se te quedan
enterradas en el corazon por afios o incluso por décadas.

Hay 5 tipos de etiquetas que podrias tener hoy:

#1 Fisicas: cada vez que te ves al espejo te hablas a ti misma con palabras de critica, te regafias
por lucir como lo haces, te pones sobrenombres ofensivos y te etiquetas acorde a la manera en la



que comparas tu cuerpo con el de otros. Mamacita, cuando te veas en ese espejo, recuerda que
ese cuerpo que ves ahi es tu templo. Aunque si mides menos de 1,60 es mas como una capillita.
iValoralo! Agradécele y &malo en todas sus formas.

#2 Sociales: por mas que intentas formar parte de algtin grupo social, simplemente no tienes
nada en comun con la gente que te rodea. Sientes que nadie te entiende, no comparten tu sentido
del humor ni tu vision de la vida. Eres como una pieza de rompecabezas que no cabe en ningtn
lado. Pero quiza no fuiste disefiada para el entorno en el que la vida te ha puesto. Deja de hacerte
pequeiiita para caber en un lugar que nunca te dieron. Deja de catalogarte como “rechazada” o
“rara”. Si alguien no esta a tu altura, mamacita, no seas tu la que se agache.

#3 Socioeconémicas: una constante comparacién entre tu nivel de vida y el de la gente que te
rodea. Quiza vienes de un hogar en el que siempre falt6 el dinero o te han acompafiado personas
que tienen acceso a mas y mejores cosas y eso te ha vuelto insegura. Vives con el complejo de
que “no te alcanza”, bromeas con la idea de “soy pobre” y te llenas de lastima por no tener los
medios para adquirir lo que ves en los demas. Lo que quiza no sepas es que la abundancia no
llega a los corazones que no agradecen. Si con lo poco o mucho que Dios te ha dado, has crecido
frustrada, enojada, estresada, mandarte mas simplemente empeoraria tu situacién. Te acercaria a
un escalon ain mas alto y aumentaria tu frustracion. Al contrario, Dios bendice a los corazones
abundantes en agradecimiento.

#4 Reconocimiento: el aplauso que nunca recibiste en tu infancia, la palmada en la espalda de
parte de tu padre para decirte: “Estoy orgulloso de ti”, “iLo hiciste increible!”. Todas las palabras
de afirmacién esperaste regresan a tu vida en forma de etiquetas. Te sientes poco valiosa, exiges
palabras de afecto de parte de tu pareja, inconscientemente basas tu validacién en las opiniones
de otros. Deja de esperar el aplauso para actuar. Eres suficiente, tienes lo necesario, fuiste creada

para algo grande y cuanto antes dejes de dudarlo, antes podra alcanzarte.

')’

#5 Autorrealizacion: el constante recordatorio de que vas demasiado tarde. Esa idea que has
construido en tu cabeza en la que asumes que en este punto de tu vida deberias haber logrado
mas, viajado mas, experimentado mas o inclusive amado mas. Te sientes en desventaja al
compararte con el progreso de otros y te frustras de imaginar lo lejos que hubieras podido llegar.
iMamacita, gobiérnate! No vas ni muy temprano, ni muy tarde. Las cosas buenas llegan cuando
las dejas, no cuando tienes que forzarlas. Déjate llevar, agradece el camino y disfruta el proceso
de perseguir tu destino. Te quiero con la actitud, como pito de anciano: imparable.

No habra manera de que puedas alcanzar los objetivos que tienes propuestos para ti y para tu
familia si no cambias la manera en la que has etiquetado tu vida. Quiza no lo has entendido
todavia pero para ser verdaderamente ingobernable, no es suficiente con cambiar un par de
hébitos, hablar diferente o ver el mundo de una manera distinta: tienes que cambiar de identidad,
tienes que ser alguien mas.

Hay dos problemas fundamentales cuando tratamos con etiquetas que es importante que
aprendamos a identificar:

Problema #1: compramos muy facilmente las criticas y huimos de la felicitacion: Tomamos



cualquier cosa que la gente nos diga como cierta. Nos hemos vuelto especialistas en aceptar,
adoptar y comprar los juicios que nuestros familiares, amigos o incluso desconocidos nos buscan
vender. ;Has notado lo facil y rapido que es colocarte una etiqueta nueva?

Cuando inicié creando contenido para redes sociales, compartiendo mis frases motivacionales
y videos dando consejos enfocados principalmente hacia las mujeres, me hubiera encantado que
vieras los comentarios. Cada vez que alguien inicia algo diferente, disruptivo, atrevido o
emocionante, aquellos que no tuvieron el valor de pensarlo primero se lanzaran a criticarlo e
intentar detenerlo. Es una regla de vida. Justo cuando viene la mayor bendicion, vas a enfrentar
la mayor oposicién.

Yo recibi incontables criticas. Cuando empecé a decirles a mis seguidoras que se alejaran de
los cucarachos, de los malos hombres, de los infieles, empecé a ser bombardeado por cientos de
hombres que se sintieron aludidos y ofendidos. Mis redes sociales recibieron comentarios como
“;Qué se cree este pendejo?”, “¢Por qué habla asi?”, “jEl cucaracho es él!”. Cientos de
comentarios llenaron mi buzon y mis publicaciones, pero nada de eso me detuvo.

Uno tiene que tener muy claro que no es una monedita de oro para agradarles a todos. De
hecho, cuanto mas ocupada estés intentando agradarle a todo mundo, menos espacio tendras en
tu mente para perseguir lo que realmente te hace feliz.

Ahora, debo confesarte que el cerebro humano es engafioso. Hoy que tengo poco mas de
22.000.000 de seguidores entre todas mis redes sociales, que recibo miles de mensajes y
comentarios al dia (los que leo incansablemente), no he podido desprenderme del efecto atractivo
y adictivo de los comentarios negativos.

¢Por qué una critica negativa atrae tu mirada y pesa mas que miles de aplausos y
felicitaciones? Es como si hubiese un enemigo en tu interior que se valida a si mismo cada vez
que escuchas algo malo sobre ti. Una vocecita que te dice: “jTe lo dije, te ves gorda en esa
foto!”. Esa vocecita tiene un nombre y mas adelante en este capitulo te mostraré coémo
identificarla.

La critica destructiva es barata, todo el mundo la regala incluso sin pedirla. A veces se disfraza
de una mirada, un gesto de asco o desaprobacion, un juicio que hacen a tus espaldas. La
felicitacién es carisima, rara vez nos la compramos. Eso implicaria realmente amarnos y
valorarnos. Incluso cuando nos felicitan en nuestra cara, algunos, por pena, humildad o baja
autoestima, la evitamos.

—iQué voz tan hermosa tienes! Me encanta como cantas.
—Gracias, pero seguramente los vecinos cerraron sus ventanas al escucharme.

—Me encanta la manera en la que te arreglaste esta noche.
—La verdad es que no tenia nada que ponerme, ti1 te ves mucho mejor.

—FEres excelente en tu trabajo, sin duda te promoveran muy pronto.
—¢ Tt crees? Hay otros mucho mejores que yo, seguramente los promoveran antes.

¢Por qué se te dificulta tanto aceptar un cumplido y huyes constantemente de la felicitacién
pero eres rapida para comprar la critica?

La proxima vez que alguien te haga un cumplido, es muy importante que practiques el habito
de recibirlo. Eso poco a poco te pondra en un estado de abundancia y fortalecera las areas de tu



vida que reciben el elogio.

Por alguna razén, nos hemos hecho expertos esquivando los cumplidos, mandandolos a otro
lado pero siempre quedandonos con la critica. jDeja de comprarlo todo! Hay una frase que lo
resume y me encantaria que te la repitieras en momentos claves de tu vida:

Nunca dejes que los cumplidos se te suban a la cabeza, ni que las criticas se te hundan en el
corazon.

Problema #2: tardamos segundos en apropiarnos de una etiqueta y décadas en liberarnos de ella.
Quiza han pasado veinte afios desde que por primera vez te apropiaste de esa etiqueta de
“sobrepeso”, “timida”, “lenta”, “sumisa”, y aunque en este tiempo has experimentado cosas que
te han permitido evolucionar, el ancla que te mantiene atada al piso sigue siendo la misma. Eres
como ese elefante lleno de poder, capacidad y potencial que crecié atado a una pequefia estaca a
la que ya ni siquiera intenta desafiar. Mamacita, recuerda siempre este ejemplo que estoy a punto

de darte:

LAS AVES QUE CRECEN EN CAUTIVERIO PIENSAN QUE
VOLAR ES UNA ENFERMEDAD.

No eres la misma persona que criticaron, ni la misma de la que se burlaron. Esas etiquetas que
te pusieron, esas que usaron para que no brillaras mas que ellos, para que no robaras mas
atencion, ésas que usaron para humillarte y que ellos se sintieran mas grandes ya no pueden
controlarte. A partir de hoy, empiezas a escribir la historia que tii misma quieres contarte.

El Uinico gozo que les queda a los que no pueden crear es el gozo de criticar.

La manera mas facil de romper esas etiquetas es atacarlas con afirmaciones positivas.
Recordatorios de tu nueva realidad, decretos de tu potencial. Quiero que observes
cuidadosamente la siguiente lista de afirmaciones y leas a conciencia cada una de ellas. Si puedes
decretarlas en voz alta, estaras revirtiendo el proceso bajo el cual fuiste etiquetada. Lee cada una
de estas afirmaciones con carifio, amor y valentia hacia ti misma, pero sobre todo: recibelas.

Aprende a recibir, a aceptar lo bueno, a absorber lo que te mereces. Sé egoista por primera vez
en tu vida. ;Quieres levantar a otros? Sera mas facil hacerlo cuando tti misma estés arriba.

Repite cada mafiana que puedas estas afirmaciones positivas:

e Si desperté una mafiana mas, no es casualidad. Tengo una mision, tengo un propoésito para
vivir y hoy lo voy a cumplir.

e Agradezco los dones y talentos que me fueron dados, pero lo mas importante: no tengo
miedo de utilizarlos.

e Fui disefiada para cosas grandes, no tengo por qué conformarme con menos.

e Soy talentosa, habil, astuta y poderosa. Todos los que se atraviesen en mi camino conoceran
a la Leona.

e El éxito me persigue, se me atraviesa en todo lo que emprendo, es mi destino cumplir mis
metas; para eso fui hecha.



Los suefios que fueron puestos en mi mente no son casualidad, tengo propésito, guia y
direccion. Todo lo que se atravesara en mi camino el dia de hoy sera una bendicion.

Todas las personas que tocaré con mi sonrisa hoy tendran un mejor dia. Me merezco todo lo
bueno que le aporto a la vida.

Si hoy encuentro resistencia, malas caras o puertas cerradas, tendré la habilidad para entrar
por la ventana.

Soy inteligente, noble, buena y capaz. No cometeré el error de dudar de mi misma jamas.
Mi mente es mi mayor herramienta, y mi intuicion, mi arma secreta. Hoy estaré atenta a las
oportunidades y sabré escogerlas, dejaré ir todo lo que no me convenga.

Lo que no me hace bien no me hara falta. No habra manera de que regrese adonde no soy
valorada.

Soy merecedora de todo el amor. Toda la naturaleza que me rodea es un regalo que me da
Dios.

Encontraré prosperidad econdémica en lugares inesperados, viene abundancia a mi vida y
eso no lo detiene ni la envidia.

Recuerdo que, a pesar de todo, Dios siempre me acompafia, me abrira puertas donde no hay
entrada y me defendera de cualquier amenaza.

Soy inmune a la critica destructiva, inmune a las malas caras, inmune a ofensas y
humillaciones. He llegado demasiado lejos como para dejar que eso me detenga.

Soy una fuerza de la naturaleza que hace que las cosas pasen, nadie podra resistirse a mi
astucia. Soy una Leona poderosa que nunca renuncia.

Soy capaz de lograr mis objetivos. Si Dios lo puso en mi mente y en mi corazon, es porque
me dio lo necesario para conseguirlo.

Creo en mi, confio en mi. A pesar de que otros hayan dudado, me voy a demostrar que
puedo.

Tengo derecho a decir que no. Soy duefia de mi propio destino, de mis decisiones y hoy voy
a decirle que no a todo aquello que no me sume.

Tengo derecho a decirme que si. Voy a ir detras de lo que me apasione, lo que me llame, lo
que conecte conmigo. Me lo merezco y me lo voy a dar.

Tengo permitido cometer errores. No soy perfecta, no me juzgo. Me perdono y sigo
adelante. Todo lo malo lo vivo, lo aprendo y me desprendo.

Mi salud mental y mi salud fisica son una prioridad. Mi enfermedad no me define.
Comparto mi alegria con los demas. Soy pura energia. Vine a este mundo a dejar huella y
no cicatrices.
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Hoy declaro que sera un gran dia. Ataca esas inseguridades y esas anclas emocionales con
estas afirmaciones positivas y ve como empiezas a llenarte de una seguridad y una confianza que
antes no poseias. Empezaras a cambiar de identidad, a convertirte en lo que empiezas a declarar.

En un mundo que ha intentado etiquetarte, no hay mayor acto de rebeldia que ser tii misma.
Declarales la guerra a esas etiquetas y bombardéalas con tu nueva realidad. A partir de hoy, no
hay cadena que te pueda limitar.



{ESCUCHO VOCES!

En el afio 2022 estuve de gira con mi conferencia por algunas ciudades de Espafia y platiqué con
Maru, una mujer que me dejé deslumbrado con su potencial. Ella era doctora en Biomedicina por
la Universidad de Navarra, habia pasado gran parte de su juventud haciendo investigaciones
importantes y le habian ofrecido un puesto para Johnson & Johnson Medtech, una de las
empresas con mayor impacto en el desarrollo de tecnologias para la salud.

Todo en su vida parecia prometedor: era una mujer saludable, inteligente, habil y capaz, pero
no era la misma Maru que se me acercé al final de mi conferencia para charlar. Esta era una
version de ella pero derrotada, desanimada. Venia saliendo de una dificil relacién de la que le
habia costado afios escapar. Habia estado casada con un narcisista que le habia robado su
potencial.

Para muchas y muchos, la solucion a estar casada con un narcisista o con cualquier persona
con un trastorno de personalidad es sencilla: déjalo y ya. Ojald fuera tan simple en la vida real.
Una de las caracteristicas de este tipo de trastornos es precisamente la capacidad de llenar de
dudas, inseguridades y miedos a las personas que los rodean. Buscaran despojarte de tus recursos
emocionales, de tu seguridad y confianza con tal de ejercer poder sobre ti.

Encontrar el valor para dejar a una persona asi es el equivalente a enfrentarse no solamente a
un astuto controlador, sino enfrentarse a las mil y una voces que te dejo sembradas en el
subconsciente como un virus, vocecitas que lo protegen o lo justifican: “;Qué vas a hacer sin
é1?”, “sDe qué vas a vivir?”, “El es normal, td eres la que estas exagerando”, “Te vas a arrepentir
si lo abandonas”. Hay quienes logran dejar al narcisista, pero jamas logran deshacerse de las
vocecitas.

Yo creci en un hogar en el que las frases mas utilizadas eran: “Estamos en crisis”, “No hay
dinero”, “Son tiempos de austeridad” y “Hay que apretarnos todos el cinturén”. Aun las cosas
que no tenian nada que ver con gasto, mi familia las relacionaba con dinero. Estdbamos tan
acomplejados, tan temerosos de quedarnos sin dinero, que el dinero simplemente no fluia.

Cada vez que necesitdbamos comprar algo, una fuerte voz se aparecia en mi mente diciendo:
“iNo lo hagas, no gastes, cuidado!”, “iEl dinero que gastes no regresara!”. Y tal cual lo
declaraban mis voces internas, el dinero no regresaba. Cada dia teniamos menos. Hasta que me
di cuenta del circulo vicioso en el que me estaba metiendo. Mi mente estaba tan concentrada en
no gastar que no le quedaba capacidad para pensar en como generar. Dios me habia dotado de
dones, talentos y capacidades, pero mis voces internas no me permitian utilizarlas, estaban
demasiado ocupadas atemorizandome, limitandome y aprisionandome. Quiza ti estés en el
mismo lugar en tu vida: siendo victima de las vocecitas. En este capitulo te voy a compartir las
que quiza te mantienen encadenada al miedo.

¢De donde salieron estas vocecitas?



La respuesta corta es: de hipotesis comprobadas. Las vocecitas son el resultado de
experimentos que alguna vez realizé tu mente y dependiendo del resultado obtenido, ahora te
advierte. En otras palabras, esas voces estan ahi para protegerte de tomar malas decisiones. El
problema no es que tengamos un sistema interno de alerta, el problema es la vigencia de los
miedos con la cual opera.

El ejemplo mas claro es este: cuando mi hermana Monica tenia 6 afios, salié a pasear con la
nifiera que la cuidaba. Solian visitar un parque cercano a nuestra casa, un lugar seguro y rodeado
de vecinos que supervisaban todo alrededor. Era un paseo como cualquier otro, que se convirtio
en una pesadilla muy rapido porque nadie se habia percatado de que un perro callejero se
acercaba a lo lejos.

Cuando mi hermana brincaba en el drea de juegos infantiles, el perro se acercé atraido por el
movimiento y, sin dar sefiales de advertencia, la atac6. La nifiera logro cargarla y correr lejos del
peligro, pero el can logré clavar sus pequefios dientes en la pierna de mi hermana.

Afortunadamente, no fue un incidente que haya pasado a mayores; sin embargo, a partir de ese
momento y durante afios, mi hermana tenia una fuerte voz de alerta que le advertia cada vez que
un perrito se encontraba cerca. Era una reaccién involuntaria, un miedo profundamente sembrado
en su subconsciente que, a la minima sefial de riesgo, saltaba a protegerla: “;Salvate, se acerca un
perro!”. Aun cuando fuese una mascota pequefiita e inofensiva, su mente le gritaba para
mantenerla viva.

Un dia, después de muchos afios, encontrdé a una perrita indefensa. Una perrita de la calle,
justo como la que la habia mordido, pero ésta estaba tan desnutrida, tan critica de salud, muy
probablemente se encontraba viviendo los ultimos dias de su vida perruna. Por primera vez, mi
hermana ignoré las voces de alerta y se acercé cuidadosamente a ella. Era como si entre sus
heridas se reconocieran. Como si ambas se estuviesen comunicando para decirse: “Sé que tienes
miedo de acercarte, pero no te voy a lastimar”. Mi hermana llevd a esta perrita al médico
veterinario y le salvo la vida.

Ahora la perrita no solo es su adoracion, sino su mejor amiga. Mi hermana se dio cuenta de
que tenia un enorme corazon para los animales y desde entonces ha rescatado perritos de la calle
para encontrarles un hogar.

Nunca sabes cuando las vocecitas te han estado alejando de lo que verdaderamente amas, de lo
que te apasiona o de lo que fuiste disefiada para hacer. Vocecitas sobreprotectoras, ancladas a
traumas que quiza te han hecho mas desconfiada, insegura, nerviosa o ansiosa. ;Qué vocecitas
dejé en ti lo que viviste? ;Qué miedos te fueron sembrados que, aun después de afios, te
mantienen inmaovil?

Asi como mi hermana ya no era la misma nifia indefensa que era a los 6 afios, tti tampoco eres
la misma mujer que se dejé humillar cuando estaba casada, ya no eres la misma que se escondia
en el bafo a llorar cuando escuchaba a sus compafieras del colegio burlarse de ella.

EL PERRO QUE TE MORDIO YA NO TIENE LOS DIENTES
SUFICIENTES PARA HACERTE DANO, NO DEJES QUE TE
SIGA ASUSTANDO.



Es tiempo de volver a poner esas hipotesis a prueba. ;Las vocecitas te dicen que les tienes
miedo a las alturas? ¢Desde cuando? ;No sera momento de poner ese miedo en tela de juicio?
Dices que ya no crees en el amor, que todos son lo mismo o piensas que no eres atractiva
simplemente porque alguien te quiso convencer de eso. Esas voces podran haber logrado
detenerte antes, pero has crecido lo suficiente para saber cuando una vocecita en tu cabeza
miente.

Cuando yo era pequefio, tenia dos amigos imaginarios. Dos duendes: Bubulin y Lincipucit. No
tengo idea de dénde salieron sus nombres, seguramente de personajes infantiles que mi memoria
captod en aquel tiempo. Creci creyendo que estos duendes me visitaban en mi soledad, los
imaginaba vividamente con mis juguetes en mi habitacién. Lleg6 un punto en mi infancia en el
que me di cuenta de que ya no tenia que recurrir a ellos, ya era un nifio mas grande y ellos se
habian quedado pequefios, asi que mi mente un dia simplemente dejo de imaginarlos.

Quiza esas voces de inseguridad, dudas y miedos crecieron contigo, pero no te has dado
cuenta de que son vocecitas de nifia o de nifio, nunca envejecieron. Te siguen viendo como lo
que fuiste y no como lo que eres. Si no te deshaces de ellas, partes de tu seguridad y de tu
confianza se quedardn congeladas en tus tiempos de infancia. Eres mucho mds de lo que esas
vocecitas te dijeron.

LAS TRES VOCES QUE TE TIENEN PRISIONERA

Una de las particularidades de las cadenas es que no las detectas hasta que te mueves. Hasta que
no intentas hacer algo diferente, emprender, crear, ascender, probar; cuando pruebas salir de esa
zona de comodidad, empiezas a sentir esa cadena que no te deja avanzar. Y hay tres que en este
libro quiero que aprendas a identificar porque son las que no te dejaran crecer jamas.

#1 LA VOZ DE LA SABOTEADORA
Esa vocecita que sale desde lo mas profundo de tu ser justo cuando quieres crecer y te convence
de arruinarlo todo.

El ser humano fue disefiado para sobrevivir, para adaptarse, luchar y hacer todo lo necesario
para asegurar su supervivencia. Por eso, cuando nos acercamos al filo de un edificio sentimos
vértigo, mareo, falta de aire. Nuestro cuerpo nos alerta de que estamos muy cerca de algo que
podria matarnos y hace todo lo posible para frenarnos. Nuestros instintos son tan agudos, que a la
menor sefial de riesgo estamos disefiados para salir corriendo y alejarnos del peligro.

Desgraciadamente, nuestra mente interpreta el estrés de intentar algo nuevo como peligro. El
salir de la zona de comodidad e intentar iniciar un nuevo negocio, sentarte con tu jefa o jefe del
trabajo a pedirle un ascenso, salir de viaje con poco dinero o incluso lanzarte a conocer un nuevo
amor representan un momento de tension y tu cuerpo hara todo lo posible por alejarte del
peligro, incluyendo sabotear tus mismos planes.

Por eso a veces les cierras la puerta a nuevos y buenos prospectos que parece que van en serio.
En el momento en el que empiezan a acercarse al punto en el que te empiezas a enamorar y
pudieran romperte el corazon, tu saboteadora interior entra a rescatarte y a comportarse fria,
distante, irritable. Comienzas a cerrarle la puerta sin entender por qué de la nada dejé de gustarte.
Quiza sea tu mente intentando protegerse de que alguien vuelva a lastimarte. Lo mismo ocurre



quiza con tu dieta: dejar de comer saludablemente, dejar de hacer ejercicio, es una respuesta de
tu cuerpo al miedo a fallarte a ti misma.

La saboteadora le teme tanto al resultado final, le teme tanto a lo que podria pasar, no puede
manejar la incertidumbre de lo desconocido, de la misién, del objetivo, que prefiere alejarse del
reto desde el principio. Pero hoy vas a aprender a enfrentarla y la manera de hacerlo es con
serenidad.

No hay manera de combatir estos autotropiezos reclamando ni exigiéndote a ti misma a
cambiar, debes sembrar en tu mente una herramienta descubierta por Juan XXIII, un papa
catolico que encabez6 la Iglesia entre 1958 y 1963 y fue conocido por su manera tranquila,
serena y docil para afrontar el clima de incertidumbre y caos interno que vivia la Iglesia en aquel
momento. ;Como lograba mantener la calma y no permitir que sus voces de inseguridad lo
sabotearan? Afios mas tarde publicaria su Diario del Alma, donde el Papa explicé su Decalogo
de la Serenidad, hoy conocido como los decretos del “Solo por hoy”.

Esta herramienta es usada ampliamente por el programa de Narcdticos Anonimos y sus
diferentes variantes para el tratamiento de adicciones, no solo a narcéticos sino también a drogas
como el alcohol, las apuestas, la comida. La filosofia del “Solo por hoy” establece que la manera
de curar una adiccion es dejar de concentrarse en la dificil tarea de la recuperacion y enfocarse en
tratar un dia a la vez. Este decalogo ayudara a callar esas vocecitas que buscan hacerte caer en
tus propios tropiezos:

Decalogo de la Serenidad:

#1 Solo por hoy trataré de vivir exclusivamente al dia, sin querer resolver los problemas de mi
vida todos de una vez.

#2 Solo por hoy tendré el maximo cuidado de mi aspecto: seré cortés en mis maneras, no
criticaré a nadie y no pretenderé disciplinar a nadie sino a mi misma.

#3 Solo por hoy seré feliz en la certeza de que he sido creada para la felicidad, no solo en el
otro mundo, sino en éste también.

#4 Solo por hoy me adaptaré a las circunstancias, sin pretender que las circunstancias se
adapten todas a mis deseos.

#5 Solo por hoy dedicaré diez minutos a una buena lectura; recordando que, como el alimento
es necesario para la vida del cuerpo, asi la buena lectura es necesaria para la vida del alma.

#6 Solo por hoy haré una buena accion y no lo diré a nadie.

#7 Solo por hoy haré por lo menos una cosa que no deseo hacer; y si me sintiera ofendido en
mis sentimientos, procuraré que nadie se entere.

#8 Solo por hoy me haré un programa detallado. Quiza no lo cumpliré cabalmente, pero lo
redactaré. Y me guardaré de dos calamidades: la prisa y la indecision.

#9 Solo por hoy creeré firmemente —aunque las circunstancias demuestren lo contrario— que
la buena providencia de Dios se ocupa de mi, como si nadie mas existiera en el mundo.

#10 Solo por hoy no tendré temores. De manera particular no tendré miedo de gozar de lo que
es bello y de creer en la bondad.

Deja de sabotearte aplazando todo a ultima hora, huyendo de los objetivos retadores y
alejandote de los amores reales. Empieza a practicar la serenidad, calla a esas vocecitas poco a
poco diariamente. Deja de verlo todo tan lejano, tan inalcanzable. Permitete intentarlo, solo por
hoy.



#2 LA VOZ DE LA PESIMISTA

La voz que quiere convencerte de que aun cuando ya tienes algo bueno en tu vida, salud,
estabilidad economica, una buena relacién o seguridad, en cualquier momento puedes perderlo.

Una de las cosas que mdas hago en mi profesion es volar. Me presento en diferentes ciudades
del mundo con mis conferencias, con compromisos comerciales o simplemente por placer, a mi
esposa y a mi nos gusta viajar. Pero hay un pensamiento que me invade cada vez que mi trasero
toca el asiento del aviéon. Una vocecita me visita diciendo: “¢Y si se cae esta porqueria?”, “sY si
alguien fall6 en su proceso de mantenimiento y olvido conectar un cable importante?”. Mi mente
empieza a crear episodios en los cuales un accidente puede ocurrir y todos en el avion podemos
morir. Detesto que mi mente haga eso, pero a veces no puedo detenerla.

Increiblemente, las posibilidades de tener un accidente aéreo son extremadamente mas bajas
que tener un accidente automovilistico, pero a muchos nos sigue poniendo nerviosos subirnos a
un avion. El riesgo de viajar en avién y que ocurra un accidente es del 0,23 %. Estadisticamente,
tendrias que viajar cada dia por los préximos 10.000 afios para estar en un accidente aéreo que te
cause la muerte.

Por otra parte, tus probabilidades de morir en un accidente automovilistico son de 1 en 101,
significativamente mas altas. Sin embargo, aun cuando la informacién dicte lo contrario, en el
momento en el que ese avion empieza a acelerar y se empieza a elevar, las vocecitas empiezan a
escucharse: “;Y si este es mi viaje al mas alla?”, “;Y si este avion se estrella y no me despedi de
mi mama?”. Hay un nombre para estos pensamientos, se los conoce como pensamientos
intrusivos.

Esos pensamientos son miedos, inseguridades, preocupaciones e incertidumbres manifestadas
en escenarios catastroficos que te roban la paz y te mantienen prisionera y alejada de una vida
plena. Si tu mente se ha imaginado secuestros, accidentes, traiciones o enfermedades, quiza eres
victima de estos pensamientos intrusivos.

Quiza mas de una vez te ha tocado ver a tu esposo dormido. Postrado en esa cama que
comparte contigo, en santa paz. Escuchas sus ronquidos que parecen producto de un camion de
pasajeros con motor descompuesto, lo ves moverse en su cama, ir de lado a lado. Te recuestas a
un lado para acompafiarlo. Quiza lleven afios casados y ha sido un buen marido en este tiempo.
Pero justo cuando estas a punto de conciliar el suefio, un pensamiento se cuela en tu mente: “;Y
si este desgraciado me engafia?”, “;Qué pasaria si yo no tuviera idea, pero el hombre este me
esta engafiando?”. Y te despiertas subitamente a intentar examinar si tiene cara de culpable o
inocente. El hombre solamente ronca.

¢Alguna vez te has levantado enojada porque sofiaste que tu marido te engafiaba? Quiza no
esconde nada, no te ha fallado y probablemente ni te fallaria, pero a veces confundimos nuestra
intuicion con nuestros traumas. Asi operan los pensamientos intrusivos, asi opera la vocecita
pesimista.

Algunos pensamientos intrusivos pueden ser tan comunes y cotidianos para ti que quiza hasta
los has normalizado y categorizado como nerviosismo o angustia normal. Hay 6 categorias que
debes aprender a identificar:

#1 Pensamientos de contaminacion: sentir que el contacto con gérmenes, con suciedad,
infecciones o inclusive beber del mismo vaso de alguien podria contaminarte fatalmente y
ocasionarte algtn dafio. El estar cerca de una persona que estornuda o tener contacto con ciertas



personas podria detonar pensamientos conflictivos.

#2 Actos violentos: quiza al recordar una injusticia o simplemente en momentos de ocio recibes
la visita de pensamientos de agresion, sientes impulsos de violencia o de causarle dafio a alguien
o algo. Aun cuando sabes que jamas actuarias de forma peligrosa, tu mente te hace contemplar
escenarios vengativos o de hostilidad.

#3 Dudas de desempeiio: pensamientos que te invaden cuando estas realizando una tarea y te
llevan a cuestionarte si realmente es correcto lo que haces o estas perdiendo tu tiempo. Una
invitacion a abandonar tus tareas, dejarlas a medias y mejor dedicarte a otra cosa. Son
pensamientos que buscan quitarte la constancia.

#4 En contra de la religion: inexplicablemente recibes pensamientos que te hacen ir en contra
de instituciones espirituales, contemplas ideas blasfemas o dirigidas en contra de Dios. Estos son
pensamientos que te llevan a la inmoralidad y a veces no te explicas de dénde vienen. Mas
adelante en este libro sabras que hay cadenas que no se rompen en el plano terrenal.

#5 Pensamientos de caracter sexual: ideas que te visitan y evocan deseos prohibidos, una
imaginacion que crea escenas candentes en tu mente o quiza se manifiesta en todo lo contrario.
Un miedo profundo a tener contacto sexual, una imaginacion que te presenta escenas traumaticas
de abuso y te hace desconfiar de todo el mundo.

#6 Pensamientos de fragilidad: la constante y latente duda de si lo bueno que tenemos, la salud,
el trabajo, la familia o la pareja, estan al borde de irse de nuestra vida. El miedo que nos visita
para recordarnos que podemos perder todo lo que tenemos en cualquier momento. Pensamientos
que nos hacen sentir fragiles y detonan nuestra ansiedad.

Una vez que aprendes a detectar estos pensamientos que irrumpen en tu mente y te roban la
paz como vampiros hambrientos, puedes recordarle a tu mente que ninguno es real, que son
producto de una imaginaciéon que esta tan expuesta a impulsos negativos que ha aprendido a
producirlos.

¢Quieres callar a la voz pesimista y a sus pensamientos intrusivos? Necesitas matarlos de
hambre. Asi como lo escuchas: es necesario quitarles la materia de la que se alimentan. ;Qué
tanta negatividad consumes diariamente? Yo solia ser un constante consumidor de las noticias.
Iniciaba mi mafiana leyendo sobre actos de corrupcién, crimenes, atropellos, accidentes o
delincuencia. Me gustaba estar informado, sin saber que me estaba llenando completamente de
pesimismo.

De lo que guarda el corazén habla la boca, dice la Biblia. Y si en tu dieta diaria sigues
consumiendo noticias, novelas, series de asesinatos, peliculas violentas o de terror, eso es lo
unico que guardara tu corazén. Tus conversaciones seran siempre en torno a lo que vives
consumiendo y empezaras a alimentar tus mas profundos miedos hasta convertirlos en
pensamientos intrusivos. O aun peor: viviras todo el dia pensando cosas tragicas, atemorizantes,
turbias y sin saberlo, empezaras a llamarlas a tu vida. Empezaras a manifestar todo eso que tanto
temias. Te convertiras en tu propia peor enemiga.



Rébales la energia, mata de hambre a esos pensamientos intrusivos, extingue el fuego que
alimenta esa negatividad y poco a poco empezaras a liberarte. La vocecita pesimista dejara de
visitarte y encontraras una paz que quiza llevas afios sin experimentar.

#3 LA VOZ DE LA INSUFICIENCIA

Cuando vives una experiencia que ataca directamente tu autoestima, un suceso como la
infidelidad, la humillacién, el bullying o el abandono, existen dos evidencias que quedan en tu
corazon: la cicatriz y la herida. A simple vista podrias pensar que son la misma, pero en realidad
son dos estados de materia diferentes, como el agua y el gas. La cicatriz tiene mucho simbolo y
peso en tu vida, mas del que te imaginas, y mas adelante en este libro hablaremos de ella pero la
herida es la que requiere atenderse con urgencia.

La herida es una fisura expuesta, un conducto por el cual todavia sangras pero también por el
cual entran infecciones. Vivir una infidelidad, por ejemplo, te deja una herida abierta por afios.
Indudablemente entran cosas a tu corazon que buscaran infectarlo: bacterias, virus cargados de
preguntas como: “¢Qué le falt6?”, “;Qué no le di que tuvo que ir a buscar a otra parte?”, “;Por
qué permiti que pasara esto?”, “;Por qué no fui suficiente?”. Y a partir de ese momento, la
insuficiencia te acompafia. Es un fantasma que se aparece en todo lo que haces y te hace dudar de
tus capacidades.

Tal vez lo que viviste no fue una infidelidad, sino un abandono, una falta de amor de parte de
tus padres, nadie nunca te dio el reconocimiento que merecias o quiza sufriste de bullying o
burlas que te dejaron una herida. Mientras esa herida siga expuesta, seguiras sangrando sobre tus
proyectos, sangrando sobre personas que nada hicieron para lastimarte pero sobre todo, seguiras
perdiendo litros y litros de potencial, todo gracias a que nunca pudiste parar la hemorragia
emocional.

Nunca olvidaré mi primera experiencia en un escenario. Tenia 17 afios cuando en mi
preparatoria organizaron un evento musical para promover a “La reina de la generacion”. Una
amiga cercana se habia postulado y recuerdo que estaba muy enfocado, dedicando mucho
esfuerzo a ganar ese puesto. En aquel entonces yo ya veia dotes en mi personalidad que me
decian que era bueno para entretener audiencias.

Tenia un tono de voz que mis amigos decian que era como el de los locutores de radio de la
época, tenia chispa, algo de gracia pero sobre todo tenia la valentia de pararme frente a un
publico y hablar confiadamente. Yo juraba que iba a dedicarme a la musica en aquel entonces.
Sentia que Dios me habia creado para componer canciones y presentarme en escenarios, pero mi
carrera musical no se veia muy prometedora.

Todos estos factores contribuyeron a que, en la mente de mi amiga, la candidata a reina, yo
fuera el candidato perfecto para subirme a un escenario frente a toda la preparatoria y hacerle una
presentacion digna del acto principal de los premios Oscar. La idea era que utilizara mis dotes
histrionicas para que el ptblico entero se emocionara y la recibieran con un fuerte aplauso en el
escenario. Definitivamente eso no salié como lo esperaba.

En el momento en el que puse pie sobre ese escenario, frente a la plaza principal de mi
preparatoria, llena a reventar de alumnos adolescentes, ocurri6 lo impensable: un abucheo
monumental se escuch6 hasta los confines del universo. Ni en los partidos de fiitbol en los que se
han perdido campeonatos habia yo escuchado un abucheo con tremendo desprecio. Todavia
puedo ver las caras de todos en camara lenta gritando: “jBu! jSaquenlo!” con un desdén, un grito



humillante, intimidante, de esos que se guardan entre tus huesos por siempre.

Minutos después, mi amigo Mario me llevo a casa. Entré herido. Herido de la autoestima, del
amor propio, herido del corazén. Un abucheo de esos no se calla en el momento en el que las
personas dejan de hacerlo ni se olvida cuando dejan de burlarse. Esa es una herida con una
espada profunda que seguira sangrando por afios. Recuerdo llegar directamente al bafio a llorar
desconsoladamente. “;Qué les hice para que me humillaran asi?”, pensé. “Se suponia que yo
habia nacido para esto”. “Nunca en toda mi vida volveré a poner un pie en un escenario”. A
partir de ahi inici6 mi guerra contra una de las cadenas mas duras que alimentan la insuficiencia:
la vergiienza.

La vergiienza es uno de los sentimientos mas incomodos que puede experimentar el ser
humano. Es tu cuerpo reaccionando ante una situacion en la que se siente extremadamente
vulnerable, sujeto a critica, a burla y a humillacion. Es lo que ocurre cuando de un segundo a
otro pierdes la dignidad, haces el ridiculo y el temor te paraliza. No quieres dar un paso mas por
miedo a seguir sintiéndote de esa manera. ;Cuantas cosas has dejado de hacer por miedo al
ridiculo? ¢Cuantas puertas has dejado de tocar por miedo al rechazo? Mamacita, recuerda: la
vergiienza te dura una hora, pero la duda de lo que nunca intentaste te dura toda la vida.

:COMO COMBATIR LA INSUFICIENCIA?

Mi esposa es una talentosa corredora. Siempre me han llamado la atencion la disciplina, la
constancia y la perseverancia que se necesitan para levantarse de madrugada sin importar el
clima y entrenar. La he visto llegar agotada, quemada por el sol, energizada y a veces frustrada.
Corri6 el maratén de Paris en 3 horas y 27 minutos. Un tiempo excelente considerando que era
su primera carrera. Quiza td que practicas un deporte similar has sentido ese fuego que te motiva
a seguir adelante.

Después de acompafiarla en sus primeros maratones, senti la inspiracion de empezar a correr a
su lado. Quise empezar corriendo 5 km diarios y ahora he agregado una sesion de 10 km a la
semana y aunque sigo lejos de lograr correr un maraton, sé que voy en esa direccion. Pero uno de
los grandes descubrimientos que he hecho en mi breve estancia en el mundo de la corrida se
llama “The Wall”, el fenémeno de “La Pared”.

Resulta que todo aquel que corre una larga distancia, como lo es un maratén de 42 km,
indudablemente tendra un encuentro con “La Pared” en el kilometro 30-32. No importa quién
seas 0 cuanta preparacion tengas. Es tan comun y tan constante que se ha convertido en una
ciencia en el mundo de los maratones: en el kilometro 30 una barrera psicologica aparecera en tu
mente y gritara: “jDetente!”. Es como si tu cuerpo te gritara: “;Qué haces? ;Estas loco? Nos vas
a matar”. Es justo el momento en el que tu cuerpo se queda sin la energia de los carbohidratos y
la glucosa y necesita recurrir a las grasas y proteinas para continuar.

“La Pared” es un estado de shock en el que tu cuerpo te pide renunciar y la inica manera de
combatirlo es corriendo a través de €él. Recordando que tu entrenamiento y tu capacidad son
superiores a lo que tu mente quiere reconocer.

Asi mismo, cuando la voz de la insuficiencia te visita, la tnica manera de callarla es
atravesandola. Correr con fuerza y determinacion en la direccion a la que la vergiienza, la duda y
el miedo te dictan que no. Es intentar hacerlo tan rapido y tan fuerte que los demonios que tienes



en frente no tengan tiempo de detenerte. Es convencerte a ti misma de que después de esa pared
mental esta lo que te mereces y es el momento de reclamarlo.

Hay 11 palabras que me gustaria que repitieras como un mantra al despertarte en la mafiana.
Palabras que puedes recordarte a ti misma cuando estés frente a esa pared que se ve inmensa.
Cuando el cansancio, la frustracion, la desesperacion y la insuficiencia te inunden el corazon.
Llénate de valentia, reconocimiento y amor, y repite para ti misma las palabras que te quiero
regalar: quiero, puedo, me lo merezco y me lo voy a dar.

Cuando declaras que algo es tu deseo, que tienes el entrenamiento, la capacidad de
conseguirlo, que eres merecedora de tus objetivos y que es un hecho, que tarde o temprano va a
pasar, algo poderoso empieza a movilizarse en tu corazon. Agregas una intencion a tu esfuerzo y
no hay pared que pueda contra eso.

Y si me permites agregar una ultima arma en contra de la insuficiencia, me gustaria dejarte un
recordatorio: eres hija de un Rey. Antes de ser hija de tu padre terrenal, fuiste hija de El. Cuando
recuerdas esto te llenas de un poder, de una seguridad y confianza, porque sabes que hagas lo
que hagas, tu verdadero Padre te respalda.

Confia y repite en voz baja hacia ti misma:

QUIERO, PUEDO, ME LO MEREZCO Y ME LO VOY A DAR.



¢QUIEN TE DIJO LO QUE ERA EL IDEAL?

ARMAR UN JUGUETE SOLO

Desde que tengo memoria, la Navidad es mi época preferida del afio. Cuando era un nifio, mi
familia se juntaba en casa de mi abuela, quien nos recibia con su viejo recetario. Servian de cenar
y mi mama nos dejaba comer todos los dulces que quisiéramos. Bueno, “dejaba” no es la
palabra, mas bien creo que hacia como que no veia para no tener que echarse encima la tarea de
llamarnos la atencion.

Lo que para mi y mis hermanos eran vacaciones escolares, para mi madre se convertia en una
doble jornada laboral; ademas de su trabajo remunerado, cuidar y entretener a cuatro nifios era
una ardua labor por la que nadie le pagaba.

Para serte completamente honesto, cuando era pequefio, ésa no era la parte divertida del 25 de
diciembre, eran los regalos. En mi familia nunca tuvimos el dinero para comprar los juguetes
caros y de moda, asi que Navidad era el inico dia en que yo tenia oportunidad de recibir lo que
queria. La Navidad era diferente, Santa Claus era quien producia los juguetes, no mi madre,
entonces en mi, nunca habité la culpa de pedirle los regalos que me saboreaba todo el afio.

Por lo menos asi fueron las primeras navidades de mi vida, hasta que muy pronto en mi
infancia me enfrenté a la realidad adulta, pues las alternativas de mi mama eran dos: confesarnos
el secreto navidefio que mantiene viva la magia en el corazon de todo nifio o inventarnos una
historia sobre cémo Santa estaba atravesando una crisis economica.

Ya sabemos por cual opto.

A mis 6 afios, cuando llegaba el momento de abrir los regalos, un perro hambriento se
apoderaba de mi y mi autocontrol estaba completamente cegado por mis impulsos. En cuanto yo
sentia el peso del regalo en mis manos (que un peso considerable indicaba buen contenido)
inmediatamente, a como diera lugar, abria los complicados empaques que protegian el juguete.

Nunca entenderé si los empaques estaban estratégicamente disefiados para que nifios como yo
no los abrieran sin supervisién adulta, pero compartiendo la atenciéon de mi mama con mis otros
tres hermanos, yo no podia esperarla mas para abrirlos.

Ayudandome con mis muy utiles dientes (“abrejuguetes” hubiera sido un buen apodo), quitaba
todas las cintas, cinchos, pegamentos, alambres, plasticos y a la vez, abria todas las bolsitas que
contenian las piezas pequefias para armar mi juguete. Supongo que esto, en lugar de darle una
ayudadita a mi mama, que se partia en cuatro para ayudar a todos sus hijos a abrir los regalos,
solo era un detonante para un ataque de estrés navidefio. Estuve al borde de la asfixia en
multiples ocasiones por desesperado.



INSTRUCCIONES

En cuanto ya tenia en el piso todas las piezas de mi juguete, el siguiente paso era armarlo. Por
supuesto que a mis 6 afios de vida “leer” no se incluia en mi lista de talentos, mucho menos leer
un folleto instructivo que contuviera los pasos para armar mi juguete. Esos fueron los primeros
“no sé cémo, pero lo voy a hacer” que experimenté en mi vida.

Uniendo piezas a la fuerza, a veces rompiendo algunas, desarmando, volviendo a armar, y
usando mi puro instinto, siempre lograba el resultado final. Era agotador tener que encontrar la
manera, en ese momento solo pensaba: “Ojala hubiera una férmula exacta de armado™.

Creci y aprendi a leer, empecé a leer cuentos, revistas, anuncios en la calle, la parte trasera de
la caja de mi cereal favorito, cartas de amor, pero sobre todo, me obsesioné con leer
instrucciones. Estaba dispuesto a dejar de batallar como lo hice cada Navidad, y empezar a seguir
pasos para llegar sin obstaculos al resultado final.

Todo me salia perfecto por saber leer instrucciones. Es tan sencillo y satisfactorio abrir un
folleto que divide en pasos, con dibujos y flechas, qué hay que hacer para que las cosas
funcionen. El tiempo que me hubiera ahorrado, los juguetes que hubiera evitado romper y los
corajes que mi mama hubiera librado si tan solo desde el inicio hubiera acudido al instructivo.

El finisimo método cientifico se volvié mi razonamiento favorito, no caben errores, si se sigue
el paso A seguido del paso B, el resultado siempre es C.

Llegd el momento de tomar decisiones importantes, definir un rumbo para mi vida,
encargarme de construir mi identidad, encontrar mi misién, ser feliz, aportar a la sociedad,
escoger a mi gente: son muchas responsabilidades importantes a la vez. ;Ddnde estdn las
instrucciones?

Tenia la esperanza de que algin momento las instrucciones llegarian, pero pasaba el tiempo y
nunca recibi un folleto con la férmula para armar una vida sin batallar, sin piezas rotas, sin armar
y desarmar. La frustracién y el miedo a equivocarme eran latentes, ahora no se trataba de un
simple juguete, se trataba de aprovechar al maximo los afios que me quedaban robando oxigeno
de esta tierra.

Entré a la universidad, consolidé mi grupo de amigos, empecé a aprender a vivir sobre la
marcha, y entonces de forma paulatina la sociedad me iba arrojando instrucciones, me iba
dictando las formas ideales de vivir la vida, como si fueran la llave a la felicidad. Crei que la
solucién habia llegado. Me tomé la tarea de recopilar los pasos para una vida préspera, seguin la
sociedad, con la intencién de obtener instrucciones claras a seguir y saciar mi necesidad de
contar con un instructivo que me orientara:

#1 LA INSTRUCCION SOBRE TU VIDA PROFESIONAL
Lo escuché de mis amigos, de mi familia, de la universidad, del sistema:

e Si estudias para esta profesion, tendras éxito.
e [.a clave del éxito es nunca descansar.
e El dinero es la definicion del éxito.

Te adelanto: en mayor o menor medida, todas son falsas.
Es tentador buscar la felicidad en donde la obtienen todos los demas, cuando estas en una



posicion de desesperacion o con un hambre violenta de salir de tu complicada situacion, quieres
respuestas rapidas y soluciones que prometen un futuro sin margen de error.

Te aseguro que si consultas en internet, hay una lista de las carreras universitarias mejor
pagadas, que aunque no tengo ninguna intencion de tachar como falsa esa lista, me parece un
problema que creamos que es reemplazable por una lista jerarquica de las carreras con las que
resolveras tu vida, o las que te haran mas feliz.

A mi siempre me decian: “En la vida hay tres formas de triunfar en el trabajo”:

e Ser doctor. Sin duda hay dinero.

e Ser abogado, pero solo si es derecho fiscal, porque ya sabes, en todos los demas no hay
dinero.

e Ser ingeniero, pero solo una de las ingenierias de verdad, las clasicas, todas esas nuevas son
inventos.

Las reglas eran asi de sencillas, no se incluia ningin factor sobre los gustos, los talentos, ni el
estilo de vida, pero afirmaban ser las carreras ideales. Eran las tinicas alternativas que tenias si no
eras heredero de un empresario multimillonario. Para mi, aun siguiendo estas instrucciones al pie
de la letra, las piezas no encajaban, de alguna forma se sentian forzadas y a unos segundos de
terminar quebradas.

En ningtin momento de mi juventud temprana se me ocurrié ni por error que iba a encontrar
mi éxito laboral empezando a grabar videos en la sala comun de la torre del departamento donde
vivia, diciendo las verdades sobre los cucarachos de dos patas, y que a partir de eso me
depararia una vida que agradezco todos los dias, una carrera como conferencista internacional,
feliz.

Para construir una vida que agradezcas todos los dias, el agradecimiento debe estar aun sin
tener esa vida. Es gracias a que llevas una vida agradecida, que ésta se ira construyendo con
cimientos fuertes.

Tu profesién no puede tratarse como un juguete, no podemos meter en cada empaque el
mismo folleto instructivo asumiendo que con todos va a funcionar. Seras bueno en hacer lo que
te guste hacer, y la clave es encontrar la forma de ganarte la vida haciendo lo que mas disfrutas.
Puedes vivir una vida que otros no comprendan, mientras td con ella te sientas llena. Ese es el
verdadero ideal.

Aunque no haya instrucciones, las cosas son mas sencillas que estudiar una carrera en
medicina sufriendo cada dia de tu vida porque solo lo haces por seguir el instructivo. No
necesitas tener definida la actividad que estaras haciendo dentro de diez afios. Solo tener definido
como te quieres sentir dentro de diez afios, y comenzar a desarrollar las actividades que hoy por
hoy te hagan sentir asi. El rumbo ird tomando forma, y la niebla que no te dejaba ver tu
ocupacion comenzara a desvanecerse.

Sin duda en el aspecto laboral, el dinero es el vehiculo motivador principal y con presencia
determinante en la escala de éxito. Sin embargo, no lo es todo. Por eso vemos mucha gente
ganando sus millones que no se sienten exitosos, y personas que a pesar de no tener dinero se
sienten sumamente exitosas.

Entonces, ¢qué define el éxito? Para mi el éxito es hacer lo que fui disefiado para hacer. No es
el destino, sino estar caminando por el camino para el que Dios me disefi6. Lograr interpretar,



entender y cumplir la mision con la que Dios me mandd a esta tierra. Ya el resultado es lo de
menos. Sin limitarme por lo que indican las instrucciones, yo quiero servir al proposito del
inventor que me creo.

#2 LA INSTRUCCION SOBRE TU ASPECTO FiSICO

¢ Sino estas delgada, no estas sana.
¢ Sino tienes el cuerpo asi, no puedes usar esa ropa.
e Sino te ves de tal forma, nadie te encontrard atractiva.

Te adelanto: todas son falsas.

Un cuerpo perfecto es un cuerpo sano, funcional, es la carcasa que permite a tu alma cumplir
con todas sus metas y suefios. Un cuerpo que te permite vivir la vida al maximo, es el cuerpo que
necesitas cuidar. Pero un cuerpo sano no siempre es un cuerpo delgado y perfectamente curvado.
Comenzando porque los estandares fisicos son tan subjetivos que su permanencia depende de la
cultura, época, ropa de moda, artista de moda.

Recuerda, ese cuerpo en el que habitas es tu templo. Aunque si mides menos de 1,60 m, es
mas como tu capillita. {Valoralo!

¢Alguna vez has estado inconscientemente frente a un enredo de estdndares? Quiza muchas
veces, pero pocas lo has asimilado como tal. En todo grupo de amigas sucede: a una de ellas
siempre le decian: “Le falta cuerpo, pero es bonita de cara”, o cuando se referian a ella decian:
“La gordita buena onda”.

Su distintivo era su peso; en cualquier conversacion sobre el peso salia su nombre. Sin que
nadie se diera cuenta del progreso disimulado, ella adelgaza y ahora es nuevamente criticada: “Se
veia mejor antes”, “Ya no es la misma”, “Su peso le daba personalidad”. Estoy seguro de que lo
has escuchado, o has sido victima de ello.

Los ideales del cuerpo son tan crueles que nunca se ponen de acuerdo.

Si algo he notado en mis pocos o muchos afios sobre la tierra, es que soy evolutivo en cuerpo y
pensamiento. Nadie se queda estatico después de vivir plenamente algunas etapas. Si nos vemos
diferentes cada dia de la semana, no tendria sentido esperar que el cuerpo se conserve igual con
el peso y el paso de los afios. Un cuerpo que ha vivido bien lo manifiesta.

¢Alguna vez has estado tan preocupada, tan estresada, triste o tensa, y de pronto te agarra de
las grefias una gripa monstruosa o una infeccién de garganta escandalosa? “iLo que me faltaba!”,
te dices a ti misma. No tiene explicacion, has comido bien, incluso has dormido bien, parece que
solo el universo no conspira a tu favor. Pero es que nuestro cuerpo es sabio y se deshace de todo
lo que le hace dafio, y si no lo sacas ti expresandolo, el cuerpo encontrara su ruta de salida. Las
emociones se manifiestan a través de tu cuerpo, cuando ti no las atiendes con la mente, se
somatiza.

Las emociones controlan nuestra carcasa, nuestro cuerpo. Si no las atiendes, no importa con
cuanto brécoli acompafies tus cenas, ni cuanto apio soporte tu extractor de jugos, el cuerpo te va
a avisar que algo esta mal sin piedad. Para cuidar tu cuerpo y estar sana, tienes que cuidar tu
alma. No lo digo yo, lo dice la medicina.

Todos perseguimos un prototipo, pues imitar es la forma mds confiable de ser aceptada por la
sociedad, de encajar en alguin grupo social. No esta mal, imitar es una parte muy importante para



saber adaptarse, y la adaptacion es un superpoder en un mundo que avanza a velocidad luz.

LOS IDEALES DEL CUERPO SON
TAN CRUELES QUE NUNCA SE PONEN
DE ACUERDO.

Te vendieron la idea de que para ser bien recibida y querida, tienes que verte de cierta forma.
Preguntate: ;verdaderamente quieres ser delgada o solo quieres ser amada? ;Se trata
verdaderamente de un estado fisico, en el que te sientas delgada, o se trata de querer alcanzar un
estado mental, en el que te sientas valorada?

Si el fin es la aceptacion por otros y recibir amor, entonces lo que tenemos que trabajar no es
comprar la ropa en tendencia, ni la cirugia de reduccién de caderas. Tenemos que trabajar en



saber que eres merecedora de amor por ser ti, y finalmente creer que las personas que no te
acepten simplemente no te merecen.

#3 LA INSTRUCCION SOBRE TU VIDA AMOROSA

e Sino se da facil, no es amor.

e El amor es suficiente.

¢ Sino tienes pareja, estas incompleto.
o El amor es para siempre.

Falso.

El amor no es enamoramiento, el amor se trabaja y lo he comprobado. Renunciar a una
relacion solo porque te reta es un error. No es que tu relacion no sea “ideal”; hemos olvidado que
el amor se acompafia de respeto, compatibilidad y compromiso, el amor por si solo no crea una
relacion sana.

El amor romantico no siempre todo lo puede, porque el amor propio también interfiere. En la
vida hay que aspirar a mas que solo recibir amor; si tomas la decisién de compartir tu tiempo con
alguien, ponte exigente. Una mentalidad que se parezca a “no me amas suficiente porque si asi
fuera, lo dejarias todo por mi” le da al amor trabajo que no le corresponde, eso no es amor, es
una amenaza, asi que no caigas.

La funcién del amor en pareja no es completar, es complementar. Una pareja son dos unidades
completas que subsisten en lo individual, pero que toman la decision de acompafiarse.

El amor necesita decision, no necesidad.

Solemos quitarles validez a nuestras experiencias amorosas cuando no cumplen con el ideal.
Un divorcio, por ejemplo, es la terminaciéon de una relaciéon que fue perfecta para ensefiarte lo
necesario para tu siguiente experiencia. Hay relaciones que nacen y mueren para enseflarte a
amar, a vivir en pareja, a conocer tus limites, a conocer tu capacidad de dar amor.

Catalogar como fracaso una relacién que no duré para siempre es uno de los mas grandes
males de nuestra sociedad. Las relaciones duran lo que pueden durar: toda la vida, unos afios, o
solo un rato, como una estrella fugaz.

A esa persona que tanto amaste en un viaje de verano, o ese matrimonio del que te separaste
después de varios afios, todas esas relaciones tienen su lugar en tu vida amorosa, no las
demerites. El amor es amor sin importar su duracion, y puede durar para siempre o puede durar
solo un tiempo, no sientas que nunca te han amado solo porque no dur6 hasta la muerte.

#4 LA INSTRUCCION SOBRE LOS TIEMPOS

e Si tienes hijos antes de tu edad madura, tendras éxito.
¢ Si encuentras un trabajo que te apasiona en tu juventud, tendras felicidad.
e Si llegas a la madurez sintiéndote joven, habras vivido bien.

La prisa es nuestra peor enemiga. No hacer cosas porque te estas adelantando mucho o porque
ya es muy tarde para intentarlo es la mentalidad que te esta frenando. Estas en el momento ideal
para emprender. Estas en el momento ideal para hacer un cambio. Estas en el momento ideal



para intentarlo aunque sea riesgoso. Estas en el momento ideal para descansar y tomarte un
respiro. Estas en el momento ideal para casarte, porque, realmente, el momento ideal no existe.

Yo puedo decirles “estas en el momento ideal para estar soltera” a tres mujeres diferentes; una
de 16 afios, una de 32 y una de 58. ;Crees que le estoy mintiendo alguna?

Cambiaria si te digo que la de 16 esta soltera y embarazada, la de 32 se muda de ciudad cada
tres meses porque ha crecido mucho en su trabajo y no quiere tener hijos, y la de 58 acaba de
salir de una relacion violenta por la cual le tomo6 diez afios reunir la valentia para pedir el
divorcio. Todos los ideales iniciales en tu cabeza cambiaron, ¢cierto?

Para cada persona los procesos implican diferentes ritmos, no lleves prisa, el momento ideal
para actuar es el que decidas.

EL HOMBRE CORRIENTE, CUANDO EMPRENDE UNA COSA,
LA ECHA A PERDER POR TENER PRISA EN TERMINARLA.
LAO TSE

:QUE ES LO IDEAL?

Quiza la definicion de éxito para algunos no es la misma que para mi, ni para ti. Una persona
puede tener todas las riquezas y facilidades: una familia numerosa, sana, una casa bien
amueblada y una vida prospera, y aun asi sentirse sin éxito. Como si estuviera llenando un
contenedor sin fondo, nada lo llena.

Por eso, realmente el ideal es ser feliz. Cuando ya eres feliz, siempre querras ser mas feliz.
Mientras tengas felicidad, no sentiras insatisfaccion, vacio, ni pasaras hambre de éxito. Por eso,
no puedo decirte qué pasos seguir, porque poner instrucciones para construir la felicidad es
reducirla a nada. Ser ingobernable es no seguir instrucciones para encontrar tu plenitud.

El ideal es completamente subjetivo para cada quien, y tienes que convivir en paz con la idea
de que tu ideal sea lo completo opuesto al de otros, y ese no es problema tuyo.

Como fanatico de seguir el paso a paso, crei y cumpli con cada una de esas instrucciones. Crei
que era como una receta de pastel: harina, leche, huevos, y no hay manera de que salga mal. La
realidad es que a pesar de seguir al pie de la letra la férmula para la vida ideal, el resultado sali6
mal.

No entendia en qué paso habia fallado, o qué ingrediente me habia faltado. Acierto y error, me
di cuenta de que no hay instrucciones que podamos seguir, no hay ideales que podamos aplicar
de forma genérica.

Estaba equivocado, el resultado que yo buscaba era encontrar la plenitud y la felicidad, y la
ecuacion no me daba.

Todos aspiramos al ideal. ;Pero como alcanzamos algo que no sabemos cémo se ve, ni donde
esta? Si recorrer el camino hacia el ideal es un reto, se complica mas al no saber en qué momento
te encuentras parada sobre el ideal. Ante la incertidumbre de este concepto, nos basamos en lo



que escuchamos, sin construir nuestra propia percepcién de lo que es ideal en lo individual.

“Ideal” es todo aquello que es adecuado para un determinado fin. Si el fin es la felicidad,
entonces cual es tu ideal y por qué pensarias que es el mismo que el de otra persona. A todos nos
hacen felices la tranquilidad, la paz, la seguridad, pero todos las encontramos en diferentes
formas.

Busca ser feliz: el procedimiento es distinto para cada quien, las instrucciones se van
definiendo con autoconocimiento. Imitar es mera supervivencia, es normal y es sano en cierta
medida, sin perder el sentido de tu vida, pero no te va a llevar a sentirte completa.



AUTENTICIDAD ATREVIDA

Cuando vienes cargando tantas cadenas de inseguridad, tantas vocecitas que quieren limitarte,
tantos estandares e instructivos de vida que te han querido sembrar, hay un punto en el que llegas
a un callejon sin salida. Un momento de tu vida de profunda incertidumbre. Es como si de la
nada alguien te borrara el programa bajo el cual tu mente ha operado durante afios y te dejara
preguntandote: ;entonces quién soy?

¢Alguna vez te has visto a un espejo y te has preguntado quién eres realmente? ;Qué te gusta,
qué te apasiona? ;Qué te mueve por dentro y no solamente lo que haces por responsabilidad?
Llegamos a un punto en el que recibimos tanto del exterior y entregamos tanto que nuestra
identidad se va perdiendo con los afios. Nos convertimos en producto de lo que nos rodea. Le
dedicas tanto a la educacién de tus hijos que inicamente recuerdas como ser “mama”, trabajas
tanto que unicamente eres “trabajador”. Lo que haces se convierte en tu identidad y para cuando
te das cuenta, ya no te reconoces a ti misma.

En un mundo que quiere estandarizar todo, que quiere hacer todo igual, no hay un acto de
rebeldia que sea mas valiente que lograr ser ti misma. Sin miedo a expresarte, a escuchar la
musica que te gusta, a hablar como te gusta, hacer lo que realmente te apasiona y no lo que la
gente que te rodea te convence de que es lo normal.

GENTE COPY-PASTE

Seguramente te has encontrado con gente en tu vida con la que no puedes estrenar nada nuevo
porque al dia siguiente ya lo trae puesto también. Gente que copia tus gustos, tus gestos, a veces
tu trabajo o hasta tu personalidad. Gente copy-paste la llamo yo. De esas personas que en lugar
de buscar cosas que la hagan unica e irrepetible, buscan cosas que la conviertan en alguien mas.
Es esta necesidad tan fuerte de pertenecer, de ser aceptada y querida. A veces terminan
adoptando lo bueno de otros o a veces terminan siendo copias baratas, pero siempre estan
buscando adoptar identidades que no les corresponden.

La legendaria actriz mexicana Maria Félix solia decir: “Una mujer original no es la que no
copia, sino a la que nadie puede imitar” y es que para muchos es frustrante tener que conocerse,
entenderse, quererse y valorarse. Mucha gente prefiere adoptar modelos de vida que a otras
personas les funcionan y asumen que también la haran feliz.

La forma de vestir, la forma de hablar, los lugares que visita, sus novedades. En la ciudad en la
que vivo, uno de los colegios mas caros tiene una particularidad: a la hora de la salida de los
nifios, las madres de familia (o sus choferes) hacen fila afuera para esperarlos. La escena es



famosa en la ciudad por una interesante particularidad: todas usan el mismo tipo de minivan.

Minivans del mismo tipo y hasta del mismo color: blancas. Todas con una calcomania en la
ventana trasera con el logotipo del colegio desfilan diariamente. Muchas glorifican esa
calcomania distintiva como si fuese una marca que traen puesta y demuestra que sus hijos y ellas
pertenecen a la selecta comunidad que puede pagar ese colegio.

Es el equivalente a las adolescentes que salen a pasear, todas con los mismos tennis. Los
seflores que salen a jugar golf y llevan todos la misma gorra o incluso quienes compran en
tiendas en las que nunca encuentran nada, pero es en las que todo su entorno compra.

Es frustrante conocer personas que copian todo. Hasta en el trabajo, quiza te ha tocado ver
como uno invierte tiempo en algo para que llegue otro y le fusile la idea.

Si ta conoces gente que no es original, que no es genuina, gente copy-paste que quiere ser
Ccomo otros porque no se encuentra a si misma, el dia de hoy te comparto 3 rasgos de la gente que
copia en todo:

#1 No valoran sus propias cualidades: hay personas que tienen muchisimo que aportar pero
desde muy temprana edad aprendieron a renunciar a si mismos y darle mas valor a lo de otros.
Gente que cuando estaba en la escuela, sabia la respuesta correcta de sus examenes pero no
confiaba en si misma y preferia copiarse las respuestas de otros.

Si cuando crecias, tus padres desconfiaban de toda la informacion que ti les dabas, si
constantemente te subestimaban, es probable que hayas crecido profundamente insegura de ti
misma. Siempre asumiendo que otros estan en lo correcto, que otros son mas inteligentes y
siempre alguien deberia revisar tus procesos.

Debemos resistir la tentacion de pensar que el vecino lo esta haciendo mejor. Hay que entrenar
a nuestro cuerpo a asumir nuestros retos, afrontando nuestros errores en lugar de siempre pagar
consecuencias por los errores ajenos.

#2 No tienen una identidad definida: hay quienes realmente no saben quiénes son. No saben
qué les gusta, no saben qué los motiva o qué los mueve: no se conocen. Hay quienes por
inseguridad han aprendido a adoptar los gustos mas populares. No escuchan la musica que les
apasiona, sino la que esta de moda. No se visten como les gusta, se visten como la mayoria; no se
expresan como quieren, sino como otros se expresan. En un mundo que busca estandarizar todo,
no pierdas lo que te apasiona, lo que te hace unico y valioso.

En un mundo con tantas influencias externas, necesitas reentrenar a tu cuerpo a detectar sus
gustos. Te recomiendo tener una nota en tu teléfono celular titulada “Cosas que me gustan”.
Empieza registrando tus tallas de ropa: ¢cual es la que mejor te queda?

Cada restaurante que visites recuerda registrarlo, anotar lo que pediste y te gusto tanto, la
marca del vino que probaste, registralo todo. Toma fotografias y agrégalas a esa nota. Necesitas
empezar a volver a conocerte, ir olvidando lo que el Facebook, el Instagram o el TikTok te dicen
que te gusta y realmente darte cuenta de lo que te apasiona.

#3 La copia refleja admiracion: dicen que la copia es la forma mas pura de rendir homenaje y
aunque no lo creas, muchas personas que conoces probablemente te critiquen en publico, pero
aunque no quieran aceptarlo, en el fondo buscan cémo imitarte. A veces nos tomamos la copia
como una ofensa y aunque a veces es descarada, malintencionada y ventajosa, es realmente un
reflejo de que lo que somos y hacemos no pasa desapercibido.



Cuando llevas una vida tan feliz, tan préspera, tan saludable o tan exitosa, es normal que la
gente busque parecerse a ti, copiar tus formas, pensando que con eso pueden copiar tu esencia.
No te tomes tan personal el hecho de que la gente copie tu estilo, tus formas, tus caminos.

Al contrario, si algo bueno puedes sembrar en la vida de los demas, considéralo como un
servicio que haces a la comunidad. Pero no seas ti quien viva pendiente de lo que hacen los
demas. No tiene nada de malo buscar inspiracion en otros, mientras no sea tu frustracién lo que
te motive.

No te conformes con ser un individuo “similar”, una persona que copie modelos de vida.
Aquel que sigue a la multitud en todo dificilmente lograra destacar, pero aquel que camina solo y
sin miedo se encontrara en lugares en los que nadie ha estado antes.

RECUERDA: NADIE ES COMO TU Y ESE ES TU
SUPERPODER.

COMO SER MAS SEGURA DE TI MISMA EN CINCO PASOS

No hay acto mas valiente en una sociedad como ésta, que ser ti misma. Sin miedo, sin pedir
perdon, sin pedir permiso. Simplemente ser tu la que dicte y dirija la obra de tu vida. Pero si
aunque lo intentas, las cosas no te salen, si a veces te levantas desanimada, cansada y sin
esperanza, ti lo que necesitas es una dosis de seguridad y confianza.

Si quieres dejar de sentirte como perra atropellada y empezar a sentirte como perra
empoderada, es indispensable trabajar en esa autenticidad que te llena de confianza. Mama, si td
no confias en tus propias habilidades, en tus dones, en tus talentos, nadie mas va a hacerlo.

Quiza vienes de una relacion que te dejé insegura, desconfiada, vienes de una crianza en la
que batallaste para desarrollar tu confianza, quiza te han visto la cara tantas veces o han pasado
por encima de ti de forma descarada, que ya se te olvidé todo lo que mereces. Pero ve
diciéndoles: “Se les acab6”. La gente que te conoce se va a llevar una sorpresa porque se les va a
aparecer la leona y de correa gruesa.

Yo tengo la filosofia de que la vida te forma mecanismos de defensa: anteriormente te hablaba
de que cuando era un nifio, era el nifio mas feo de la escuela. Mis dientes grandes y torcidos me
compraron apodos como “Conejo”, “Castor” o “Abrelatas” (eran creativos los nifios), pero es
gracias a eso que desarrollé un mecanismo de defensa psicolégico-emocional.

Es como si mi cuerpo me hubiera dado una personalidad amena y divertida para protegerme
del bullying y aprender a reirme de la adversidad. Ese mecanismo de defensa que me dio Dios
me ha brindado todo lo que tengo en mi carrera profesional. Me ha permitido estar en la
television, en la radio, formar una enorme comunidad de Leonas Ingobernables y todo es gracias
a que aprendi a valorar lo que me hacia auténtico.

No sé donde estan hoy esos nifios que me decian “Conejo”, “Castor” o “Abrelatas”, pero estoy
seguro de que no tienen una comunidad tan grande de Leonas Ingobernables y de correa gruesa a



su lado, como yo las tengo a ustedes. Estoy agradecido por eso.

¢Cual es el secreto? Tu personalidad, no se resume en nada mas. Mamacita, recuerda: la que
no es perra, no prospera y la que no es astuta no disfruta. No tienes que andar buscando
soluciones magicas, ni operarte de pies a cabeza, ni esperar a cambiar algo en tu fisico. Lo
atractivo ya lo tienes, ya lo cargas. Con clase, se nace. Y si un dia te ven por los suelos, diles:
“No se confundan, estaba perreando, porque la autoestima la traigo volando”.

Asi sea algo en tu fisico, algo en tu personalidad, quiza sientes que no te alcanza el dinero o
sientes que no estas en la posicion social que te gustaria estar, cuando vives dudando de ti
misma, la gente lo puede notar. Siempre habra una carencia en tu vida que te vaya a intentar
desmotivar, pero a partir de que leas este libro, eso tiene que dejar de importarte.

Tu no eres lo que tienes ni como te ves: a los ojos del mundo, tu eres lo que proyectas. A tus
propios ojos, tu eres como te sientes. Deja de venderte a ti misma tan barato. Empieza a valorar
tu autenticidad, empezaras a sentirte mejor y la gente va a empezar a notarlo de inmediato.
¢Quieres ser la Leona de correa gruesa, organica y de libre pastoreo? Aqui viene lo bueno.

#1 Ponte a ti misma como prioridad: ya sé cémo eres. Siempre poniendo la felicidad de otros
por encima de la tuya, siempre levantando los dones y talentos de otras pero menospreciando los
tuyos. Dejandote a ti misma en segundo lugar. A este fendmeno se lo conoce como el Sindrome
de la Persona Plastilina. Ese deseo de amoldarse a las necesidades del mundo menospreciando
completamente las tuyas. Servirle de cenar a toda tu familia y quedarte cenando las sobras.

iNo, sefior! A partir de hoy, tienes derecho a separar para ti lo mejor y no es egoismo, es
autoestima. Repite estas 11 palabras frente a tu libro: “Quiero, puedo, me lo merezco y me lo voy
a dar”.

Eres importante, eres valiosa, eres una bichota. Cuando te veas al espejo recuerda que ese
cuerpo es tu templo. Valoralo, aprécialo y agradécelo. Todo lo que te hace diferente te hace
auténtica. ¢Quieres tener una personalidad atractiva? Deja de esquivar los cumplidos de la gente,
deja de ocultarte entre los filtros, deja de actuar como si te avergonzaras de lo que Dios te dio.

Acuérdate siempre de lo que vales y sumale los impuestos.

#2 No dejes de ser ambiciosa: la mujer segura y confiada escala posiciones. Nunca dejes de
crecer, evolucionar, aprender y emprender. ;No sabes por donde empezar? Empieza a ver quién
tiene lo que tu tienes, quién esta donde te gustaria estar y en vez de envidiarla o empezar a
compararte, en lugar de convertirte en su version barata o copy-paste, empieza a hacer tu plan
para escalar.

Tomala de inspiracion, de ejemplo y de evidencia de los lugares a los que puedes llegar. Todos
tenemos las mismas 24 horas en el dia. No permitas que nadie te convenza de que no te mereces
lo que quieres.

¢Quieres aumentar tu ambicion? Tienes que empezar por declararlo. Declara las cosas como si
ya fuesen, habla de prosperidad como si ya estuviera en tu vida: “Soy bendecida”, “Tengo de
sobra”, “Me va tan bien que sigo buscando a quién mas puedo ayudar”. Y si ya sabes el tipo de
persona que quieres de pareja, dile: “El cielo es azul y la noche es negra; y muy pronto: tu mama,
mi suegra”. ;Y vamonos!

La ambicion es un componente esencial en el desarrollo de tu personalidad y tu autenticidad.
Asi lleves décadas casada, criando hijos o estés a punto de graduarte de la universidad, asi hayan
pasado afios desde tu divorcio y no tengas ni idea de qué camino tomar; nunca dejes de buscar



mas. Sigues viva, sana, bendecida y favorecida, no existe una razén por la que no puedas aspirar
a mas.

#3 Hazte selectiva: la historia de tu vida: sabes lo que mereces, sabes lo que quieres pero gracias
a la gente a la que tienes alrededor, no creces. Quiza has pasado por una pareja que te quiso
cortar las alas, que se burlaba de tus planes y tus suefios. Quiza tienes amistades que te envidian,
que no te motivan. Que les encanta platicar de tus fracasos pero jamas te felicitan por tus
triunfos. Hay familiares incluso que dudan de tus capacidades, que te subestiman y te critican.
iNo, sefior! Nunca mas. Cuando sepas lo que vales, dejaras de rebajarte.

Tienes que empezar a hacerte selectiva: el arbol genealdgico quiza requiere una poda, tus
amistades requieren una depuracion, tus amores y tus relaciones necesitan ser cuidadosamente
seleccionadas. A partir de hoy: ¢quiere una probadita de todo esto? Tiene que ganarselo, tiene
que pagar el impuesto. La tierra es de quien la trabaja, que se vaya a Zara si anda buscando la
rebaja.

Hace poco platiqué con una mujer que no tiene muchos filtros a la hora de seleccionar amores.
Sale con cuanto cucaracho la invite a cenar y lo peor, se termina enamorando de uno nuevo cada
mes. Le decia: “Nueve meses tardé tu madre en forma ese corazén para que llegues ti y se lo
entregues a cualquier cabron”. {No, sefior! Tu seguridad y tu confianza se debilitan cada vez que
las personas negativas te visitan. No dejes que un momento de sed te haga beber de los vasos
equivocados.

#4 Aprende a decir “No”: si un cucaracho no te busca en toda la semana pero te busca el
sabado a las 2 de la mafiana, ¢qué le contestamos?: “Déjame nada mas me cambio la pijama”.
iNo, sefior! Le contestamos: “No”. Una palabra, dos letras, la vida te cambia cuando te respetas.
Aprende a decirle “No” a todo aquello que beneficie a otros y sacrifique tu dignidad, tu valor, tu
buen humor o lo mas importante: tu tiempo. Diles: “Mis tacones son lo tinico que aguanto por
gusto, pero con un pendejito ni siquiera discuto”. Diles: “Mi tiempo vale mas y honestamente, no
les alcanza”. No es facil decir que “No” en una sociedad que nos ha entrenado para absorber
todo.
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Las redes sociales han abierto un flujo enorme de informacién y estimulos en el que entra todo
a nuestra mente. Con la misma atencion que vemos videos de mascotitas, nos llegan videos de
personas siendo atropelladas.

La misma mente que absorbe lo bueno y bonito que te llega absorbe también violencia,
contenido sexualizado, grosero u ofensivo. Y asi como nuestras redes sociales no tienen un filtro,
empezamos a aceptar lo que nos llegue a la vida. Justificamos a la gente pensando: “No es tan
malo”, “A veces solo hay que aguantarlo”. jNo, sefior!

Una de las herramientas mas ttiles que podras tener en la vida es aprender a poner fronteras, a
decir un “No” de frente, sin dudarlo y sin miedo a herir sentimientos. Hazte alérgica a los
pendejos y a lo que sabes que no te conviene. Que tu cuerpo lo rechace, lo expulse y lo aisle. Ya
has aguantado demasiado por el miedo a herir sensibilidades. La respuesta es “No”, le duela a
quien le duela y le pese a quien le pese, la vida te cambia cuando defines lo que permites.

#5 No intentes complacer al mundo: mamacita, deja de hacer las cosas por ganarte la
aprobacion popular. No eres monedita de oro. Habra gente a la que le caeras mal sin razon, gente
que te va a odiar sin siquiera conocerte. A estas personas no queda mas que decirles: “Yo sé que
me odias, corazon, yo sé que te caigo mal, pero ni modo, no soy croqueta para que me trague
cualquier perra”. {Y vamonos!

Busca complacer al mundo entero todo el tiempo y terminaras por renunciar a lo que puede
hacerte feliz a ti.

Yo creci siempre buscando la aprobacion popular, siempre esperando el aplauso de otros o la
validacion social. Me converti en un esclavo de la complacencia. Siempre con miedo a
decepcionar, a ser insuficiente. Deshazte de esa cadena intitil. La sociedad es un monstruo al que
nunca podras saciar. Te terminara comiendo entera antes de entregarte algo de felicidad.

El arte de ser una mujer segura, auténtica, plena y completa esta en poner tus suefios, tus dones
y talentos por encima de cualquier excusa que te impida perseguirlos. Mereces amor de sobra y
no sobras de amor. Y recuerda, mamacita: Si alguien o algo se quedo en tu pasado, es porque tu
futuro le quedaba grande.

Ser auténtica es uno de los regalos mas grandes que te puedes dar a ti misma. Es honrar las
cicatrices de tu pasado, agradecer lo vivido y vivir confiada y segura de que lo que viene siempre
sera mejor. En una sociedad que todo quiere estandarizar, no hay mayor acto de rebeldia que ser
ti misma. Quédate con quien te quiera por dentro y por fiera.



LA IDEA DE SER SEXY

En el afio 1999, en las pantallas de cine se estrenaba la que seria una de las peliculas mas
iconicas en la carrera de los actores Hugh Grant y Julia Roberts: Un lugar llamado Notting Hill.
Una comedia romantica muy noventera con todos los elementos clasicos de las peliculas de su
generacion.

Este fue el afio de las chickflicks, con el estreno de memorables peliculas como 10 cosas que
odio de ti, Jamds besada, con Drew Barrymore, Ella es asi y hasta American Pie. Un afio en el
que las mujeres mas sexies de Hollywood eran Jennifer Aniston, Catherine Zeta-Jones, Cameron
Diaz y por supuesto Julia Roberts.

Con esto en mente, transportate al dia de la premier de la pelicula Un lugar llamado Notting
Hill, una sala de cine llena con los medios de comunicacion mas importantes de la época listos
para la llegada de Julia Roberts, de entonces 31 afios y en el maximo de su carrera. Entre
resplandecientes luces, flashes y la atencion de miles de personas, Roberts desfilé por la
alfombra roja saludando a los asistentes con una deslumbrante sonrisa.

Justo antes de entrar a la sala, volte6 hacia los medios una ultima vez, extendio su brazo y
saludo con la gracia de una princesa de la realeza britanica. Cual seria la sorpresa de los medios
al momento de darse cuenta de que un frondoso vello corporal sali6 de debajo de sus axilas.

Los medios de la época se escandalizaron, las revistas agotaron sus ediciones y todos los
programas de television hablaban de lo mismo: Julia Roberts y el pelo de sus axilas. Este
fenomeno deton6 e inspir6 una enorme corriente de ideas que redefinieron para siempre la
palabra sexy. Si bien los brazos de Julia no iniciaron una moda global, si inspiraron a miles de
mujeres a apreciar la belleza natural, a no sentirse humilladas por su cuerpo y a renunciar a los
estandares de belleza de la época.

¢Quién dijo que sexy tenia una definicién universal? ;Quién dijo que no puedes ser atractiva
en la forma que ti quieras? Y no estoy diciendo que tengas que irte “al natural” en todo, pero
quiza sea hora de empezar a desafiar algunos canones de lo que es sexy. Hay muchos elementos
que hacen atractiva a una persona y en este capitulo te compartiré algunos.

COMO SER UNA MUJER IRRESISTIBLEMENTE SEXY

Mamacita, para dominar la ciencia de la atracciéon no importa ni tu edad, ni tu estatura ni tu
complexion. Necesitas astucia, estrategia y personalidad, y te garantizo que podrias encuerar a
cualquier hombre con facilidad. Si td supieras que para ser irresistible y sexy existe una ciencia
secreta, muy precisa y cientificamente comprobada.



Si alguien alguna vez te hizo sentir que no eras lo suficientemente atractiva, puedes decirle:
“Qué lastima, cucaracho, yo tan comestible y tt tan a dieta”.

Podras pasar horas arreglandote, meses haciendo ejercicio, moviendo cielo, mar y tierra para
gustarle al mundo, y al mundo parece no importarle. La ciencia de ser sexy y atractiva debe ser,
como se dice en inglés, effortless. Sencillo, natural, no forzado y relajado. Dile: “Ay, cucaracho,
tan amante del fitbol y no sabes el partidazo que te estas perdiendo”.

Mamacita, va siendo hora de que lo vayas entendiendo: el ser irresistible es una ciencia que se
practica, se pule y se perfecciona de forma relajada y no frustrada; cuando realmente lo logras,
puedes atraer a cualquier persona.

Pero gobiérnate, mama, ya sabes lo que siempre digo: un hombre al mes, qué bueno es; un
hombre a la semana, que cosa tan sana; pero un hombre a cada rato, se te rompe el aparato.

La ciencia de ser irresistible se compone de tres areas que debes dominar, las 3 P:

#1 Tu Porte
#2 Tu Presencia
#3 Tu Personalidad

El porte se percibe a la distancia. Es la manera en la que caminas, la cadencia con la que te
mueves. La confianza con la que cargas tu propio cuerpo, el orgullo con el que te presentas a
cualquier lugar. Es tu capacidad de proyectar autoridad.

¢Alguna vez has estado en un restaurante y ves entrar a una mujer caminando como si fuese la
duefia? Eso es precisamente lo que el porte genera. No importa lo que lleves puesto, lo arreglada
o producida, sino la manera en la que lo usas para sentirte confiada. Mamacita, ya sabes lo que
siempre digo: la que tiene confianza se come lo que se le antoja, no nada mas lo que le alcanza.

Tu presencia, en cambio, es la manera en la que cambias la atmésfera de los lugares a los que
llegas. Es la manera en la que te haces notar de forma intencional o no intencional. Una persona
con presencia atrae miradas. Ya sea por su elegancia, su sentido del humor, su conversacion, sus
cualidades fisicas o inteligencia, es el foco de atencién para quienes la rodean.

Quiza has notado cémo ciertas reuniones no son las mismas cuando una de tus amigas falta.
Quiza es tu amiga la mas loca, la mas graciosa, la de la risa escandalosa, la que no se gobierna.
Quiza no aporta nada, pero cuando falta, se nota.

Tu personalidad es mucho mas compleja. Son distintas variantes que configuran tu forma de
pensar, actuar y relacionarte con el mundo. Son tus caracteristicas fisicas, tu caracter, tu
temperamento y tu inteligencia operando al mismo tiempo y en combinacién.

Puedes ser introvertida, extrovertida, sentimental, intuitiva, sensible o la combinacién de
cualquiera de éstas. Podras no tener mucho porte ni mucha presencia, pero si tienes una
personalidad atractiva, créeme cuando te lo digo, no te faltara ganado fresco jamas en tu vida.

La clave estd en conducirte ebria de autoestima, llena de confianza, sin miedo a hacer
presencia y cargada de porte; y ni modo: la que soporte. Dile: “Cucaracho, a mi me descuidas en
tu casa y ya toda tu familia me ama”.

Tu personalidad es lo que te hace irresistible, lo que te hace una obra de arte. El fisico atrae,
no voy a negarte, pero no te hace quedarte.

Hay seis formas de descifrar la ciencia de ser irresistible que puedes empezar a practicar y
cuando menos lo esperes, ningun hombre se te podra negar. Cuando aprendas a dominarlas, te
garantizo que vas a andar como pito de anciano: jimparable!



Empecemos con lo mas complicado: la personalidad.

Primera recomendacion: un hombre encuentra irresistible a una mujer a la que no le importa,
no le interesa y no le urge. Recuerda, los hombres siempre vamos a ir detras de lo que se vea mas
dificil de conseguir. Es el sistema de recompensa que tenemos integrado el que nos mueve tras lo
mads complicado. Por eso tienes que convertirte en su fruto prohibido, una misién que nunca se
imagin6 haber cumplido.

Cuidado, no estoy diciendo que lo trates mal o que le hagas la vida dificil, al contrario: tratalo
increible, hazle pensar que contigo puede tener el circo, la maroma y el teatro, y en el momento
en el que decida intentarlo: Dile: “Tranquilo, mi nifio. La carne es débil, pero no pendeja”. Dile:
“No te apresures, papacito, yo no le doy premio al perro si no me ha hecho el truco”. ;Y
vamonos!

Tu personalidad debe reflejar que eres accesible, pero no facil; inocente, pero inteligente. Si un
sabado en la madrugada te envia un mensaje preguntandote: “;Ddnde estas?”. Le dices: “Fuera
de tu alcance, satanas”. ;Y vamonos! Que sepa que para todo esto no hay codigo de descuento.

Para ser irresistible y atractiva, necesitas tener una personalidad positiva. Si cada vez que
hablas con é€l, tu conversacion se basa en platicar puras tragedias, puras quejas o puro veneno,
nadie se va a sentir atraido a eso.

Mamacita, si quieres ser irresistible, necesitas que la gente se enamore de si misma cuando
estan contigo. Que salgan mas sonrientes y felices de lo que llegaron. En otras palabras, te quiero
como juguete erdtico: vibrando alto. Siempre con una sonrisa y como prueba de embarazo:
jpositiva!

Pasemos a tu presencia: ;quieres ser irresistible? Te muestro la ciencia. Cada cuarto en el que
entras debe de ser mas bonito con tu presencia.

Aprende a divertirte por ti misma y nadie podra resistirse a tu compafiia. Si cuando llegas a
algun lugar toda tu atencion esta en atraer las miradas o provocar a los hombres, una sola cosa va
a pasar: los vas a ahuyentar.

Pero si tu atencion esta en divertirte; sola o con tus amigas, en reirte de una broma, en bromear
y simplemente buscar pasarla espectacular, nadie va a poder ignorarte. Mamacita, recuerda: tu
risa enamora. No hay nada mas irresistible para un hombre que verte divertirte.

Tu sonrie, mamacita, aunque esa mafiana hayas amanecido toda destruida. Nunca sabes
cuando te esta viendo por primera vez el amor de tu vida. Te va a ver asi a lo lejos y va a decir:
“Oh, my God, qué destruida, jpero qué contenta se ve!”.

Una conversacién fluida y amena es altamente atractiva. Usa gestos, movimientos y emocién
cuando platiques. Que una conversacién contigo sea animada. No te quiero tiesa como una
momia recién desenterrada. jNo, sefior!

Ya te imagino:

—¢Como estas?

—Bien.

—¢Como va tu vida?

—Aburrida.

iClaro que llevas una vida aburrida con esa conversacién deprimente! Aspera como papel de
bafio de gasolinera esa conversacion, fria como abrazo de suegra. Mamacita, ;quién va a querer
platicar cuando llegas a los lugares poniendo cara de perro amargado? jNo, sefior! Asegurate de
dedicar tiempo, atencion y conciencia a tu comunicacion. Y no te desesperes si no encuentras el
amor. Quiza Dios ya tiene a alguien escogido para ti, solo lo esta capacitando para que te



soporte.

Por ultimo, pero no menos importante, el porte: empieza cuidando tu postura y tu forma de
caminar. Mamacita, ya te lo he dicho antes, ti camina encorvada, con flojera, arrastrando los
pies, sintiéndote pateada por la vida y nunca te vas a sentir como una mujer atractiva. Al
contrario, empieza a proyectar confianza, poder y seguridad. Te quiero caminando con un porte
de potra, de leona, de caballona. Levanta la cabeza, mamacita, que se te cae la corona.

Recuerda, con clase se nace, eso no lo compras ni lo pasas. Diles: “Les pido una disculpa, pero
entre las perras hay razas”. {Y vamonos!

Mamacita, ser irresistible es una combinacién que puedes practicar, lograr y perfeccionar; lo
unico que te recomiendo es que lo uses con quien verdaderamente lo vayas a aprovechar.
Buscate hombre bueno, de calidad garantizada, no como ese mugrero al que estabas
acostumbrada.

Y para llegar a ser irresistible y aumentar la confianza que proyectas, te recomiendo una
fragancia distintiva. Escoge un perfume, uno que te encante y sepas que te hace oler auténtica, y
no dejes de usarlo. No importa si tienes que invertir un poco porque esta caro; es un gasto
necesario.

Tu perfume es la firma que le dejas en la ropa a una persona cuando te saluda. Es un sello de
porte que juega con los sentidos de quien lo perciba y estimula su memoria olfativa. Y no
importa dénde vuelva a olerlo, siempre va a reconocerlo. No escatimes a la hora de tu fragancia.
Cuando te la pongas, sé generosa y usa la necesaria.

Las fragancias florales, para una personalidad romantica, femenina y delicada, caracterizadas
por notas comunes como rosas, jazmin, lirio y peonia. Las fragancias frutales tienden a reflejar
una energia juguetona y optimista, con notas habituales de manzana, durazno y frutas rojas.

Aquellas de tipo oriental o amaderado se asocian a personalidades sofisticadas, sensuales y
misteriosas, destacando elementos como vainilla, &mbar, sdndalo y madera. Las fragancias
citricas, con notas de limon, naranja y pomelo, suelen ser elegidas por personas que buscan una
sensacion refrescante, enérgica y activa.

Por ultimo, las fragancias gourmand, con toques de chocolate, caramelo, vainilla y almendra,
se identifican con personalidades dulces, apasionadas y juguetonas. Aprende a escoger el mejor
perfume para tu tipo de personalidad y lo vas a traer como sabueso, como perro detras de ese
hueso.

RECUERDA, MAMACITA: NADIE ES COMO TU, Y ESE ES TU
SUPERPODER.



¢SE TE ACABA EL TIEMPQO?
LA CADENA DE LA EDAD

El problema de las cadenas, los miedos y las inseguridades es que a veces son tan sutiles y tan
silenciosas que no nos damos cuenta de cuando llegan. Van entrando como la humedad, se
cuelan por debajo de la puerta; cadenas tan discretas como peligrosas, tan comunes y dificiles de
ignorar. Cadenas como la edad.

¢Tienes amigas a las que les pesa tremendamente la edad? Para algunas, cada afio que suman
se va convirtiendo en una losa que cargan sobre sus hombros. Sienten sus suefios, pasiones y
oportunidades esfumarse en la sombra del tiempo. Todos quiza alguna vez empezamos a ver la
vida como algo que se escurre entre nuestros dedos y no podemos hacer nada para detenerlo.

Es como si el mundo entero nos vendiera la idea de que nos vamos acabando con los afios; que
hay cosas que empiezan a dejar de estar a nuestro alcance. Es irénico como, cuando somos
jovenes, somos muy inexpertos y poco sabios para hacer lo que queremos hacer, pero cuando
envejecemos, ya es demasiado tarde para realizarlo.

La historia cuenta con innumerables ejemplos de personajes que han desafiado el nimero que
la sociedad ha querido imponerles. Cleopatra VII fue una famosa gobernante del antiguo Egipto;
fue diplomatica, comandante naval y de guerra, politica, escritora de multiples tratados y
lingiiista. Antes de cumplir la mayoria de edad ya dominaba el etiope, hebreo, troglodita, arabe,
sirio, medo, parto, latin y su griego koiné nativo; tenia solo 18 afios cuando lleg6 al poder.

El rey Tutankamon tenia Unicamente 9 afios cuando asumio el poder, la reina Isabel II de
Espafia fue coronada en 1833 cuando solo tenia 3 afios, igual que el rey Oyo Rukidi IV, quien es
el actual rey de Toro en Uganda; asumi6 en 1995, cuando tan solo tenia 3 afos.

Y aunque quiza es muy facil hablar de personas que ascendieron en la vida por herencia, por
esfuerzo o por un golpe de suerte en su juventud, quiza las historias que mas inspiran son
aquellas de quienes desafiaron el peso de los afios. No sé tu, pero yo cada dia me siento mas
golpeado por los afios. Hay dias en los que siento que se me esta rompiendo la tortilla de este
fragil taco llamado vida. Pero tenemos que andar con la actitud como prueba de embarazo:
jpositiva!

En un mundo que glorifica la juventud, la edad es una hermosa corona para quienes la saben
aprovechar. La joya maxima en la que encuentras la sabiduria, la experiencia, las historias y las
vivencias. Leonardo da Vinci pint6 sus maximas obras, La Mona Lisa y La ultima cena, después
de sus 41 afios. Coco Chanel, la iconica revolucionaria de la moda y la alta costura, continu6
inspirando con sus disefios aun en sus 70. Nelson Mandela no fue elegido el primer presidente de
raza negra hasta sus 76 afos. Sea lo que sea que quieras hacer, srealmente es demasiado tarde?

Para muchos, la edad no es solo un nimero, sino una actitud frente a la vida. Seguramente



conoces gente que a los 90 afios no los detiene nada; ahi andan todavia para arriba y para abajo y
hasta tienes que regafiarlos: “Ya descansa, ya no puedes andar haciendo tanto esfuerzo”. Asi era
mi abuela, 85 afios y no se gobernaba.

Hay adultos que a sus 80 se inscriben a clases de baile, viven en compromisos sociales y se
mantienen activos. Pero también hay quienes a los 25 parecen los muertos vivientes: no quieren
hacer nada, a nada aspiran, en nada encuentran pasion.

Dicen que la juventud no es una etapa de vida, sino un estado del espiritu, y en 2022 Mathea
Allansmith lo comprob6. Terminé el maraton de Honolulu en poco mas de 11 horas y 19
minutos, a sus 92 afios. ¢ Tienes dudas sobre iniciar algo nuevo a estas alturas de la vida? Aunque
envejecer no es algo que podamos evitar, la forma en la que disfrutamos nuestros afios es lo
unico que nos queda por determinar.

Hay 3 verdades sobre la edad que no debes olvidar:

#1 Un corazon entusiasta es un corazon joven: uno solo es viejo en la medida en que renuncia
a tener suefios y se resigna solo a tener limites. Nuestra capacidad fisica y mental cambia con los
afios pero nuestra capacidad de aspirar a mas, de tener proyectos, de conquistar retos, mantiene
joven el espiritu. No te compres la idea de quienes dicen: “Ya no tienes edad para eso”. No
escuches a quien te dice: “Ya llovio”. O “Ya no es tiempo”. Seamos conscientes de nuestras
limitaciones pero abiertos a seguir luchando por nuestras ilusiones. Empieza hoy. Empieza a la
edad que tienes, con lo mucho o poco que tengas. Los proyectos de vida nos mantienen con la
sangre caliente y los pies en movimiento. Quiza la etapa mas emocionante ain no ha llegado,
deja de pensar que tu maxima plenitud ha pasado. Ti no eres la edad que un documento
establece. jAcuérdate siempre de lo que vales y suimale los impuestos!

#2 Para tener una vida dulce, no se pueden tener dias amargos: no seas de esas frutas que
con el tiempo se vuelven amargas y agrias. Tu eres como un buen vino y de los caros. Eres como
un queso maduro, selecto y con el sabor completo; de esos que, con la edad, toman mas cuerpo y
personalidad. No dejes que tus dias se contaminen de berrinche, pequefios enojos, mal humor y
frustracion.

Las huellas del tiempo podemos esconderlas, operarlas, maquillarlas y producirlas, pero para
un corazon amargo no existe botox. Para una fea personalidad no hay cirugia plastica. Vivir
joven es sonreirle a la vida y entender que podra no ser facil con los afos, pero vale la pena
vivirla.

#3 Rodearse de juventud mantiene el alma joven: mantenernos cerca de gente con la misma
mentalidad y ganas de deleitarse con los afios es mantenernos inspirados a disfrutarlos. No se
aleje de quien le recuerde lo que es vivir pleno. Uno florece mas donde hay flores creciendo.
Permanezca siempre humilde a aprender y adaptarse al cambio, que solo es viejo aquel que se
convence de serlo.

No estoy diciendo que vivir joven sea regresar a la adolescencia, sino saber que la madurez y
la juventud son un estado de consciencia. La juventud no tiene nada que ver con los afios, sino
con la manera de vivirlos. Porque si la juventud es un defecto, es un defecto del que nos curamos
demasiado rapido.

Nunca te compres la idea de que vas muy temprano o muy tarde. La edad es una construccion



mental. Una referencia numérica que nos pusimos para darle seguimiento a la vida de una
persona. Eso no define ni tus capacidades ni tu potencial. Deja de asumir que hay cosas que estan
fuera de tu alcance. Tanto para lo profesional, la salud, lo emocional o incluso para el amor, no
hay fronteras que no se puedan cruzar, mas que las legales obviamente.

Es importante especificarlo ya que quiza tu vienes de una relacién amorosa con alguien de tu
edad o mas maduro y tal vez ultimamente te llama la atencion el probar suerte con alguien mas
joven: una probadita de colageno puro. jEres tremenda!

¢UNA PROBADITA DE EXPERIENCIA O UNA PROBADITA
DE JUVENTUD?

Hace un tiempo platicaba con una mujer que queria entenderse un poco mas a si misma. Se
sentia aburrida en su relacién; alegaba que su pareja era anticuada, aburrida, de otra época.
Ansiaba contagiarse de nueva energia, llenar su vida de aventuras y nuevas experiencias. Quiza
te has sentido asi a veces y el primer lugar al que apuntas es a tu vida romantica. Se te hace una
ecuacion sencilla: una pareja diferente es igual a una vida diferente. Ojala fuera asi de sencillo.

Veras, los seres humanos tendemos a confundir la naturaleza de nuestros vacios. Cuando
sentimos que hay areas de nuestra vida insatisfechas, con falta de plenitud y energia, apuntamos
rapidamente hacia el ser humano mas cercano y lo culpamos. Sin saber que nuestra pareja tiene
muy poco que ver en la falta de aventuras y experiencias que estamos viviendo. Incluso si eres
soltera. La ausencia de una pareja en tu vida tiene muy poco que ver con la falta de
acontecimientos en ella.

Si no encuentras placer, plenitud y aventuras en tu vida actual, dificilmente llegara alguien a tu
vida con un autobts lleno de nuevas experiencias y te dira: “jHey! ¢Qué haces ahi en esa
relacion aburrida? Anda, sube, vamos a divertirnos”. jJamas! Es tu imaginacion la que te quiere
convencer de que tu pareja va a llenar lo que no tienes lleno ya. Y yo sé lo que estas pensando:
“Pero Jorge, td no sabes la aburrida rutina que tengo con mi pareja. Siempre es lo mismo, ya no
aguanto”. Lo entiendo. Cambia.

Empieza a evolucionar. Empieza a convertirte en esa persona que tanto te gustaria que llegara
a tu vida. Empieza a invitarte a ti misma a vivir nuevas y emocionantes aventuras. Inicia un
nuevo deporte, lanza ese negocio, pinta tu obra de arte. No pidas permiso, simplemente hazlo.
Sorpréndete a ti misma con cosas que nunca te imaginaste que harias. Emocidnate, ponte
nerviosa, siente la adrenalina de tus propios actos correr por tus venas.

Hay dos cosas que muy probablemente pasaran:

#1 Experimentaras la plenitud que solo ti1 puedes darte: dejaras de voltear a ver las carencias
de tu pareja y dejaras de culparla por vacios internos. Dejaras de ver a ese hombre como una
hamburguesa cuya unica funcion es llenarte y empezaras a sentirte satisfecha sola. Ahi puedes
reevaluar tu decision. ;Realmente era tu pareja la que te mantenia limitada?

#2 Entenderas la verdadera mision de tu pareja: cuando evolucionas en algtin aspecto de tu
vida, vas a encontrar mucha resistencia, mucha incertidumbre de parte de la gente que te rodea.



Tu pareja probablemente te cuestionard, te retara y sera renuente al cambio. ;Realmente puedes
culparlo? Es normal. Cuando uno empieza a bailar a un ritmo diferente que su pareja, sin duda
habra momentos en los que dudas si se podra adaptar. Pero cuando el amor es grande y poderoso,
uno aprende a bailar al ritmo que le toquen.

¢A tu vida le hace falta vigor, emocién y aventura? Evoluciona. La vida da muchas vueltas,
pero quien te quiere las da contigo.

Una vez que estés en plenitud, puedes empezar a considerar la edad como un factor para
escoger quien venga a complementar tu proposito. Hay muchas que me han dicho: “Jorge, a estas
alturas de mi vida yo ya no busco una media naranja”. Dicen: “Yo lo que busco es un buen
exprimidor”. jValgame Dios!

Si no sabes por qué, por alguna razon, los hombres de tu edad te aburren o no te llaman la
atencion; si ti lo que quieres es a uno mayor, cayéndose de maduro o quiza tienes ganas de uno
menor que td; si dices: “Yo quiero colageno puro”; si quieres saber como conquistar a una
persona con diferencia de edad, a continuacion te lo voy a mostrar.

Lo primero que tienes que saber es que es normal. Es normal que te llame la atencion una
persona principalmente porque tiene una edad distinta a la tuya. Eso puede reflejarse en muchas
otras cosas. Siempre te gustan los gallos del otro gallinero. Quiza eres de las que no importa el
postre que te sirvan en una boda, siempre te llamara la atencion el del vecino.

No importa la edad que tengas, hay algo en ti que hace que se te acelere el corazén por un
joven cervatillo. Quiza 5 o 6 afios menor que tu, tierno y sin experiencia. Eres tremenda y lo
sabes. O quiza lo que quieres es un hombre maduro, vivido, veterano. Quiza ya tuviste chile
piquin y ahora quieres chile poblano.

Mamacita, sea cual sea tu caso, cuando te gusta un hombre de diferente edad, existen muchas
razones por las que la sociedad te dird que no puede funcionar. Pero mientras tengas
oportunidad, vale la pena probar. Ya sabes lo que siempre digo: mientras no sea un delito, que
sea un deleite.

Si te acusan de asaltar la cuna o de asaltar el asilo para encontrar el amor, si te han llamado
una cougar, una sugar momma o una chacala, te comparto algunas formas de conquistar a una
persona con amplia diferencia de edad:

Utiliza la diferencia de edad como un afrodisiaco: ésta es quiza la principal motivacién para
conseguirte a una persona mayor o menor: el deseo. A ti te gusta la carne afieja, maltratada por
los afios, curtida como pierna ibérica. Te gustan las carnes con olor a anciano; olor a crema para
los dolores. ;No te explicas por qué? Es psicologico.

La diferencia de edad contribuye a la eterna buisqueda de lo nuevo, lo inexplorado, las
fronteras prohibidas por los canones sociales. Sobre todo si eres de personalidad seria, muy bien
portada o creciste en un hogar con muchas reglas; esa mente ingobernable buscara una manera
de compensar su falta de libertad y se ira detras de lo que su entorno le ha prohibido.

Quizé lo que te llama es la firmeza de un hombre mas joven. De esos que no han vivido
mucho todavia, los que todavia aguantan maltrato. Tu lo que quieres es un joven que no se canse
de inmediato. Mamacita, lo primero que tienes que evaluar es si a estas alturas del partido estas
para que te ensefien, o estds para ensefiar.

La diferencia de edad genera jerarquias mentales. Quiza ti nunca fuiste buena siguiendo
ordenes, siempre tuviste problemas con la autoridad. Te gustan las cosas hechas a tu modo y a
tus formas y por eso tu mente intenta convencerte de que un hombre mas joven es justo lo que tu



personalidad necesita para vivir en paz. Si bien una persona de diferente edad al principio te
puede emocionar, llega un momento en que su madurez o su juventud indudablemente te dejara
de importar.

No te dejes llevar por tus expectativas: la edad no es garantia de nada. Hay hombres muy
maduros de edad que se comportan como nifios de preescolar; asi también hay hombres muy
jovencitos, pero tienen alma vieja o se comportan como viejitos amargados.

Lo que si debes tomar en cuenta es que, si estas saliendo de una relacion de muchos afios, si
pasaste por un divorcio dificil o simplemente necesitas reajustar tu paladar antes de continuar en
tu buisqueda de un amor, un amorio con diferencial generacional no te vendria mal. La vida te
manda sorpresas cuando la dejas. Si tus amigas se burlan de ti porque te gusta puro maduro,
diles: “Rianse perras, ya veran cuando cobre el seguro”.

No confundas edad con madurez. Mama4, recuerda que la edad es solo un ndmero, una
construccion mental que alguien invent6 para establecer una légica generacional. Si realmente
quieres un hombre que te ofrezca algo diferente, en lugar de enfocarte en la edad, enf6cate en su
madurez emocional. Recuerda que en esta vida hay almas viejas y almas jovenes.

No importa de qué edad parezca. Si la persona es inmadura, insegura, o esta llena de soberbia
y amargura, a ese cucaracho me lo tiras a la basura. Vivir con una persona que no tenga la
madurez que estas buscando es una cruz muy pesada para andar cargando.

No busques quien venga a resolver tus carencias: hay gente que busca personas con diferencia
de edad para resolver carencias y no es ahi donde esta la felicidad. Mam4, hay gente que no
buscaba una pareja, buscaba una madre que la atendiera. Hombres que buscaban a una pareja
menor para tenerla en todo momento bajo control. jNo, sefior!

No te lo voy a negar, las estadisticas indican que las parejas con diez o mas afios de diferencia
si tienen una probabilidad mas alta de incompatibilidad; sin embargo, si tu encontraste el amor
en alguien mayor o en alguien mdas joven, datelo mamacita. Las diferencias nos unen y esa
relacion puede resultar en una experiencia interesante, solo no vayas buscando medicina al
mismo lugar donde te enfermaste.

La edad es una cadena que no te puede dominar. Deja de ponerte como excusa el sentir que
vas muy temprano o muy tarde. Quiza estas entrando justo a la temporada de tu vida que Dios
tiene preparada para bendecirte. No podia ser antes porque no hubieras estado preparada, no
podria ser después porque quiza no tendrias el hambre de tomarla. La oportunidad es ahora.

TE MERECES TODA LA FELICIDAD QUE A LO LARGO DE
LOS ANOS HAS DESEADO PARA LOS DEMAS.



COMO MEJORAR TU AUTOESTIMA PARA SIEMPRE

LA CAMISETA AGUJEREADA

Desde que me casé hay una cosa que mi esposa no soporta de mi, y sus intentos de deshacerse de
ella son en vano porque me acompafia desde antes de conocerla. Es mi playera para dormir.
Seguro ti me entiendes, esa playera que no sabemos de donde salid, ni cuantas generaciones
paso, 0 que quiza pas6 por un proceso de evolucion.

Antes era tu camisa para salir, pero con los afios, los hoyos y la bastilla descosida, se volvio tu
aliada para conciliar el suefio. Es como magia, cada vez que me la pongo duermo como un rey.
De hecho, cuando me veas en silencio y con la mirada perdida, en mi cabeza me estoy
cuestionando si la reina Isabel dormia con camisén de seda o si tenia su propia playera
agujereada y vieja.

¢Sabias ti que, en sus inicios, en un momento del siglo XV, las pijamas eran consideradas un
lujo? Esta ropa para dormir solo estaba disefiada para la realeza y las clases sociales mas altas,
pero con el tiempo se fueron confeccionando pijamas hechas con tela mas econémica pero igual
de comoda. Se volvid una tendencia tan fuerte que Kurt Cobain, lider de la famosisima banda de

rock Nirvana, se casé con una puesta. Por otro lado, Hugh Hefner, empresario multimillonario

fundador de la famosa revista Playboy, tenfa una coleccién envidiable de més de cien pijamas®.

Resulta que usar una buena pijama es importante para honrar el suefio, que es una necesidad
béasica del ser humano, ademds de ser uno de los principales factores a considerar a la hora de
cuidar nuestra salud. Imagina lo decepcionados que estarian nuestros antecesores si supieran lo
que hemos hecho con las pijamas.

Sucede lo mismo con la coleccion de ropa interior de las mujeres, yo no sabia esa regla
implicita de los calzones del periodo. Las mujeres tienen una coleccion completa de calzones, los
seductores que son rojos de encaje, los color carne que son para funcionalidad, y los rotos de
corte abuelesco, que son para los dias rojos.

Cuando me enteré de eso, fue mi argumento final para convencer a mi esposa de que me
dejara quedarme con la playera agujerada. He escuchado historias de terror, donde una se pone
su calzon roto y viejo para no caer en la tentacion en la primera cita con un hombre, y lo tnico
que logra es caer en la tentacion pero con vergiienza.

Mi esposa insiste en que yo compre una pijama nueva que encuentre igual de coémoda que la
playera que ella odia, y yo me resisto. Sé que lo hace porque se preocupa por mi, pero me
pregunto si no estara exagerando, pues a fin de cuentas nadie mas la va a ver.

A veces pensamos que si nadie lo ve, no es importante, pero aunque no lo creas, basta con que
ti misma los traigas puestos para que impacte. Por qué te darias a ti misma un trato que te



avergiienza en publico?

Para mi esto cobra mas sentido con la teoria de la vajilla cara. Esa vajilla cara y exclusiva que
tienes en el fondo de tu despensa, la de coleccion, que solo sacas cuando llegan invitados a cenar
a tu casa. Te parece importante que otros puedan gozar de la mejor version de tu casa, tu
propiedad, tu privacidad, pero ti no. Cuando estas tu sola, te sirves la cena en el plato de plastico
rayado o en un plato desechable para no tener que lavarlo. Es dificil de creer, pero ese
comportamiento nos revela algo muy importante: te cuesta ocupar espacios. Te cuesta ocupar
espacios, dinero, esfuerzos y tiempo, cuando es para ti.

Estaras pensando: “jAy Jorge!, lo hago por practicidad, para no lavar”. Pero si lavas platos
para alguien mas, ¢por qué no hacerlo para ti misma? El gran problema al que nos enfrentamos
es que no solo te cuesta darte ese valor, sino que también las personas lo perciben y empiezan a
tratarte con el mismo nivel de amor con que tud te tratas: escaso. Tu forma de tratarte marca la
pauta para los demas.

No sirves la comida en la vajilla cara si no hay invitados porque quiza no te sientes
merecedora de hacer ese esfuerzo adicional por ti misma. Te reto a empezar a poner la mesa
completa, aunque seas tu la tnica que vaya a sentarse a comer en ella, a brindarte tu momento
con mantel y cubiertos en orden, un plato bonito que te haga sentir digna, y comer tu comida
caliente y bien sentada en la silla. Asi atenderias ti a una persona que quieres. Cuando lo hagas,
sube una foto a tus redes presumiendo el banquete que te diste porque asi lo mereces y etiqueta
mi cuenta para poder enorgullecerme: @jorgelozanoh.

Con tanta informacién que abunda en internet, el concepto de la autoestima se ha vuelto cada
vez mas complejo e impreciso, difuso e incomprensible para un simple mortal, pero empecemos
a desmenuzar su significado real utilizando conceptos sencillos de tu cotidianidad. El amor, el
respeto, el valor, la confianza, todos son conceptos complejos. Pero la pregunta que los va a
aterrizar es: ;como lo demuestras ta?

Tu respuesta seguro sera un gran vistazo a tu “lenguaje” del amor. Témate un momento para
recordar y hacer conciencia de como te comportas ti con las personas mas importantes de tu
vida. Seguro respetas su espacio, les tienes paciencia, atiendes sus necesidades, los haces sentir
importantes, validas sus emociones, crees en sus capacidades, los motivas a seguir adelante.

Indaga en tus recuerdos y encuentra un ejemplo mas especifico. Piensa en tus hijos, si es que
los tienes. Preguntate cémo los proteges, los animas a poner limites, apoyas sus suefios, los
llevas a sus clases extracurriculares para que socialicen, para que pulan sus talentos. Los llevas a
fiestas de sus amigos para que se diviertan, les haces de comer lo que les gusta, y te encargas de
que coman nutritivo para que estén sanos y fuertes, les sirves la comida caliente, cuidas su suefio
por las noches. Les compras una pijama nueva cuando la suya esta llena de agujeros.

Ahora piensa en tus amigas. Seguro escuchas con paciencia un millon de veces la misma
historia del cucaracho traicionero, les preparas una botana cuando llegan a tu casa, las felicitas y
te emocionas con ellas por sus logros, por mas minimos que sean. Las consideras y las haces
sentir capaces de todo. Las recibes con la vajilla mds bonita y por ellas desempolvas las copas
de vino de vidrio.

¢Cuando te va a tocar a ti?

Quiero que cada vez que olvides amarte, recuerdes:



LAS PERSONAS NOS VAN A AMAR COMO ELLAS LO SABEN
HACER, NO COMO QUEREMOS QUE NOS AMEN. DE LA
UNICA PERSONA QUE VAS A RECIBIR AMOR A TU MODO ES
DE TI MISMA.

EL CONSULTORIO

He tenido la oportunidad de platicar con mujeres sobre su proceso de renacimiento a su mejor
version, y sobre cudl fue el momento en que se dieron cuenta de que necesitaban un cambio. Una
de ellas me contaba como siempre vestia con su ropa mas nueva, y se levantaba desde temprano
para arreglarse el pelo y maquillarse. Sin creerlo necesario e impulsada por pura curiosidad y
moda entre sus amigas, agendo una cita con un psicologo. Como siempre, llegd en tacones altos
y maquillaje intacto a su sesion.

Es una experiencia invasiva convivir con un psicélogo. No importa cuanto te esfuerces por
ocultarlo, siempre saben qué traumas arrastras. No importa si a la autoestima le pones labial
brilloso y tacones altos, se huele a kildbmetros cuando esta mal trabajada.

La secretaria la recibe y la guia hacia el consultorio del psicdlogo, la mujer toma asiento en
una esquina del sillon, y abraza su bolso sobre sus piernas cuando se sienta. El psicélogo
friamente le pregunta: “;Cudl es el motivo de tu consulta?”. La mujer intent6 responder y sin
pronunciar mas de tres palabras, empez6 a llorar desconsoladamente. Ella, muy apenada, limpia
con sus manos las lagrimas que salian sin parar de sus ojos, pide perdon, se contiene, y con una
voz que parecia ajena a la persona que estaba llorando, dice: “Ya, estoy bien”, y sella con una
sonrisa con dientes. Repite: “Estoy bien asi, exageré”.

El psicélogo le confiesa un secreto: su sala de consultas es un examen psicologico también;
evaltia desde qué lado del sillén toma el paciente, dénde deja las pertenencias que lleva consigo,
y si al momento de llorar, se permite hacerlo y honra sus emociones tomando los pafiuelos
estratégicamente acomodados en la mesa de al lado.

El psicologo toma su pluma y voltea a ver su libreta.

Primera anotacion:

e La paciente no toma paiuelos: no hay autocuidado, no satisface sus necesidades basicas.
No cree que sus lagrimas sean merecedoras de ser limpiadas debidamente y con cuidado.

e La paciente pide perdon por llorar: ademas de ser valido vivir tus emociones, una
consulta psicolégica es el lugar por excelencia para llorar, y aun asi no se lo permitio.

e La paciente niega sus emociones: dice estar bien, cuando todo su semblante muestra que
no lo esta.

e La paciente se sienta en una esquina del sillon y no suelta sus pertenencias: no ocupa
espacios. Teme ocupar mucho tiempo y energia del psiclogo demostrando su emocion
(cuando, literalmente, esta pagando al psicdlogo para eso).



En pleno llanto frena en seco su emocién. No quiere la atencion sobre ella (cuando,
literalmente, la consulta es personal e individual).

Hay sefiales que no podemos ocultar que revelan lo que sentimos que merecemos, y lo peor es
que, aunque tu no puedas advertirlo de ti misma, pareciera que los que te rodean tienen una
vision rayos X que ve a traves de ti.

No, no es porque sean psicologos, es porque una mala autoestima se puede percibir a leguas.
La autoestima no es cuestion de sentirte menos bonita un dia que otro, la autoestima es la
perspectiva que has construido sobre ti misma durante afios.

#1 NO TOMAS PANUELOS (AUTOCUIDADO)

El autocuidado no es sinénimo de una buena autoestima, pero con una se cultiva la otra, se
nutren mutuamente. Si estas en un momento en que tu autoestima esta llena de baches y calles
mal pavimentadas, serd dificil que te sientas merecedora de tener contigo misma los cuidados
que necesitas. Es aqui cuando el modo automatico debe reemplazarse por esfuerzo y consciencia,
aunque al principio cueste mucho trabajo. Obligate a tomar decisiones sabias, que te conduzcan a
resultados sanos a largo plazo. Toma tiempo para ver por ti, convéncete a ti misma de que si eres
merecedora, convence a tu mente de que si puedes usar la vajilla mas cara porque lo vales.

Cuidarte a ti misma también es una forma de cuidar y amar a tu familia. Piensa en como te
gustaria a ti recordar a tu mama: feliz, libre, plena, social, relajada, fuerte. Eso mismo le gustaria
a tu familia ver en ti, verte bien les dara la paz que necesitan que les transmitas.

En este momento de arranque, el ejercicio puede parecer un gasto de tiempo y de dinero si
estas pagando un gimnasio. Quiza dejaste de hacer ejercicio porque era escoger entre eso o
preparar el desayuno a tu familia, y entonces poco a poco empezaste a cortar y eliminar pedacitos
de tu vida para lograr meterte a un molde, sin estorbar en la vida de los demas. Empezaste a
recortar de tu vida habitos y costumbres importantes para complacer necesidades ajenas. El
ejercicio es de las formas mas dificiles de quererte, porque no es placentero, pero son 30 minutos
o una hora exclusivos para tu cuerpo.

PERMITE QUE LA PERSONA QUE QUIERES SER TOME
DECISIONES PARA TU VIDA Y NO LA PERSONA QUE ERES.

Dedicarle tanto cuidado a algo programa tu mente para pensar que es valioso e importante,
aunque no tengas clara la razon. Si comienzas a cuidarte y dedicarte, pronto tu mente estara
convencida de que lo haces porque lo mereces, y lo mereces porque tu valor es alto. Al principio
con esfuerzo y después de forma natural y con conviccién, verds que tu sentido de valor y
autoestima comenzara a elevarse.

#2 PIDES PERDON POR LLORAR (MERECIMIENTO)

“Exageré”, dice la paciente, luego de pedir perdon por llorar en una sesion psicolégica. Una
buena autoestima no es impecable, sino que te permite ser flexible y te acepta en todas tus
dimensiones. Una buena autoestima también permite puntos de quiebre y no permite que éstos la



definan.

¢Quién te habra acostumbrado a pedir perdon siempre? “Perdon por molestar, perdon por
quitarte tu tiempo, perdon por preguntar, perdon por llorar, perdén por hacer la conversacion
sobre mi”. Te inundas en la culpa y practicamente pides perdon por existir, como si lo merecieras
menos que los demas. El perdon se pide cuando cometes un error, y que realices acciones de ser
humana, como llorar, no es un error, es tu derecho a ser y estar.

Usa menos la palabra “perdén” y comienza a agradecer en su lugar. Usa frases como “te
agradezco por tu tiempo, agradezco que me escuches, agradezco que me valides”. Agradecer le
da un tono positivo a cualquier escenario, pedir perdon le da un tinte oscuro y de culpa. Mereces
ser escuchada, mereces tener un espacio seguro, mereces trabajar tu estado emocional. Date tu
primero el lugar y veras como todos los demas comenzaran a hacerlo sin cuestionarte si lo
mereces o si te 1o has ganado.

NO TIENES QUE ESFORZARTE MAS POR GANARTE UN
LUGAR, TIENES QUE HACERTE TU MISMA EL LUGAR.

No otorgarles seriedad a las cosas que nos suceden e ignorarlas es también una forma de
devaluarte. Si una emocién viene a ti, entonces no estas exagerando. Los sentimientos nos

revelan nuestro siguiente paso, si lo ignoras, entonces estamos perdidos. Indagar en tus

pensamientos negativos es conocer tu voz interior®.

Me di cuenta de algo: mi esposa no estaba exagerando cuando le preocupaba que durmiera con
una camiseta con hoyos, mi esposa me estaba queriendo mejor de lo que yo supe quererme.

#3 NO SUELTAS TUS PERTENENCIAS, TE SIENTAS EN LA ESQUINA (NO

OCUPAS ESPACIOS)

Nuestro cuerpo es una proyeccion de lo que vive en nuestra mente. La psicologia nos ha
presentado la postura de poder’, que se refiere a que la postura del cuerpo causa efectos sobre la
postura de tu mente. Con el cuerpo, con su acomodo, puedes programar tu mente y enviarle una
sefial de que estas en posicion de poder, segura de ti misma, dando a tu presencia la importancia
merecida.

Esta teoria habla de dos tipos de posturas: la expansiva y la retraida, y cada una de ellas
provocaria en nuestro cerebro un efecto de espejo, nuestra mente imita lo que siente nuestro
cuerpo. La expansiva es, por ejemplo, sacando el pecho, con las piernas abiertas sobre el piso,
tomando espacio con tus pies, y con la cabeza hacia el frente y hacia arriba, como si jalaran de tu
coronilla con un hilo como marioneta. Esa postura es la que siempre hemos visto en la Mujer
Maravilla, una figura femenina dominante y de empoderamiento, cabeza alta y manos a la
cintura, ocupando espacios también con los brazos.

La postura retraida es igual de poderosa, porque envia un mensaje al cerebro diciendo que
debes contraerte, hacerte pequefia porque lo eres. Un ejemplo es estar con los hombros
encogidos, con la vista y la cabeza hacia el suelo, abrazando tus brazos para proteger tu pecho.



Escoge siempre decirle a tu mente que tienes permitido tomar el espacio porque asi lo
mereces, porque tu presencia es suficientemente impactante. Toma espacios, siéntate al centro
del sillon y extiende tus brazos, habla fuerte y claro en una conversacion, ocupa tiempo, hazle
honor a tu existencia porque es valiosa.

#4 TE CONFORMAS CON TU ESTADO ACTUAL (NO TE PREDISPONGAS AL

FRACASO)

“Asi estoy bien”, dice la paciente, aceptando su oscuro destino como si no tuviera ninguna otra
opcion. Si nunca intentas mejorar, nunca intentas estar bien, nunca intentas elevar tu vida, te
estas registrando para ser la siguiente en la lista del fracaso. Conformarte con tu estado de dnimo
actual, encontrar comodidad en una autoestima pisoteada, no va a mejorar el panorama.

La baja autoestima tiende a volverse una condicién crénica, porque facilmente te envuelve en
un circulo vicioso donde te crees incapaz de lograr lo que quieres, entonces es inttil intentarlo,
por lo tanto te encierras y confirmas la idea de que eres inaitil.

Inténtalo siempre y réstale importancia al resultado, porque lo que una buena autoestima
necesita no son puros €xitos, necesita retarse para siempre sentirse capaz.

UN BUEN INTENTO SIN ACIERTO ES MAS UTIL QUE LA
COMODIDAD DE NUNCA HACERLO.

#5 CONOCE TUS FORTALEZAS Y DEBILIDADES

Reconoce en qué eres buena. No tienes que ser la mejor en nada, eso seria compararte y
competir. Eres inigualable y no mereces ponerte a prueba en base a las virtudes de otros.
Reconoce tus logros por mas minimos que sean, y aplaudete cuando notes que has crecido,
aunque sean pocos centimetros.

CUANDO RECUPERES O DESCUBRAS ALGO QUE ALIMENTA
TU ALMA Y TE TRAE ALEGRIA, ENCARGATE DE QUERERTE
LO SUFICIENTE Y HAZLE UN ESPACIO EN TU VIDA.
JEAN SHINODA BOLEN

Priorizate a ti, a lo que usas para dormir, a la vajilla en la que comes todos los dias, y a hacer
de tu existencia motivo de una fiesta, prioriza tu salud mental, en terapia pagada o en casa,
permitete conocerte, escuchar lo que tu alma te dicta que eres.

La autoestima es el amor mas incondicional que vas a experimentar a lo largo de tu vida.
Tendras que estar contigo lo que dures en este mundo, no te idealices porque podras facilmente



decepcionarte, pero no te hundas con tu propia fuerza porque la presiéon no te dejara ir a la
superficie. Para evitar idealizarte, debes aterrizar con ayuda de tus debilidades, y para evitar
hundirte debes salir a flote con ayuda de tus fortalezas.

Para encontrar un balance en tu vida y regresar a tu centro debes conocerte en todo terreno. Si
te concentras Unicamente en tus debilidades, estards avanzando con freno de mano, apagando tu
potencial y sintiéndote inttil. Actuar desde tu peor lado es como una fricciéon que no te permite
deslizarte hacia el camino correcto.

5 La historia de las pijamas. www.abanderado.es.
6 habilidadsocial.com
7 Postura de poder: presentastico.com
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{DEJA DE DISCULPARTE POR TODO!

LAS TORTUGAS COLOR VERDE BRILLANTE

Hasta hoy, en mi familia somos tres: mi esposa, mi perro y yo. Desde que Keo lleg6 a nuestra
vida he comprobado la teoria que tenia desde pequefio: con un perro voy a ser mas feliz. Mi
padre siempre refuté mi teoria, supongo que simplemente no contabamos con el espacio, ni con
el dinero para adoptar una mascota tan grande como un perro, pero mi madre siempre se
preocup6 por nuestra felicidad y buscaba cumplir nuestros deseos a como diera lugar.

En el cumpleafios de mi hermana, mi madre se encargé de reunir a sus hijos en nuestro
pequefio patio y nos dijo: “Yo sé que es el cumpleafios de su hermana, pero hoy les tengo un
regalo a los tres”. En mi mente ya estaba abrazando a un cachorro peludo, hasta sabia qué
nombre queria ponerle: Yoko si era hembra y Ringo si era macho.

Entonces después de haber creado una pelicula entera en mi cabeza en solo 15 segundos, mi
madre destapé lo que parecia una jaula (por cierto, muy pequefia para contener un perro pero la
esperanza es lo ultimo que muere). Entre las rejas y hasta el fondo de la jaula, si te asomabas con
atencion y entrecerrabas los ojos para enfocar la vista, se podian ver dos pequefias tortugas color
verde brillante, moviendo sus brazos y piernas a toda velocidad en la poca agua que tenian.

No puedo negar que estaba un poco decepcionado, pero recibi a mis nuevas mascotas con
mucho carifio. Mi mama nos explicé que, igual que un perro, las tortugas necesitan mucho amor,
cuidado y atencién de sus duefios.

Fue una buena idea, finalmente me sentia importante por tener algo a mi cargo, y ademas no
ocupaban espacio en mi casa, todo era perfecto porque no estorbaban. Estaban todo el dia en su
jaula con agua, moviéndose de un lado a otro, parecia que no necesitaban mas.

Como orgulloso papa de tortugas, estaba emocionado por verlas crecer. Pasaron los afios, y
mientras a mi me salia mi primer bigote, ellas seguian del mismo tamafio, moviéndose como
siempre de un lado a otro en su pequefia jaula.

Mas tarde, tuvimos que mudarnos de esa casa. Un hermano de mi madre vino a ayudarnos con
la mudanza y cuando vio a las pequeiitas tortugas, nos propuso llevarlas a su casa de campo,
donde tenia un gran estanque lleno de peces y ranas. Aunque al principio me resisti, mi tio me
prometié que alla serian mas felices, y que podria ir a visitarlas cuando yo quisiera.

Al final, me despedi de ellas y confié en que encontrarian su lugar en un estanque mas grande,
quiza ahora en lugar de nadar de un lado a otro, podrian nadar en cualquier direccién que
quisieran.

Tan solo cuatro meses pasaron cuando tuve la oportunidad de visitar a mis primeras hijas en su
nuevo hogar, y ahi estaban, irreconocibles. Las dos habian crecido el triple de su tamarfo, se



veian fuertes, las vi escalar rocas, nadar distancias largas, y hacer un mont6n de trucos que jamas
imaginé que serian capaces.

Mi tio me explico que las tortugas, por su composicion fisica, crecen en proporcion al tamafio
del espacio que les des. En algunos casos, si el espacio les queda demasiado pequefio, es posible
que nunca se adapten y eso cause su muerte. Afortunadamente me di cuenta a tiempo. No podia
dejar de pensar en la jaula tan pequefia en que las guardé toda su vida pensando que estaban
comodas y a salvo, y, al contrario, eso fue lo que las mantuvo pequefias e incompetentes.

Si tan solo les hubiera dado mas espacio.

Desde ese momento, aprendi dos cosas muy importantes:

#1 El habitat le pone limites al desarrollo: si estas pensando tener una tortuga como mascota
porque tu espacio es reducido, primero considera que cuanto mas espacio le des, mas libre
podréa ser, mas talentos va a desarrollar, y mas feliz va a vivir. Tener una tortuga en una
pequefia jaula va a limitarla en todos los aspectos.

#2 El habitat nos pone los limites de desarrollo: las personas nos expandimos bajo esa
misma condicién. Segin como sea el espacio disponible para crecer, sera tu desarrollo. Hay
que escoger bien el tamafio y acondicionamiento de nuestro habitat. ;Quieres vivir
ingobernable? Necesitas escapar de esa jaula en la que vives y encontrar el lugar en el que
puedas crecer.

Tu jaula se define a partir de qué tanto te permites a ti misma desarrollarte, qué cuidados te has
dado, en qué ambiente escoges desenvolverte, por quiénes te rodeas. Si a pesar de que pasan los
afios, has crecido en estatura pero aun asi te sientes chiquita por dentro, es momento de
cuestionarte qué es lo que no te ha permitido expandirte y por qué te has reducido a un espacio
tan pequefo.

Las personas, igual que las tortugas, buscamos adaptarnos, encajar y caber incluso cuando a
veces ya sabemos que no es nuestro lugar. Pensamos que estamos mal disefiados, cuando somos
mucho para un lugar tan pequefio, y como eres perseverante (y a veces un poco terca), en lugar
de aceptar que no cabes, y alejarte, empiezas a moldearte.

Todo el tiempo piensas que estas mal, que estorbas, que molestas, que eres una incomodidad.
A veces ni siquiera te das cuenta de que siempre te dejas al final, y cuando por fin te das cuenta,
es porque estas a punto de explotar. Comienzas a recortar partes de ti que crees que estan mal,
que estan de mas, y poco a poco empiezas a hacerte mas y mas pequefia. Es momento de sembrar
en tu cabeza la idea de que no estas haciendo nada malo al ocupar espacios.

Quiza eres muy empdtica, y la factura se ha cobrado. ; Dénde te has equivocado?

La empatia es una cualidad, seria un error verla como una debilidad. Sin embargo, hay un
momento en que si no sabemos controlarla, la empatia comienza a crecer desenfrenadamente y
comienza a deformarse, y toma una nueva forma, que es dejarte pisotear. En la mayoria de los
casos, esto les sucede a las personas del corazon mas blando, porque buscamos la comodidad de
los demas, dejando la propia en segundo, tercero o hasta ultimo lugar. ¢ Cuanto te has perdido a
ti, por no perder a los demas?

Las personas con un alto grado de empatia también son las que poseen mas solido su sentido
de responsabilidad afectiva. La responsabilidad afectiva es mantener una comunicacion asertiva



al expresar nuestros sentimientos y emociones a alguien mas, cuidando también las emociones de
la persona a la que queremos comunicar. La responsabilidad afectiva es aportar claridad en una
situacion para el beneficio de ambas personas. Saber pedir perdén cuando te has equivocado,
ofrecer una explicacién cuando sabemos que no hemos sido claros. La responsabilidad afectiva
es sefial de que tienes respeto por los sentimientos y necesidades de los demas.

Para que la responsabilidad afectiva se conserve como una medida sana, debe acompaiiarse
también de respeto por ti misma, respeto por tus sentimientos, deseos y necesidades. Si tu amor y
respeto propio estdn tambaleando, la responsabilidad afectiva comienza a ser “excesiva” y
entonces empiezas a tomar responsabilidad por todo y mas.

Te vuelves responsable de los sentimientos de los demas aunque a ti ya no te corresponda, y
dejas de ocuparte de los tuyos. No absorbas las penas ajenas porque no quedara espacio para las
tuyas, esas que si te necesitan. Tener el talento de ver y sentir a través de otros, de ponerte en sus
zapatos, podria provocar que siempre quieras solventar sus penas como si fueran tuyas.

Si es tu responsabilidad lo que td entregas, pero no es tu responsabilidad como lo toman los
demas. Si vendes algo en perfecto estado, y la persona hace mal uso de él, ti no tienes
responsabilidad sobre lo que hizo, lo que esperaba o como lo recibid.

Esto nos ha llevado a la sobreexplotacion de la palabra “perdon”. Cuando pides perdon,
automaticamente se manda una sefial a tu cerebro de que lo que hiciste estuvo mal, que causaste
dafio, y una voz te repite: “No vuelvas a hacerlo”.

SERIA DESASTROSO QUE TU MENTE CLASIFIQUE TUS
NECESIDADES Y TU EXISTENCIA COMO UN ERROR QUE NO
SE DEBE VOLVER A COMETER.

Esta palabra es muy poderosa, y usarla indica que hubo un error de tu parte, esta palabra
clasifica lo que debes y no debes hacer. El problema es que no cuesta nada decirla, te toma dos
segundos pronunciarla, entonces la hemos sobreexplotado sin considerar que el impacto que
tiene sobre tu comportamiento es impresionante.

La costumbre de pedir perdéon es mas que una simple muletilla sin significado. Pedimos
perdon porque verdaderamente creemos que hemos molestado a alguien. El problema se siembra
cuando creemos que poner un limite, expresar nuestras opiniones o ponernos como prioridad es
un error, y que si molestamos a alguien haciéndolo, nos corresponde pedir disculpas.

Pedir perdon por hacer y decir cosas completamente validas es mucho mas perjudicial de lo
que puedes imaginar. Todo esto viene del poco valor que creemos que tienen nuestros propios
derechos, deseos y necesidades.

Hacer dafio si supone un perdon, pero ésta es una lista de cosas que quiza se sienten como un
dafio aunque no lo son, y jamas debes volver a pedir perdéon por ellas:

Poner limites: es comun que las primeras veces que pongas un limite sientas que has hecho dafio
a alguien mas. Saber poner limites es un musculo que hay que entrenar, al principio lo tinico que
vas a sentir es dolor porque tu cuerpo no esta acostumbrado a hacer ejercicio, quiza pensaras que



esto es porque no estas hecha para eso, o estas haciendo algo mal, pero con el tiempo el musculo
comenzara a formarse, y todos los beneficios del entrenamiento comenzaran a notarse.

No permitas que te hagan sentir como una mala persona, como si fuera tu responsabilidad o tu
obligacion tolerar a los demas. Recuerda que los limites que pongas comenzaran a delimitar tu
espacio personal, el espacio que tendras para ti misma, para expandirte y crecer. Saber poner
limites a tiempo y dejar espacio para ti misma es tu forma de escoger una jaula que esté a tu
medida, que te permita estar en paz, desarrollarte adecuadamente y darles espacio a tus
necesidades y tu felicidad.

Expresarte: expresarte y dar tu honesta opinion, asi como estar en desacuerdo con el resto, es tu
derecho. Darte permiso de expresarte es una forma de valorarte, de comenzar a creer con firmeza
que lo que tengas que decir importa y aporta. Dar tu opinion nunca es un error, decir lo que
sientes y piensas es darte libertad de las cadenas de la opinion de los demas. Expresar y dar a
conocer lo que piensas es una de las formas mas importantes de recuperar el control que tienes
sobre tu vida, y disolver el control que tienen sobre ti las opiniones ajenas.

Decir que no: no tener que justificar tus decisiones, no dar explicaciones que no son necesarias
es un superpoder infravalorado. Ser selectiva con tu tiempo y energia, y saber qué situaciones no
merecen que te involucres te conducira a dedicarte a lo que verdaderamente vale. Desasociarte de
lo que no te merece es el primer paso para involucrarte en ti y en lo que importa. Asi como saber
marcar tu espacio entre ti y una situacion que no te responsabiliza, no triangular en conflictos
ajenos a ti, nunca participar como la intermediaria de personas que estan en guerra.

Con frecuencia buscamos convencer a las personas de que estamos bien, y esto, antes que ser
manipulacion, es una necesidad de validacién. Acercarte con explicaciones excesivas a tu mama,
a tu amiga, o incluso a un desconocido para justificar tu apariencia fisica, el trabajo que tienes, tu
decision de seguir o no seguir en una relacion, todo eso te corresponde tinicamente a ti, reserva
temas intimos solo para ti.

La intimidad contigo también es una forma de crearte un espacio seguro, que te pertenezca
unicamente a ti, para poder expandirte y crecer.

Tus prioridades: ser tu prioridad sin pedir disculpas. Cada persona es responsable de su propia
felicidad, de su propio crecimiento y de su propia comodidad. Reconocer esa frase como la
verdad te va a quitar muchas cargas que tu sola te has puesto encima, cargas ajenas que te has
asignado por un exceso de empatia. Por mas que te desvivas por resolver los problemas de
alguien mas, nada en esa persona va a cambiar si no viene de si misma, asi que deja de ocuparte
en lo de otras personas, y octpate de ti, que nadie mas lo va a hacer.

Darte tu lugar es comenzar a hacer las cosas por y para ti misma, en lugar de hacerlo por
complacer o agradar a las personas. Te adelanto y te lo digo para que encuentres la paz: nunca
vas a lograr agradarle a todo el mundo. Asi que deja de darle prioridad al resto, deja de enfocarte
en lo que no es por ti y para ti. Si te enfocas en caer bien a los demds, cuando te des cuenta de
que es imposible te vas a decepcionar, asi que no lo intentes. Vas a comenzar a desagradarte a ti
misma, y tu relacion contigo comenzara a desgastarse. Si en tu version mas honesta no les
agradas a los demas, el problema es suyo. No es tu responsabilidad, por lo tanto, no pidas perdon
por no agradar.

Recuerda que si no estas para ti misma, nunca podras estar bien para los demas. Una forma



infravalorada de demostrar a tu gente que la amas es cuidarte y amarte a ti. Tu familia, tus
amigas y tu pareja te necesitan, pero te necesitan bien.

Tener expectativas, sueilos y metas: darle espacio en nuestra vida a un proyecto que nos
importa implica reducir el espacio que les damos a otras cosas, comtinmente, a eventos sociales,
salidas con amigas, compromisos en general. Es normal sentirse egoista cuando empiezas a
recortar el tiempo que dedicas a otros para invertirlo en proyectos personales, pero es necesario.

Recuerda que tus proyectos son crecimiento, son autorrealizacion, y todo eso suma a la
autoestima, suma a tu amor propio. Invertir una parte grande de ti en cumplir tus suefios y
alcanzar tus metas es autocuidado. No pidas perdén por hacer algo util de tu vida que no incluya
al resto, que implique desprenderte de habitos viejos.

Recibir ayuda: la creencia de que no mereces el apoyo, el tiempo o la ayuda de los demas te ha
llevado a enfrentarte sola a situaciones sin usar a tu equipo. Ademas, cuando recibimos un poco
de su energia en lugar de agradecer, pedimos perdon: “Perddn por robar tu tiempo”, “Perdén que
te moleste”, “Perdon por preguntar”. No te generes el habito de creer que eres una incomodidad
o un desperdicio de tiempo, cuando recibas ayuda lo mas sano para ti es agradecer, y eso es
suficiente.

Todas estas situaciones, por las que seguido te disculpas, son simplemente parte de existir. Si
sigues pidiendo perdon por hacerlas, estarias pidiendo perdon por tu existencia. No te dejes atras,
hazte prioridad.

TU DELIMITAS CUANTO CRECES HACIENDOTE TU
PROPIO LUGAR

DATE TU LUGAR

Tt eres responsable de crear el habitat en el que te desenvuelves, cuanto mas espacio tengas, mas
creceras. Cuanto mas tiempo te des, mas prioridad te concedas y mas valor te asignes, mas
podras poner limites a los factores externos, y no permitirds que tu necesidad de encajar,
adaptarte a todo y agradar a todos te lleve a abandonar partes de ti, a recortar partes de ti, a dejar
de atender tus necesidades y dejar de dedicar tiempo a tus suefios.

Si, notaras que hay incendios a tu alrededor pero no tienes por qué unirte a ellos. Los
problemas y los procesos de los demas no son un llamado a que te abandones y acudas a apagar
sus fuegos. Pedir perdén por no estar para complacer a los demas, por complacerte a ti misma,
enviara el mensaje a las personas de que tus necesidades no son valiosas, y les estaras
concediendo el permiso de atropellarlas, asi como td misma las atropellas.



CONECTA CON TU ENERGIA FEMENINA Y MASCULINA

ESCOGER TU ATUENDO PARA LA OCASION
(EXTERIOR)

Con mas frecuencia en las mujeres que en los hombres, es una experiencia universal que cuando
tenemos un evento en puerta queremos encontrar la vestimenta ideal. Son muchos los factores a
considerar para saber qué vestido vas a usar. Toda mi vida me rodeé de mujeres y es asi: es mas
sagrado el momento de escoger lo que te pondras que llegar puntual al evento. Seguro te suenan
familiares las llamadas y mensajes con tus amigas: “;Qué te vas a poner?”. Buscalo en tu
conversacion de WhatsApp y ahi lo comprobaras, vas a encontrar mas de cien mensajes iguales.

Hay quienes se preparan con dias de anticipacién, hay quienes van de compras para obtener la
prenda perfecta para la ocasion. Encontrar el atuendo ideal para el momento es parte de la
experiencia del evento. El momento de arreglarte parece el evento principal.

No es una exageracion de las mujeres darle esa importancia al atuendo correcto, con el tiempo
lo he entendido perfectamente. Lo hacen mas las mujeres que los hombres porque tienden a ser
mas receptivas, y comprenden el impacto de mostrar la imagen adecuada. Esto tiene una razon, y
tiene mucho que ver con la comodidad, con nuestra identidad y con nuestro papel en ese lugar.
Debemos ir de acuerdo con el codigo de vestimenta necesario para poder vivir el evento como es
esperado. Para poder entrar en una fiesta en la playa no escoges ir en ropa formal y entallada.

Seguro has notado esa polaridad que te habita, cuando tienes que decidir si hoy quieres
potenciar tu versién mas tierna o tu version mas intrépida. Esa decisién va a definir qué te
pondras, como te maquillaras, cémo te peinaras, incluso algunas veces como te comportaras. No
es que una de esas versiones tuyas sea mejor que la otra, aunque es posible que si una sea mas
dominante que la otra y que una de ellas la luzcas con mas frecuencia que la otra.

Tener dos versiones no indica un problema de identidad, no es que solo seas una de ellas y la
otra versién tuya sea un montaje. Puedes ser perfectamente las dos versiones para momentos
diferentes, eso habla de tu desarrollada versatilidad.

Al final, escoges qué usar dependiendo de muchas variantes: con quién vas al evento, qué
imagen quieres proyectar, cual es tu rol en ese lugar, con qué intenciones vas, quiza vas a cazar a
un hombre, o quiza vas a negociar. Entonces llegas a la conclusion del atuendo correcto para el
momento. Consciente o inconscientemente adoptamos la mentalidad de que como nos vemos es
cémo nos van a tratar.

La forma de vestir se ha convertido en la principal forma de expresiéon de muchos, cada vez
son mas las combinaciones extravagantes con las que nos topamos en las calles y en internet. La
ropa que usas, como la usas y en qué momento la usas deja ver como es tu relacién contigo



misma y como buscas relacionarte con los demas.

Dar prioridad a la imagen exterior es un punto mas a tu favor, pero seria un error dejar de lado
la importancia de la vestimenta que escoges usar para tu interior, porque ésa es la vestimenta que
mas presencia tiene.

Seguramente te has topado en internet con las noticias mas candentes de las celebridades, y
siempre estd la nota catastréfica de como dos celebridades usaron el mismo vestido, y la
interminable batalla de quién lo lucié mejor. Con tu buen ojo de critica de moda escoges a tu
favorita, pero es cierto que a las dos se les ve completamente diferente porque lo usan y
proyectan de una forma completamente opuesta.

No me refiero tinicamente a los accesorios, sino a la energia que irradia tan diferente cada una
de ellas. La tinica prenda que no se puede accesorizar es la que escogemos para llevar por dentro.
Como siempre digo: para una fea personalidad, no hay cirugia plastica.

ESCOGER TU ATUENDO PARA LA OCASION
(INTERIOR)

En tu rutina de mafiana tienes una nueva responsabilidad, escoger qué prenda quieres usar por
dentro dependiendo de lo que buscas proyectar. Asi como tu closet de ropa, también tenemos un
closet de diferentes energias hacia las que nos podemos inclinar. La ropa habla mucho de nuestra
presencia fisica, pero la energia habla mucho de nuestra presencia mental.

Sucede que empiezas tu dia preparandote para ir al trabajo, eliges por supuesto la ropa
adecuada para tu nicho de trabajo. Quiza trabajas en una oficina y entonces te pones los
pantalones de vestir color negro, con unos tacones cerrados, serios y discretos, acompafados de
una blusa de color neutro, que proyecte formalidad porque hoy tienes una junta importante y
quieres irradiar ser merecedora de admiracién y respeto.



PERSONALIDAD
CFEANDRAY
~ PLASTICA.




Junto con todo eso, sin darte cuenta quiza, seleccionaste vestir tu mente y tu actitud con la
prenda de la energia masculina. El trabajo es un lugar comun para usar la prenda de la energia
masculina, porque la situacion, el contexto y tu ocupacion en el trabajo asi lo demandan.

En tu closet tienes dos ganchos donde cuelgan la prenda de la energia femenina y la energia
masculina. Lo estoy afirmando, porque todos las tenemos, aunque usemos mas una que otra,
aunque prefiramos una sobre otra, aunque salga con mas frecuencia una que otra. Todos los seres
humanos, mujeres y hombres, tenemos estos dos hemisferios.

Como no somos medias naranjas de nadie porque no somos mitades, en este mundo todos
somos un circulo completo, una naranja entera, y no necesitamos de nadie que nos complete. En
ese sentido, todos somos positivo y negativo, todos somos blanco y negro, a veces usamos un
poquito mas de blanco y a veces un poquito mas de negro, pero estan ahi ambos. Esta misma
l6gica rige la teoria de la energia masculina y la energia femenina.

Aunque tengamos estos dos lados energéticos, masculino y femenino, casi siempre predomina
uno en nosotros. Cuando operas con mas frecuencia desde tu energia femenina, entonces del
exterior atraes energia masculina. Cuando operas con mads frecuencia desde tu energia masculina,
atraes energia femenina. Estas energias no son contrarias, son complementarias, cuando se usan
en conjunto son el equilibrio perfecto, con el yin y el yang en un perfecto balance y en su centro.

Como en el yin y el yang, en toda esfera masculina hay algo de femenino y en toda esfera
femenina hay algo de masculino. Ambas en sinergia tienen como resultado la velocidad e
intensidad correcta para progresar.

CONOCE TUS ENERGIAS

Sabemos universalmente cémo se ve el blanco y como se ve el negro, se distinguen por
completo, y es evidente cuando los vemos complementandose en el simbolo de yin-yang. ¢Pero
como se ven la energia femenina y la energia masculina? Es necesario conocerlas y distinguirlas
para poder encontrar su equilibrio, y si falta sazonar mas con una de ellas, agregarla a la mezcla
en la medida justa.

Estas energias no se refieren de ningtin modo al tema de género, ni a tu orientacién romantica
y sexual. Ni siquiera se trata de si escoges una falda afeminada o un pantalén holgado, se trata
unicamente de la energia que irradias, ésa que no se puede escoger ni aunque la disfraces con
prendas externas. La energia no se percibe por la vista, se percibe por el conjunto de nuestros
cinco sentidos y es mucho mds potente, no hay forma de taparla y se huele a distancia. Esta
vestimenta si que va a sugerir como tratas y como te tratan las personas.

Ahora bien, no se trata de que escojas con cual energia te quedas y a la otra la deseches. Las
dos energias son completamente ttiles y de hecho son ambas necesarias, pues para que una
funcione sin fallas debe estar balanceada por la otra. Aunque efectivamente puede una subsistir
sin la otra, esto provocaria un desequilibrio energético. La vida con sus variadas situaciones te va
a exigir el uso de ambas energias, por eso de fabrica venimos integrados con las dos.



CONOCE LA FUERZA DEL HOMBRE, PERO MANTEN EL
CUIDADO DE UNA MUJER.
RAY BILLINGTON

La energia masculina es aquella que de manera inconsciente usas para ir a trabajar, porque
precisamente es la energia que libera tu lado proactivo, proveedor, que resuelve, que entrega, que
da resultados. Esta energia es tu lado arriesgado y metédico, aquella que se activa cuando estas
frente a una situacion que requiere que acties y que ofrezcas resultados, es una energia
dominante.

Recuerda que una no puede sin la otra. La energia masculina en el trabajo, sin una dosis de
energia femenina, puede ser toxica. La energia masculina es la que te da la iniciativa y las
soluciones, y si la acompafias de tu energia femenina, puedes comunicarlas de manera asertiva,
empatica y receptiva a las criticas constructivas de los demas.

La energia masculina sin energia femenina es agresiva, juiciosa, y siempre esta a la defensiva.
No hay que olvidar complementarlas para que tu proyeccion esté perfectamente equilibrada.

La energia femenina es la que usas para momentos en que puedes y debes mantener la calma,
que quizd salga a relucir mas en tus relaciones, en conversaciones profundas, en tus momentos
de introspeccion. Es tu lado de quietud, de calma y de reposo. Es la energia que empatiza, que
conecta, que atrae calma, transforma, siente, intuye, esta conectada con su interior.

Recuerda que una no puede sin la otra. Si usas tu energia femenina en tu relacion, ésta te dara
la habilidad de comunicar asertivamente tus emociones, de conectar profundamente con tu
pareja, te habilitard ofrecer calma y paz a la relacion. Si a esa energia femenina la acompaiias
correctamente de energia masculina, esta ultima sera el vehiculo para que cuentes con la
seguridad en ti misma de poner limites de forma clara y empética. Cuando a la femenina la
equilibras con una dosis de masculina, evitas que tu lado emocional se apodere de ti en exceso, y
puedas ser racional y objetiva en momentos clave.

La energia femenina sin su dosis de energia masculina puede manifestarse en falta de limites,
en sumisién extrema, en falta de responsabilidad sobre tus acciones, inactividad y
desmotivacion.

EQUILIBRA

CUANDO HAY ARMONIA, YIN EQUILIBRA EL YANG Y YANG
EQUILIBRA EL YIN.
BRENDAN KELLY



La vida no siempre es el balance perfecto, y seguro te la ha puesto dificil para poder seguirle la
pista. La clave esta en dejar de buscar estabilidad y buscar equilibrarte sobre la cuerda floja. Por
eso, en lugar de dejarte llevar por la corriente, lo mejor es bajarlo a nivel consciente y escoger
todos los dias a qué energia darle el papel protagénico. Si usas solo una de tus energias, se va a
sobrecalentar, y como si fuera un aparato electrénico, va a dejar de funcionar, se va a dafiar, va a
crear heridas, y no va a ser igual de nuevo.

A veces llegas a tu casa directo a cambiarte de ropa, pero se te olvida desvestir algo, olvidas
quitarte la prenda mdas importante que usas en tu oficina, que es tu energia masculina. La que
toma decisiones, ofrece soluciones y es sumamente racional.

Estas en tu casa conviviendo con tu familia con la ropa de vestir adecuada, pero usando tu
ropa energética cargada hacia la masculinidad, y la convivencia empieza a verse asi: llegas a dar
ordenes, a querer resolverlo todo, a tomar el control de todo y de todos, a activarte de mas, y te
agotas porque nunca descansa ese lado tuyo.

Logicamente, alcanzas un agotamiento energético y pareciera que llegas de trabajar a tu casa
para tener que trabajar ain mas. Regafias, dar érdenes, nunca puedes conectar, disfrutar,
descansar. Entonces, te surge la necesidad de regresar a tu paz, a tu tiempo, al reposo, a nutrir tus
vinculos, a conectar emocionalmente con tus hijos, con tu mama, con tu pareja, con tus amigas.
Comienzas a necesitar tiempo para estar con tus sentimientos, para trabajar tu espiritualidad, te
urge un momento de tranquilidad. Esa llamada de atencién es precisamente tu energia femenina
alzando la mano para que la uses. Es tu energia femenina en necesidad de que recuerdes que
cuando sales de trabajar, puedes ponerte la prenda de la energia femenina y quitarle el
protagonismo a tu energia masculina.

Si no dejas descansar a una de tus energias, si te aferras solo a usar una de ellas, la energia que
no estés nutriendo se va a dafiar, y las heridas en la energia femenina se reflejan cuando hay
celos, necesidad de validacion externa, apego t6xico, manipulacion, carencia, sobrevictimizacion
y falta de limites. Tu lado femenino no es débil, tu energia femenina es necesaria también, no la
dafies, no la dejes morir de hambre, regresa a ella.

Cuando no permites que te ayuden, o te ofende que te ofrezcan ayuda, cuando sientes
vergiienza en recibir regalos, cumplidos y atenciones, ahi estas dejando de lado tu energia
femenina. Ubica esos momentos en tu vida, y recupera la energia que has dejado de lado.

Cuando eres mama, por ejemplo, necesitas tus dos energias, porque necesitas la energia
masculina para resolver y para proteger, y la energia femenina para conectar, empatizar y
entender. Todas las situaciones de tu vida te van a exigir ambas, jlas necesitamos! Desempolva
aquella energia que nunca usas y dale otra oportunidad.

Para mayor claridad, piensa en tu pareja, seguro buscas en €él su lado masculino, para que
provea, proteja y resuelva. Pero si lo analizas bien, también buscas en él su lado femenino, que
esté en paz y conectado con esa energia también. Lo necesitas receptivo para que te escuche, lo
necesitas introspectivo para que trabaje en si mismo, lo necesitas emocional, para que pueda
comunicarte todo lo que siente, lo necesitas asertivo para una buena comunicacion en pareja. Asi
como tu lo necesitas en sus dos energias, tu pareja te necesita en tus dos energias. Hay momentos
para todo, hay atuendos para todo.

La forma mas sencilla de encontrar el equilibrio en tus relaciones es primero encontrarlo
dentro de ti. Para que una persona externa te acompafie, primero debes estar completa por ti sola,
uniendo con sintonia las dos mitades de tu propia naranja.

Ponte la prenda energética adecuada segun la ocasion, escoge con inteligencia qué lado debes



usar, y como equilibrarlo para que funcione a la perfeccion. Cada aspecto de tu vida necesita
diferentes energias tuyas, asi como tienes tu closet repleto de diferentes atuendos, y haces
diferentes combinaciones de ropa para cada ocasion, también tu vida necesita combinaciones de
energias, balance. Te necesitas en tus dos versiones.

Antes de salir de tu casa, preguntate: ;hoy me necesito en mi lado mas intuitivo o en mi lado
mas impulsivo? ;En este momento me necesito en mi lado mas controlador o en mi lado mas
relajado?



SI LO CREES, LO CREAS: COMO PLANTEARTE NUEVOS
OBJETIVOS

TOMAR VINO CON LA REINA ISABEL II

Hace algunos afios, consegui por mis propios méritos compartir el vino blanco mas refinado de
Inglaterra con la reina Isabel II en el Palacio de Buckingham, sentados en su propia habitacion.
Mientras le contaba mis problemas, ella pacientemente escuchaba, tenia toda su atencion pues
estabamos solo ella y yo. No podia creer lo que estaba sucediendo, era un suefio para mi conocer
personalmente a la reina y me parecia irreal por fin haberlo conseguido.

Cada cierto tiempo, la familia real extiende invitaciones a visitar el palacio a ciudadanos
destacados. Te preguntaras qué teoria cientifica desarrollé, o cudl nuevo planeta descubri para ser
invitado a entrar al palacio. ¢Cudl fue la forma de alcanzar mis suefios tan locos? La realidad es
que no fui invitado, solo encontré la forma de entrar. Sin invitacion, a escondidas, una noche de
borrachera se me hizo facil y simplemente me colé en el palacio. ;Ilegal? Probablemente.

Seguro estas leyendo y pensando: “;De qué esta hablando este tipo?”. Por supuesto que no
estoy hablando de mi. ;Quién me crees, mamacita? Yo si me gobierno. Esta es la historia de
Michael Fagan, un hombre que logro el suefio de muchos britdnicos de la forma equivocada. Un
hombre que, si te cuento el resultado sin el proceso, es de admirar, pero cuando tienes la version
completa, dudo que lo consideres un logro respetable.

Michael Fagan era un ciudadano britanico que en 1982 viol6 las medidas de seguridad mas
rigidas del mundo. Este hombre, pintor y recién separado de su pareja, a sus 32 afios paseaba
borracho de noche por las calles de Londres, cuando decidio trepar el muro de mas de 4 metros
que protege al palacio y, posteriormente, por una ventana que encontré abierta, entré al palacio
sin ser detectado.

Casualmente, esa noche el palacio estaba lidiando con problemas de cortocircuito en las
alarmas de deteccion de incendios, asi que a pesar de que las alarmas se activaron dos veces por
el traspaso de Michael a la propiedad real, los guardias de seguridad no le dieron importancia y
simplemente las apagaron, suponiendo que las provocaba un falso contacto.

Fagan entro a la primera habitacion que encontrd. Para su suerte, la que escogié guardaba un
monton de regalos que habian recibido por una celebracién de dias anteriores. Michael tom6 una
muy elegante botella de vino blanco y, abriéndola a su modo, su mano comenz6 a sangrar.
Ciertamente eso no lo detuvo, decidio beber de la botella y asi, con mas valentia corriendo por
sus venas en forma de alcohol, comenz6 a abrir las habitaciones que encontraba en el recorrido
que emprendio en busca de un cigarrillo.

Eventualmente se encontré con la habitacién de la reina Isabel II, estaba sentada en su cama,



Fagan se acercé y ella lo recibié con calma mientras él estaba completamente alterado (claro,
alguien debia neutralizar un poco la situacion). Para la suerte de la reina, Michael le pidi6 un
cigarrillo, a lo que ella contest6: “Yo no tengo, pero el mayordomo tiene, lo llamaré para que te
lo traiga™.

Tras cumplirse diez minutos de platica con Michael, la reina tomo6 el teléfono y llamé a
seguridad diciendo: “;Podran traer un cigarrillo para el joven borracho sangrando que esta
sentado en mi habitacion?”. Fagan fue detenido y posteriormente enviado a un hospital
psiquiatrico.

Fagan nos ensefla algo muy importante: no hay meta inalcanzable; si lo crees, lo creas. A su
“sabiduria” yo agregaria que el proceso con el cual logras tu meta es quiza mas importante que la
meta misma. Hay quienes sacrifican mas de lo que deberian al perseguir un objetivo. He
conocido mujeres que, con tal de conquistar al hombre con el que sofiaban, sacrifican su
dignidad, sus valores, sus amistades o inclusive el resto de sus lazos familiares; todo con tal de
que las cosas se den en sus formas y a su modo. A veces nuestro orgullo nos juega en contra y
nos quedamos en lugares que nos hacen mal, solo porque encajaban con nuestro ideal.

Lograr cosas increibles de maneras equivocadas: metas grandes, procesos equivocados,
caminos nublados, planeacién incorrecta, ejecucién cuestionable, resultado deforme.

Para lograr cosas increibles, el primer paso es definir el objetivo, el segundo paso es fijar el
recorrido, y el tercero, ejecutarlo.

DEFINIR EL. OBJETIVO

La ciudad en la que vivo no tiene un desarrollo vial envidiable, es de hecho bastante desastroso
manejar por las calles de Monterrey. Todos los dias, cuando me levanto, agradezco por mi salud,
la de mi familia, y por la existencia de los mapas digitales. Cuando me toca visitar lugares
alejados de los que frecuento, necesito siempre llevar el GPS abierto.

Varias veces me he retado a mi mismo a regresar a mi casa sin tener que usar el mapa: “No
puede ser tan dificil”, me digo a mi mismo. Entonces tomo la avenida mas grande que se me
atraviese y pienso: “No sé si llegaré, pero por lo menos no puedo estar alejandome” y en el 98 %
de los casos he estado equivocado; efectivamente me estaba alejando. Todo por avanzar sin
direccion concreta, sin conocer las rutas que debo tomar.

AVANZAR SIN CAMINO ES ALEJARTE DEL DESTINO

He ahi la importancia de definir una meta, y claro, conocer la ruta, pero vayamos paso a paso. Es
importante tener metas reales (cuidado con confundir “reales” con mediocres). Cualquier meta
puede ser real si sabemos trazar el camino hacia ella de forma aterrizada. Lo tnico que distingue
a una meta real de una meta irreal es lo capaz que te sientes de alcanzarla.

Es decir, no importa lo descabellada que pueda sonar esa meta, mientras tu tengas la
conviccion de que puedes llegar a ella, esa meta esta completamente a tu alcance. Lo tinico que
distingue la fantasia de la realidad eres ti y tu mentalidad. Cree que viene y vendra. Crea
espacios para recibir y llegara.

Desde que naciste, se te asignaron talentos y dones, y aunque quiza de pequefia éstos eran



evidentes, la vida tiende a oscurecerlos con las creencias limitantes que las decepciones y los
golpes de realidad fueron construyendo. Tus talentos y tus capacidades no desaparecen, pero al
estar abandonados y empolvados es dificil creer que podemos regresar a ellos en cualquier
momento.

Cuando te sientas perdida, usa tus talentos para trazar tu camino de vuelta. Estos vienen con
grandes revelaciones de tu misioén en esta vida. Pero aqui viene la parte dificil: los talentos no
funcionan si no tienes enfoque, menos si no lo conoces.

Alcanzar una meta es tomar una decision, en ningun caso es una casualidad, suerte, o azar del
destino. Para escoger una meta que a ti te convenga, debes adoptar una mentalidad que también
esté de tu lado, que tu voz interior sea tu aliada y no tu contrincante. Para eso, debes romper con
tus creencias limitantes y deshacerte del concepto “inalcanzable”.

Muchas veces creemos que los suefios nos los asignan y que, si no los conseguimos, es porque
simplemente “no nos toc6”; pero la realidad es que la mayoria de las personas que si los
consiguieron no esperaron a ser escogidos, no quitaron el dedo del renglén hasta alcanzarlo.

La diferencia entre las personas que tienen lo que quieren y td es que esas personas se
creyeron capaces, 0 quiza no, pero a pesar de eso, decidieron intentarlo. No estas hecha para ser
escogida, ni por un hombre, ni por la vida, Dios te dio la capacidad de escoger al hombre que
quieres, escoger la pasién que deseas perseguir, la profesion a la que quieres dedicarte, el
ambiente en el que prefieres crecer y crear la vida que te mereces.

Por otro lado, el gran problema de los “suefios frustrados” es que asi los etiquetamos, y se
quedan estancados. Plantearte una meta que consideres inalcanzable no te motivara mas a llegar
a ella, tendra un efecto adverso en tu mente. Te sentiras siempre frustrada, imitil y fracasada por
no alcanzar algo por lo que estas trabajando en vano porque tienes un enfoque equivocado.

No importa si el objetivo es econdmico, laboral, de salud, de ejercicio o personal. Recuerda las
11 palabras: quiero, puedo, me lo merezco y me lo voy a dar.

Incluso si el objetivo es amoroso, una persona a la que por mucho tiempo llevas poniéndole el
ojo. La préxima vez que lo veas, manifiesta. Decreta en voz alta: “El cielo es azul y la noche es
negra; y este afio tu mama, mi suegra”.

¢ESTAS CORRIENDO EN CIRCULOS O ESTAS AVANZANDO?
AUNQUE SEA CAMINANDO, AVANZA. MAS AVANZA QUIEN
TIENE DIRECCION QUE QUIEN VA MAS RAPIDO.

El ser humano necesita siempre de esa chispa de ambicion, ese proyecto que perseguir, algo
que nos saque de la rutina diaria y nos dé razones, motivo y proposito. Quizas tienes grandes
ideas, pero te sientes apagada al momento de perseguirlas, sientes que no tienes los medios, las
facilidades, las capacidades.

Para ayudarte a elaborar un diagnostico, te comparto las tres razones mas comunes por las
cuales nos sentimos desmotivados con nuestras metas:

#1 Nuestra meta no nos pertenece: a veces nos ponemos objetivos que inconscientemente



buscan impresionar a nuestros familiares o amigos y no llenarnos a nosotros mismos. Tu mente
siente que al lograrlos obtendra validacion, estatus, un reconocimiento especial. Vivimos segun
las expectativas de la gente que nos rodea. “Mi padre siempre quiso que fuera la mejor cirujana”,
me decia una reconocida escultora local. “Siempre me dijo que el arte me mataria de hambre”.
Increiblemente una de las herencias mas peligrosas que pueden dejarnos nuestros padres es la
herencia de la frustracion.

En un intento por heredarnos motivacion, un rumbo o una direccion a veces nuestros padres
también nos heredan los suefios que ellos no pudieron cumplir, las metas que no pudieron
alcanzar, los reinos que no pudieron conquistar. Es el orgullo y el ego intentando vivir a través
de los logros ajenos. Por eso alcanzar las metas heredadas podra darte satisfaccion pero si no
nacieron de ti, la satisfaccién no sera de corazon.

#2 Estamos acostumbrados a salir huyendo: a veces el problema no es lanzarse a empezar
cosas nuevas, sino mantenernos en ellas. A cuanta gente conoces que cada mes empieza un
negocio nuevo o una remodelacion en casa o inicia un deporte nuevo, pero nada mas se
complican un poco las cosas y tiran la toalla, dejan la mision tirada.

Este es un circulo vicioso. Cuantas mds tareas, por mas pequefias que sean, dejes sin
conclusion, mayor sera tu nivel de insatisfaccion. Mas dificil sera iniciar algo nuevo porque tu
mente automaticamente te arrojara una duda: “;Otra actividad mas que no vas a lograr?”, “;Otro
deporte que no vas a dominar?”, “;Otro negocio que seguramente va a fracasar?”. Recuerda que
la voz de la insuficiencia te visita cuando quieres lograr cosas grandes, no dejes que te convenza
de dejar de intentar.

#3 Tenemos miedo de ser asociados con el fracaso: “;Qué van a pensar si no resulta?”, “Ya les
habia dicho a todos que nos iba a ir muy bien. Y hasta lo habia puesto en Facebook”. Mamacita,
papacito, a la gente le gusta juzgar a las personas que se la juegan. Porque desde un sillon en
casa, es muy facil juzgar. Un chisme sobre alguien a quien le fue mal da mil vueltas mas rapido
que uno sobre alguien a quien le fue bien. No tengas miedo a las palabras necias, al contrario,
usalas como motivacion.

Curiosamente, la gente que nunca se atrevio a edificar es la primera que se presta para criticar.

A veces, el que nos digan que no podemos es lo tinico que necesitamos para poder. La gente
criticona es la que nos da la mejor excusa para superarnos. No desaproveches la oportunidad de
demostrarles lo contrario. Recuerda que lo que conseguimos con el logro de nuestras metas
nunca sera tan importante como en lo que nos convertimos con el logro de nuestras metas.

Un excelente plan es inttil si no se acompafia por acciones, esfuerzos reales y constancia. La
forma de ejecutar tus suefios se configura por dos grandes elementos:

e La infraestructura material: como vas a moldear tu suefio, la forma que le darés, qué
acciones vas a tomar. Como se vera tu dia a dia para alcanzarlo, definir las metas a corto
plazo que lo componen. Determinar el tiempo que tomara cumplirlo, poner fechas reales,
establecer metas diarias y metas por semana. {Tu plan de accién es escalar el muro del
palacio o es destacar hasta lograr que te abran las puertas?

¢ La infraestructura emocional: debes hacer que tu meta empate con tus emociones. ;Cual
es la motivacion detras de ese suefio? ;Qué te inspira a seguirlo? ;Donde encontraras la



inspiracién y la disciplina cuando el camino se ponga dificil?

Cuando te enfocas en el proceso, el resultado llega mas facil y el tiempo pasa mas rapido. Una
meta a largo plazo bien enfocada comienza a rendir frutos desde antes de concretarse en su forma
final, se actualiza a diario ofreciendo beneficios colaterales por el proceso que se esta siguiendo.
El enfocarte siempre en el resultado te va a dejar obsoleta; te desmotiva y extingue la innovacién.
Importante: no perder de vista el objetivo, pero concentrarte en el proceso.

LLA MANANA ES EL. MOMENTO MAS IMPORTANTE DEL DiA

Con los afios de viajar, me he vuelto mas habil en reconocer los vuelos que seguramente se van a
retrasar. Ya puedo, con mucha mayor precision, comprar vuelos en horarios en los que sé que no
habra retrasos. Aprendi que el secreto para predecir un buen vuelo en una aerolinea es el mismo
que para predecir un buen dia en la vida: todo esta en el primer vuelo de la mafiana.

Si el primer vuelo sale a tiempo, inicia una cadena de eventos positivos que muy
probablemente desembocaran en que mi vuelo salga a tiempo. Pero si el primer vuelo de la
mafiana sale retrasado, es muy probable que genere una cadena de retrasos que seguramente
terminaran complicando el mio. Lo mismo pasa con las actividades en tu dia: la manera en la que
enfrentas tu mafiana y tus primeras responsabilidades determinara el flujo completo de tu dia.
Por eso la mafiana es el momento mas importante del dia.

Triunfas en la mafana, triunfas en el dia; triunfas cada dia y triunfas en la vida.

Un reciente estudio realizado hace unos afios por el New York Times determin6 que puedes
saber mucho de una persona por la cantidad de alarmas que necesita para despertarse a la
mafiana. Si ti eres de las personas que disfrutan del fino arte de dormir, si cada vez que te
levantas sientes que tu cama te llama, éste es un dato que deberias saber:



TRIVNEAS

EN LA MANANS,
TRIVNFAS

EN EL DiA;

TRIVNFAS

CADA DIA
Y TRIVNFAS
EN LA VIDA,




(¢NECESITAS DE UNA SOLA ALARMA PARA DESPERTAR?

(¢Quién te hizo tanto dafio?) Segun el estudio, eres quiza una persona que tiene una disciplina o
rutina bien establecida en su vida. Tiendes a ser mas orientada y organizada en tus actividades
diarias. Valoras la puntualidad, la formalidad, la planeacién y el orden. Yo sé lo que estas
pensando: “iSi, soy!”. Dice el estudio que eres tan disciplinada que probablemente eres renuente
al cambio. Te gustan las cosas a tu propio modo y prefieres mantener el control.

Eres quizd muy controladora de todos los factores que vives a la segura. Es probable que
duermas en la noche con calcetines puestos. Es aun mas probable que hagas el amor con
calcetines puestos. Todo con tal de que ni el frio pueda darte sin tu autorizaciéon o
consentimiento.

Nada hay de malo en cualquiera de las caracteristicas anteriores; son aspectos de tu
personalidad. Pero a veces buscamos llevar una vida tan controlada en todos los aspectos que no
le permitimos a Dios sorprendernos. Por eso sientes que cada dia es lo mismo. Dentro del orden
tan apretado y nuestra agenda tan planeada, dejamos muy poco margen para simplemente
improvisar. Este afio, ponte como proposito dejarte sorprender por la vida.

Sorpréndete a ti misma con un viaje, una cita inesperada, un dia de vacaciones en medio de
una semana complicada. Haz este afio una actividad, por lo menos, que te saque un susto. Algo
en lo que dependa mas de tener fe que de tu planeacién, y verds cémo les agregaras a tus dias
una sazon de emocion. Que cada mafiana puedas levantarte pensando: “;Qué nuevas sorpresas
tendra para mi hoy Dios?”.

¢NECESITAS DE DOS A CUATRO ALARMAS PARA DESPERTAR?

Valgame Dios. Dice el estudio: persona de caracter dificil. Es probable que se quede soltera toda
la vida. Sé lo que estas pensando: “Eso explicaria muchas cosas”. Segtn el estudio, una persona
con alarmas intermitentes puede tener patrones de suefio mas irregulares. Quiza acostumbras
dormir tarde y muy facilmente te quedas despierta hasta la madrugada viendo TikTok. Quiza te
envuelves en una pelicula o en una serie que puede mantenerte despierta. Tienes dias inestables y
una vida inestable.

Eres una persona que no quiere perderse nada de lo que ocurre a su alrededor. Tienes lo que
inglés llaman FOMO: Fear Of Missing Out, el miedo a perderse algo, a no enterarse, no
participar. Como tu lista de prioridades es muy variable y ocurren cosas en el dia que te roban la
atencion, es probable que tiendas a procrastinar en tus actividades. Todo lo dejas para el final.
Vives siempre apurada, siempre en la linea y tu dia tiene picos de adrenalina.

Esto con los afios te ha hecho una persona mas creativa. Debes encontrar maneras inteligentes
de salirte de problemas en los que ti misma te metes. Haces malabares y maravillas entre tus
citas, pendientes y compromisos. Como no estas en control de tu agenda, tu agenda te controla a
ti y es una batalla constante. Terminas tus dias agotada, cansada, pero si antes de acostarte se
publica una noticia, un chisme o un TikTok sobre algin tema de tu interés, es probable que te
quedes despierta y que el ciclo se repita.

Desde que era un nifio aprendi que la mafiana es el momento mas importante del dia. Logras
conquistar tu mafiana, logras conquistar tu dia. Conquistas cada dia y conquistas tu vida.



TRES CONSEJOS PARA INICIAR TU DIiA

¢Cual es tu rutina para iniciar el dia? Quiza acostumbras levantarte de tu cama con mucho
esfuerzo, estirarte para activar el cuerpo, dirigirte al bafio, ducharte, desayunar e ir a trabajar o
empezar tus actividades. Como lo veras mas adelante en este libro, llevar una rutina sana
significa tener una vida sana; sin embargo, ésa es inicamente tu rutina fisica.

Asi como preparas tu cuerpo para iniciar el dia, es igual de importante preparar tu mente, tu
corazon y tu espiritu. Por eso quiero compartirte tres recomendaciones que sin duda activaran
partes de tu cuerpo que no puedes ver desde el exterior. En la gran mayoria de las mujeres
exitosas, plenas e ingobernables que he entrevistado, he podido comprobar la presencia de estos
tres elementos esenciales.

#1 ORACION

Incluye en tu dia un poco de oracion. Quiero aclarar que esto no tiene nada que ver con religion,
pero tengo la creencia de que asi como tenemos citas de trabajo, compromisos con amigos y
momentos que separamos para las personas importantes, diariamente necesitamos separar tiempo
para platicar con el Creador. Recomiendo que tu primera cita de la mafiana sea con Dios. No es
necesario que sea en una iglesia, ni frente a un altar. El verdadero altar es ese lugar en tu corazon
en el que simplemente te sientas o te arrodillas a platicar con Dios.

En el tiempo que llevo de conocerlo, me he dado cuenta de que Dios no requiere de oraciones
muy elaboradas. A Dios no le importa si utilizas palabras pomposas o enunciados sencillos.
Puede ser en la privacidad de tu closet, en el carro mientras estas en el trafico o incluso desde el
tapete de tu bafio. El lugar es lo de menos cuando tienes un corazén sincero.

No es ni siquiera necesario tener una oracion memorizada. De hecho, yo creo que Dios aprecia
mucho més el hecho de charlar con El de forma natural. Los seres humanos fuimos hechos a
imagen y semejanza de Dios. ;A qué ser humano le gustaria que su hijo llegara y le recitara un
discurso que ni siquiera siente profundamente? Relajate y simplemente disfruta la conversacion.

Platicale de ti, de tu dia, de tu familia. Incluye en tu dia un poquito de oracioén. Sobre todo si
eres soltera. Mamacita, a veces no te queda mas que voltear a ver a Dios y decirle: “Sefior, no te
pido nada para mi”. Dile: “Pero a mi madre, a mi pobre madre... Mandale un yerno sabroso. De
preferencia millonario, arabe, petrolero y barb6n”. Las solteras digan conmigo: “Te lo pedimos,
sefior”. Seguimos en cadena de oracion, mamacita.

Quiza Dios ya tiene a una persona para ti; quiza solo la esta capacitando para que te soporte.

#2 RESPIRACION

Esta es mi segunda recomendacién. Cuando despiertes en la mafiana, que lo primero que hagas
sea llenar tus pulmones de aire. Cuando respires profundamente, agradece. Da gracias por la
oportunidad de levantarte un dia mas. Cuando iniciamos el dia con un corazén agradecido,
abrimos la puerta a que la vida nos mande mas motivos para agradecer.

Respira a conciencia. Se dice que el ser humano pasa el porcentaje mas alto de su dia
respirando Unicamente por instinto. Respiramos tnicamente para mantenernos vivos. Pocas
veces en el dia llenamos nuestros pulmones de aire y oxigenamos nuestro sistema completo. La
oxigenacion te trae claridad mental, te relaja, te activa, pero sobre todo te recuerda que sigues
viva y mientras haya vida, siempre hay esperanza.



Intenta el siguiente ejercicio de respiracion conmigo:

Inhala durante 5 segundos

Sostén la respiracion durante 5 segundos
Exhala durante 5 segundos

Quédate vacia por 5 segundos

Inhala durante 4 segundos

Sostén la respiracion durante 4 segundos
Exhala durante 4 segundos

Quédate vacia por 4 segundos

Repite el ejercicio hasta llegar a 2 segundos y reviértelo hasta volver a llegar a 5 segundos.
Este proceso relajara tu sistema nervioso, oxigenara tu mente y te abrira la atencion a soluciones
que no habias considerado. Respira a conciencia.

#3 DETERMINACION

A veces no queda mas que seguir avanzando. Verte a ti misma en el espejo y decir: “Ni modo,
una lloradita y a darle”. Con tristeza y con dolor tienes que levantarte; siempre he pensado que
Dios no te trajo tan lejos como para abandonarte.

Contesta con franqueza:

¢Alguna vez has llorado en el trafico de tu ciudad?

¢Alguna vez has llorado en el trabajo?

¢Alguna vez has llorado en un bafio? Ya te imagino: td en llanto y la caca flotando.
¢Alguna vez te has acercado al espejo a verte a ti misma llorar y eso te hizo llorar mas?
Valgame Dios.

De todos los talentos que te dio Dios, quiza el que mas has usado es tu talento para llorar.
Lloras por todo, por nada y por si las dudas. Has llorado con una cancion, con una pelicula, con
un comercial en la television; a veces lloras sin razén. Mamacita, no te sientas mal, no hay nada
mas sano que llorar. Nunca reprimas tu llanto ni critiques tu sensibilidad emocional. Ese corazén
empatico y noble reacciona ante el mundo y necesita descargar lo que a veces las palabras no
saben explicar. Una lloradita y a darle. Avanza, aunque duela, aunque tenga que ser lento y
caminando, un paso a la vez, con fe y agradecimiento. Si esta mafiana amaneciste, ya lograste tu
primer milagro; ya triunfaste hoy, ya veremos cémo triunfamos mafiana.

Asi como el primer vuelo de la mafiana determinara si el resto de los vuelos del dia saldran a
tiempo, cuando inicias tu dia con oracion, respiracion y una ferviente determinacion, el resultado
de tus actividades sin duda sera positivo. Mamacita, ti sonrie, aunque te hayas levantado toda
jodida; como dije, nunca sabes cuando te esta viendo por primera vez el amor de tu vida.

A veces le pedimos a Dios que nos dé todo para disfrutar la vida, cuando ya nos dio la vida
para disfrutarlo todo.



CAPITULO #3

bIGATRIGE




LA HERENCIA DE LA FAMILIA DISFUNCIONAL

ASIMILARLO

En el afio de 1993, una joven tenista se disputaba los cuartos de final del torneo de tenis Citizen
Cup, frente a un publico de seis mil asistentes y camaras de television por todos lados. Habiendo
ganado por 6-4 el set anterior, se preparaba para disputar el segundo set del partido contra
Magdalena Maleeva. Era un partido que muy probablemente ganaria. Después de todo, se trataba
de la mejor tenista del mundo en aquel momento: Moénica Seles.

No habia sido nada facil llegar hasta ese punto de su carrera. Desde que aparecié en el mundo
deportivo del tenis, habia tenido que enfrentar a tremendas rivales para ganarse un lugar en el
circuito profesional mas cotizado del mundo, la WTA. Con mucho esfuerzo habia logrado por fin
arrebatarle el titulo a la famosa Steffi Graf, tras el abierto de Estados Unidos en 1991; Modnica se
perfilaba a convertirse en la tenista mas ganadora de la historia.

Daban las seis de la tarde con cincuenta minutos y tras finalizar el set, tomd asiento y se secd
el sudor de su frente con la toalla. Maleeva, su rival aquel dia, tom6 asiento en su lado de la
cancha y ambas ajustaban las cuerdas de sus raquetas preparandose para continuar. Fue justo
entonces cuando el mundo entero escuché un grito de dolor. Las camaras rapidamente apuntaron
hacia la banca de Ménica Seles para percatarse de una terrible escena: Modnica habia sido
apufialada por un miembro de la audiencia.

Horrorizados por la escena, los miles de asistentes gritaron de panico mientras el personal de
seguridad sometio al desquiciado fanatico. Giinter Parche, quien luego declaré haber agredido a
Seles con el fin de lograr que Steffi Graf recuperase el niimero uno en la clasificacién, fue
sometido y arrestado al momento. Sin embargo, Ménica se desvanecid y tuvo que ser atendida de
urgencia por la herida.

Monica sobrevivig, pero su vida nunca fue la misma. Quedo fuera del torneo y fuertemente
afectada fisica y emocionalmente. Steffi Graf volvié a ser la nimero uno del circuito, tras
derrotar a Mary Joe Fernandez, mientras Monica cay6 en una profunda depresién tras sumarse la
muerte de su padre a manos del cancer. Fue tal el impacto de sus heridas emocionales, que eso le
desarrollé un trastorno alimentario que parecia que acabaria con ella; pero no lo hizo.

A veces la vida nos golpea tan fuerte, que levantarnos puede sentirse imposible. Cuando vives
una tragedia, una pérdida familiar, una depresion o un evento que marca tu caida, es muy facil
sumergirse en una espiral incontrolable en donde otras areas de tu vida empiezan también a
fallar: tu economia, tu salud, tu estabilidad mental. A veces una tragedia lleva a otra, como un
dominé derriba a otro en una fila; y esa tendencia no acaba en nosotros, se va heredando de
generacion en generacion hasta convertirse en una maldicion.



¢Coémo detenemos una cicatriz que se expande? Dejando de cubrirla. Mo6nica Seles hoy no es
una reconocida tenista, pero si una reconocida autora del best seller Getting a Grip: On my body,
my mind, my self, que en espafiol seria: “Tomando el control: De mi cuerpo, mi mente y mi
misma”. Inspira a miles de personas a aprender a lidiar con la critica, el autosabotaje y el dificil
camino de volver a levantarse después de una tragedia.

¢Has pensado para qué vas a usar tus cicatrices? Lo primero que necesitas es asimilarlas.

Cuando mi familia se separ6, todo en mi vida se vino abajo, como esa fila de dominés. Te doy
el contexto: mi padre acababa de renunciar a su trabajo hacia no mucho y habia emprendido un
pequefio negocio de impresion. Con lo dltimo de sus ahorros se habia embarcado a comprar un
par de maquinas para imprimir folletos, volantes, revistas y anuncios.

Toda la familia trabajdbamos en eso. Mi madre se encargaba de administrar la imprenta
mientras mi hermano y yo vendiamos tripticos, tarjetas de presentacion y cupones para revistas.
Recuerdo haber recorrido muchos de los pequefios restaurantes y comercios de mi ciudad en
busca de clientes. Quiza incluso tu, que estas leyendo este libro, alguna vez me viste llegar por la
puerta de tu local comercial buscando una venta. Esas experiencias me forjaron.

Mi padre se encargaba de conseguir clientes grandes mientras nosotros saliamos tras los
chicos. El negocio no estaba funcionando. Nos costaba asimilarlo, pero todos sabiamos que
ibamos directo a la bancarrota. Fue justo entonces cuando explot6 la bomba.

Mi madre descubri6 que mi padre se veia con otras mujeres y no estuvo dispuesta a
aguantarlo. Mi padre se fue de casa. Todos habiamos sacrificado mucho por la familia, pero
especialmente mi madre, quien por afios habia impulsado a mi padre, criado a sus hijos y ahora
trabajaba de sol a sombra administrando esa emproblemada imprenta; se sentia traicionada,
herida, acuchillada por la espalda, como Monica Seles.

Y asi como la vida de aquella tenista, nuestra vida se vino abajo. Mi madre no quiso volver a
saber del negocio, ni de mi padre. El negocio sigui6 su cauce natural y se fue a la quiebra. Nada
tenia sentido. De la noche a la mafiana mi familia se habia separado, se habia quedado
endeudada, sin dinero y el autor de este libro no era mas que un estudiante becado que ahora,
junto a su madre, debia sacarse adelante a si mismo y a sus tres hermanos.

A veces no nos queda mas que dejar de llorar, asimilar, soltar y enfrentar. Si estds hoy en un
lugar similar, mamacita: una llorada y a darle. Repite conmigo: “Todo lo malo lo vivo, lo
aprendo y me desprendo”.

ALGUNOS PENSAMOS QUE NOS HACEMOS FUERTES
CUANDO NOS AFERRAMOS, PERO A VECES LO QUE NOS
HACE FUERTES ES SABER SOLTAR.
HERMANN HESSE

DESPRENDERSE



No me da pena decir que creci en una familia que la sociedad etiquetaria como “disfuncional”.
Como seguramente has aprendido junto conmigo en este libro, las etiquetas nunca dicen la
verdad, nunca explican la fotografia completa.

Ser testigo de la separacion de mis padres fue quiza uno de los capitulos que mas marcaron mi
vida personal y profesional. Sin duda dejé una deuda emocional cara que tuve que saldar con los
afios; una herida profunda en el corazén que sangré en personas que nada hicieron para
provocarla, pero me dejo una gran leccion: hay heridas que te abren la piel y heridas que te abren
los ojos.

El dia en que mi padre se fue de casa todo cambié. Mi tia Lety, que ni siquiera era mi tia
biologica, sino la mejor amiga de mi madre, llegé a mi casa al dia siguiente. No habian pasado ni
24 horas y mi madre tenia a su amiga tocando a la puerta de la casa. A veces no es hasta que
estamos en nuestros momentos mas vulnerables cuando realmente vemos cuales de nuestras
amistades son las mas reales.

Pasaron horas encerradas en la habitacion de mi madre, dandole vueltas y vueltas a la
situacion. A veces escuchaba llantos asomarse por debajo de la puerta, a veces escuchaba risas
descontroladas. Vivir una traicién, una infidelidad o una humillacién desemboca en un mar de
emociones. A veces, empezar a reirnos de las tragedias que nos pasan es la primera sefial de que
empezamos a superarlas. “Mafiana vuelvo con todo lo necesario”, dijo mi tia Lety, cerrando la
puerta de la habitacion de mi madre y dirigiéndose a la salida de la casa. “Cuiden mucho a su
madre, denle mucho amor. Ahora los necesita mas que nunca”, recuerdo que nos dijo antes de
subir a su carro.

A la mafiana siguiente, la tia Lety regreso con su carro cargado. “;Qué tanto trae esta mujer?”,
dije yo desconcertado. Cajas y cajas de cartén desfilaban desde su cajuela hasta nuestra cochera.
Apiladas una encima de la otra, algunas armadas y otras pendientes de armar, mi tia Lety entro
directo a la habitacion de mi madre. Yo tenia 17 afios, era un adolescente. No hice mas que
observar. “Levantate, Dolores”, le dijo en voz directa a mi madre, quien tardé6 unos minutos en
reincorporarse. “Que no quede nada, todo va en las cajas”, le dijo, mientras armaba una caja de
carton corrugado justo sobre el tapete que mi madre tenia en su habitacion.

No habia transcurrido ni el tiempo suficiente para que la sala de la casa dejara de oler a mi
padre y ya todas sus pertenencias estaban siendo lanzadas al fondo de cajas de cartén usadas. Mi
madre, como buena acumuladora que es, intentaba rescatar cuanta cosa se le atravesaba. Decia:
“De esto no me puedo deshacer, qué tal si le encuentro un uso”. “;Suéltalo, Dolores, se va a la
caja!”, decia mi tia con voz firme y determinante. Nunca olvidaré esa escena: todas las
pertenencias de mi padre en cajas de carton y la casa llena de huecos.

Todas las fotografias donde aparecia mi padre desaparecieron, los dlbumes familiares se
fueron, toda su ropa del closet, sus sandalias de bafio y hasta el champti con el que se bafiaba
ahora estaban pudriéndose en el fondo de una caja. “Los articulos tienen memoria”, decia mi tia.
Qué gran leccion de vida habia recibido en esos tltimos dos dias.

¢Alguna vez has tenido que deshacerte de algo o de alguien que ocupaba un lugar importante
en tu vida?

Desprenderse es una de las experiencias mas dolorosas que uno puede vivir cuando realmente
amo. El voltear por el espejo retrovisor y darse cuenta de que se esta dejando una vida entera alla
atras puede ser lo mas dificil que tendras que hacer jamas. A veces es tan dificil, que no puedes
hacerlo sola. No tengas miedo de levantar el teléfono y llamar a esa amiga de confianza, a esa
compafiera de batallas y decirle: “Amiga, te necesito”.



Arrancate del corazon el sentimiento, aunque duela y arranca de tus manos y de tu casa todo lo
que te recuerde a esa herida.

Dejar ir no es rendirse, es liberarse. Soltar no es fracasar, es volver a empezar. Despojarse no
es perder, sino decirle a Dios: “Tu sabes por qué me lo diste y sabes también por qué me lo
quitas”. Le lloramos tanto a ese mal amor, sin saber que la vida nos estaba haciendo un favor.

NO TODO LO QUE SE ENFRENTA PUEDE SER CAMBIADO,
PERO NADA PUEDE SER CAMBIADO HASTA QUE SE
ENFRENTA.

JAMES BALDWIN

ENFRENTA

Una de las preguntas mds frecuentes que recibo a través de mis redes sociales y en persona cada
vez que me presento en alguna ciudad es: “Jorge, ¢por qué te diriges tanto a las mujeres con tus
consejos? ¢Por qué empoderas tanto a las mujeres y criticas tanto a los hombres malos, a los
cucarachos, y no te enfocas también en las problematicas que enfrentan los hombres?”. Es una
pregunta legitima y agradezco cada vez que me la hacen. Después de todo, significa que muchos
hombres también me ven como una persona que puede apoyarlos.

La respuesta realmente es muy simple: hablo de lo que me toc6 vivir. Veras, cuando mi
familia se separ6 y nos quedamos sin dinero, no solo tuve que enfrentar la situacién y ponerme a
trabajar, también me tocé estar en primera fila para ver a mi madre levantarse. Yo soy el hijo
mayor de una madre que tuvo que resurgir de las cenizas, como el fénix, y enfrentar que sus dias
de esposa engafiada habian terminado. Ahora debia convertirse en cabeza de su casa.

¢Recuerdas la tltima vez que tuviste que enfrentar una cruda realidad? No es facil dejar atras
lo que nos hizo dafio para empezar a reconstruirnos. Mi madre tenia su mision clara: debia llevar
comida a la mesa primero. Ella habia aprendido a trabajar desde muy joven pero en el momento
en el que llegaron sus cuatro adorables criaturas al mundo, tuvo que dedicarse de tiempo
completo a su crianza. No fuimos un trabajo facil.

Para cuando pasaba por su divorcio, mi madre llevaba casi 18 afios sin formar parte del mundo
laboral. En esos 18 afos el mundo dejé de usar maquinas de escribir y empez6 a usar
computadoras, la tecnologia, las comunicaciones, las practicas laborales, absolutamente todo
habia cambiado. Era como si mi madre hubiese vivido en una isla desierta por afios y ahora
despertaba a enfrentar el mundo real. Con cuatro hijos, no sabia ni por donde empezar.

Cuando la vida te acorrala y te enfrentas a una situacién para la que nadie te prepard, cuanto
antes apliques este proceso, mas pronto revelaras lo que se esconde del otro lado:



ASIMILAR, DESPRENDERSE Y ENFRENTAR: UN DiA TODO
TENDRA SENTIDO. CORRER DE TUS PROBLEMAS
UNICAMENTE INCREMENTA LA DISTANCIA HACIA LA
SOLUCION.

UN DiA TODO TENDRA SENTIDO

Siempre tendré un lugar importante en mi corazon para aquellas madres que debieron sacar
adelante a sus hijos solas. Ellas son las unicas que saben las noches que pasaron en vela, los
sacrificios que hicieron y la fortaleza que tuvieron que encontrar para salir adelante. Quiza hoy
que lo estas viviendo no puedas percibirlo, pero un dia todo tendra sentido.

Mi madre comenzé vendiendo joyeria de fantasia. Ella la llamaba “joyeria de chapa de oro”;
yo la llamaba “joyeria de dudosa originalidad”. Una de sus amigas la introdujo al negocio y le
dio un pequefio maletin negro de piel. Un exhibidor plegable en el que mostraba anillos, collares,
dijes y pulseras. Recorria toda la ciudad vendiendo en consultorios médicos, locales comerciales,
casas de sus familiares y conocidas.

Recuerdo que se escondia en los bafios de las oficinas y llamaba a todas las ejecutivas,
asistentes y trabajadoras. Una a una desfilaban al bafio y le compraban a mi madre joyeria para
sus regalos y eventos importantes. Yo la esperaba largas horas en el lobby de las oficinas, porque
me daba miedo que fuera sola.

Mi madre tenia una particularidad: cuando peor le habia ido en las ventas, mas sonriente salia.
Cada vez que salia de alguna cita con una clienta yo le preguntaba emocionado: “Mama, ¢como
te fue?”. Y me decia: “jMuy bien, hijo!”. En el momento en el que veia esa sonrisa, lo sabia: “Ya
vali6 madre”, decia yo. Una expresion muy mexicana para decir que algo es oficialmente un caso
perdido. “Nos van a cortar la luz”, pensaba.

A pesar de que fueron épocas muy dificiles para mi familia, mis recuerdos son bastante gratos.
Nos recuerdo, a mis tres hermanos y a mi, conviviendo felizmente en la mesa del comedor, todos
juntos. Nos podran haber faltado comodidades, lujos y hasta necesidades basicas, pero Dios nos
habia dado la bendicién de estar unidos alrededor de mi madre. Todos teniamos claro que
debiamos salir adelante.

La mafiana era nuestro momento favorito. Recuerdo que un par de veces a la semana, mi
madre preparaba de desayunar la especialidad de la casa: el pan tostado con mantequilla y miel
finamente cortado. Mis hermanos y yo nos emociondbamos cuando mi madre preparaba la
especialidad de la casa. Corriamos a la cocina para alcanzar el pan calentito. Saliamos de casa
bien desayunados y con una sonrisa en el rostro.

Aunque las sonrisas nunca faltaron en la mesa, habia un gran misterio que nos invadia de vez
en cuando. Después de largas jornadas de trabajo y horas dedicadas a las ventas, mi madre
llegaba a casa y, en lugar de disfrutar viendo una pelicula o quedarse charlando con nosotros,
sonreia, nos daba un beso a cada uno y se metia a su cuarto a las 9.30 de la noche. “;Por qué tan



temprano, mama?”, la cuestionabamos constantemente. Nunca nos daba una explicacion
coherente. Yo llegué a pensar que quiza ya tenia a un muchachito que le diera carifio, pero no.

Una noche decidi aclarar la interrogante. Mi madre se despidio y se dirigi6 a su cuarto como
cada noche, puntual a las nueve con treinta, como marcaba el reloj. “Buenas noches, hijitos”, nos
dijo con su caracteristica sonrisa de madre amorosa. Entré en su habitacion y lentamente cerro la
puerta. Yo me coloqué a un lado de la entrada, pacientemente esperando a que no se diera cuenta
de mi presencia.

Poco podia imaginar que la escena que me encontraria en esa habitacién marcaria mi carrera,
mi corazon y mi vida. Con mucha honestidad puedo decirte que ese momento es singularmente
responsable de que tengas este libro en tus manos. Es gracias a esa escena que decidi dedicar mi
vida a la motivacion, al empoderamiento y al desarrollo humano, enfocado en mujeres que han
vivido situaciones dificiles.

Al abrir la puerta de la habitacion de mi madre, me percaté de una triste realidad. Cada noche
que mi madre se despedia temprano, entraba en su cuarto, se arrodillaba frente a la cama y se
ponia a llorar. Yo vi a mi madre llorando desconsoladamente y hablando con Dios. Vi en sus
ojos la frustracién de haber sido abandonada, la enorme carga que representaba tener que sacar a
sus hijos adelante, el peso del sacrificio. Ella solo lloraba y lloraba.

Cuando un hijo ve a su madre o a su padre llorar, algo cambia en su interior. Es como si algo
se rompiera. Haber crecido con una persona que te ha cuidado, procurado y amado, que siempre
ha visto por ti y te ha protegido, y luego verla sufrir, es una herida muy diferente a cualquier otra
en la vida. Esta herida te inyecta furia, coraje, te roba la inocencia y te hace madurar
rapidamente.

Quiza lo has vivido alguna vez. Tal vez un dia entraste al cuarto de tus padres buscando algo y
sorprendiste a alguno de ellos llorando porque el dinero no alcanzaba, por una enfermedad o una
frustracion muy grande. Quiza te dijeron que no pasaba nada, que estaban bien y no te dieron
muchas explicaciones. A veces los padres ocultan que sufren, para no hacer a sus hijos sufrir, y a
veces los hijos ocultan que se dan cuenta, para que sus padres no sufran mas.

Aun cuando mi madre habia superado enormes desafios, se habia convertido en una mujer
trabajadora, determinada y enfocada, en el fondo la herida seguia sangrando. Yo me hice una
promesa ese dia: prometi que no dejaria que nada ni nadie volviera a hacer sentir a mi madre asi.
Prometi hacer lo que fuese necesario para regresar la paz y la felicidad a mi hogar. Prometi
ayudar a reparar lo que yo no rompi.

Hay heridas que te abren la piel y heridas que te abren los ojos, y las lecciones que aprendes
en la adversidad forjardn tu caracter, tus habilidades y te permitiran desarrollar talentos
especiales. Es como si Dios te mandara esas herramientas para ayudarte a enfrentar las pruebas
que la vida te pone. Reftgiate en tus dones cada vez que sientas que el mundo se viene abajo.

Cuando la vida te sorprende con un evento dificil, inicia el proceso:

#1 Asimila: deja de negar lo evidente, deja de engafiarte, esto esta ocurriendo y te esta
ocurriendo a ti.

#2 Despréndete: limpia la herida, deshazte de recuerdos, ideas o inseguridades que te
contaminen. Eso acelerara la sanacion.

#3 Enfrenta: tarde o temprano necesitaras levantarte y seguir adelante. Deberas enfrentar a
los fantasmas y miedos que la herida te dejo.

#4 Un dia todo tendra sentido: debes confiar y tener fe en que el regalo que este evento



dejara en ti sera mucho mas grande de lo que puedes percibir. Toda leccion se convierte en
bendicion.

EL INGREDIENTE SECRETO

Con el tiempo, mi madre logr6 salir adelante y convertirse en una mujer plena, feliz, exitosa y
bendecida. Mi padre tuvo que enfrentar sus demonios y seguir adelante hasta encontrar su
camino. Al final, todo rio, por mas turbulento que parezca, encuentra su cauce natural y empieza
a fluir en paz. Pero aun con el tiempo, uno continta descubriendo tesoros que las heridas nos
dejan.

Para mi, lo mas interesante de toda esta historia no se encuentra en los retos que superd mi
madre para sacarnos adelante, sino en las lecciones que nos dejo, sin que nosotros supiéramos. Y
es que con los afios, algo no salia de mi cabeza: la especialidad de la casa. Ese platillo especial
que nos preparaba de desayunar dos o tres veces a la semana. El pan tostado con mantequilla y
miel finamente cortado. Algo en ese recuerdo no me quedaba claro.

Porque con los afios, recuerdo haber visitado la casa de otros nifios y darme cuenta de lo que
desayunaban. A algunos les preparaban huevo revuelto con salchicha, jugo de naranja recién
exprimido, pancakes, cereal con leche o fruta...



CORRER DE TUS PROBLEMAS
UNICAMENTE INCREMENTA
LA DISTANCIA
HACIA LA SOLUCION.

Un dia le pregunté a mi madre: “Mamad, ¢por qué en casa de otros nifios les preparaban
desayunos tan elaborados y nosotros nos emocionabamos tanto cuando preparabas un simple pan
tostado con mantequilla y miel?”. Y mi madre, esa misma madre que cuando peor le iba en las
citas de ventas mas sonriente salia, me mir6 con ternura; como si algo en su corazon se alegrara
de que por fin pudiera revelarme el secreto.

Me dijo: “Hijo, porque cuando ustedes crecian y yo trabajaba, no teniamos dinero para mas,
pero yo les preparaba ese pan tostado y se los vendia como si fuera lo mas gourmet”. Hizo una
pausa: “Y ustedes me lo compraban”. No pude evitar romper en llanto. Mi madre no era tan mala



vendedora después de todo.

Dentro del momento mas dificil que estdbamos viviendo, mi madre se asegur6 de dejarnos una
leccién que nos iba a acompafar toda la vida: las cosas, cuando se hacen con amor, saben
diferente. Con una barra de pan, un botecito de miel y un cuadrito de mantequilla, mi madre nos
habia revelado el ingrediente que endulza cualquier momento amargo: el amor.

Esa era la razén por la que, aun cuando no teniamos dinero, las risas y la alegria en mi hogar
nunca faltaron. Esa es la razén por la que yo creci tan pleno, tan positivo. Porque en medio de la
tormenta, aunque ni ella misma supiera si el dia de mafiana seria mejor, mi madre se aseguro
que, desde primera hora de la mafiana, sus hijos se alimentaran de amor.

Esa leccion me cambi6 la vida y por eso, para mi, la mafiana es el momento mas importante
del dia.

Quiza ti vienes de un contexto similar. Tal vez tus primeros cumpleafios los festejaste en el
patiecito de tu casa porque no habia para un lugar de fiestas, quiza cuando te lastimabas o algo te
dolia te curaban con remedios caseros, porque no habia dinero para médicos; tu nunca te
enteraste. Nunca sabremos los sacrificios que otros tuvieron que hacer para que nosotros
estuviéramos aqui, y eso es parte del regalo: fue dado sin esperar nada a cambio; ni siquiera tu
gratitud. Por eso, no te quejes de la manera en la que creciste, no guardes rencor ni te sientas mal
por las carencias que tuviste; al contrario, disfruta del camino recorrido, de lo lejos que has
llegado y de lo bendecida que eres. Y asi como aquellos que vinieron antes que tu: hagas lo que
hagas, haz las cosas con amor. Porque las cosas que se hacen con amor saben diferente.



VINISTE A DEJAR HUELLA, NO CICATRICES

Nunca subestimes el poder que heredaste. ;Te has preguntado de donde viene la valentia?
¢Quién programo en ti el coraje o la garra con la que defiendes tus ideales? ;De quién sacaste ese
caracter de leona protectora o defensora de su territorio? Hay algo que vive en ti, muy dentro de
tu ADN, que ha recorrido un largo camino para protegerte. Sale desde lo mas profundo cuando lo
necesitas y regresa cada vez que pierdes tu rumbo en la vida. Yo pude verlo en mi madre.

Nosotros crecimos con una madre sensible, tierna, amorosa y carifiosa. Siempre muy sabia,
cercana a Dios, creia fielmente en la disciplina y la correccion; pero cuando descubrié que le
estaban viendo la cara y habia sido engafiada, algo diferente emergi6 desde su interior. Fue como
si una fiera que habia estado dormida se hubiese despertado subitamente y saltado frente a los
ojos del mundo con la misién de defenderla.

Mi madre saco las garras, rugio, se puso en modo de ataque y encontré lo necesario para tomar
decisiones dificiles. Sabia que no tenia el dinero para salir adelante sola; que separarse de su
pareja iba a traer caos a su vida, entendia que nada iba a volver a ser lo mismo, sin embargo, hizo
lo que tenia que hacer. ;Cuantas veces te has sentido lista para saltar, pero no das el salto?
Sientes a la leona que llevas dentro rugiendo en tu interior, pero prefieres ignorarla que
enfrentarla.

Con los afios, la misma duda circulaba mi mente: ;De dénde sacé mi madre la determinacion
y el valor para liberarse, si ella era de caracter tan docil? Cada vez que tengas una pregunta como
esta sobre ti o sobre alguien que conoces, te doy esta recomendacion: investiga su historia
familiar; hurga un poco mas profundo en su herencia genética. La gran mayoria de las veces, ahi
se esconde la respuesta.

Te soy honesto: no soy un hombre que crea en la reencarnacion. Vivo bajo la filosofia de que
tenemos una sola vida en la tierra y el resto de nuestro camino se encuentra en la eternidad, en
presencia de nuestro Padre Celestial: Dios. Sin embargo, si creo que hay partes de tu linaje
familiar que reencarnan en ti y se aparecen cuando menos lo esperas. Este fenémeno se explica
cientificamente bajo el término: herencia epigenética transgeneracional.

Nuestro codigo genético es tan complejo, que el mismo ADN que corre por la sangre de un
hombre que vivio en el viejo oeste y era adicto a las apuestas puede estar hoy corriendo por las
venas de su tatara-tatara-tataranieta, que no se explica por qué es adicta a las apuestas por
internet. Nunca se conocieron, quiza los padres de esta mujer jamas le inculcaron el gusto por las
apuestas, pero el gen predominante salto entre las generaciones hasta llegar a ella. La huella que
dejamos en este mundo es mas poderosa de lo que nos imaginamos.

Cuando me puse a investigar la historia de mi familia, hubo algo en particular que cautivé mi
atencion: la historia de vida de mi abuela. Aqui estaba yo pensando que mi madre habia sido una
mujer ingobernable, cuando me di cuenta de que realmente mi abuela habia sido la ingobernable



mayor. En retrospectiva, las batallas que habia librado mi madre parecian una caminata en el
parque comparadas con las batallas de mi abuela.

Tengo que empezar por decir que mi abuela era tremenda. Tenia hasta el nombre
ingobernable. La bautizaron con el nombre mas raro que yo he escuchado. Te diré cual era, pero
necesito que me prometas que si conoces a alguien mas que se llame asi, me lo haras saber por
medio de mis redes sociales. Llevo afios de gira por el mundo y ain no he encontrado quién se
llame como mi abuela.

Mi abuela fue registrada bajo el nombre Pasién. Asi como lo lees: Pasion Garza Lopez era su
nombre completo. ;Quién llamaria a su hija Pasion? Quiza tiene algo que ver con la manera en la
que fue concebida o algo. No lo sé, pero mi madre se llama Dolores.

Pasién no solamente fue mi abuela, fue la mujer mas peculiar que me ha tocado conocer. Un
verdadero caso de estudio para los cientificos del comportamiento humano. A continuacion te
platicaré algunas escenas de su vida, unicamente con el fin de darte contexto. Es importante
aclararte que todo lo que te voy a contar a continuacion es completa y absolutamente real.

Pasién siempre portaba su viejo recetario, sufria de diabetes, por lo que tenia que estar
controlando el azucar en su cuerpo. Lo extrafio del padecimiento de mi abuela es que ella lo
sufria de forma selectiva: inicamente le daba cuando le convenia.

Tengo recuerdos de ella postrada en el sillon viendo en la televisién series de narcotraficantes
(le encantaban las series de narcotraficantes).

—Hijito —me llamaba desde la sala—. jHijito!

—¢Qué paso, abuela?, ;todo bien? —llegaba yo rapidamente a asistirla.

—Cambiamele a la tele —decia en un tono casi moribundo, mientras le apuntaba al control de
la television ubicado a escasos veinte centimetros de ella, sobre el sofd de enfrente—. Aytdame,
porque se me sube el aziicar. —Siempre usaba la excusa del azucar para todo.

—iHijito! Trdeme un vaso con hielos por favor, que no me puedo mover mucho.

—Claro, abuela —iba yo corriendo.

—iHijo, alto! Antes de que regreses, ponle un poco de Coca-Cola a ese vaso.

—Abuela, ¢no te hace dafio? —preguntaba en mi inocencia.

—Callese, usted traigamela. ;Que no ve que tengo azucar? —me decia mientras yo,
desconcertado, le suministraba azicar a una mujer que habia enfermado del aziicar por comer
tanto azucar.

Mi abuela habia crecido en un pequefio pueblo olvidado por Dios. Un lugar llamado Camargo,
justo en la frontera de México con los Estados Unidos. Un pueblo conocido por los altisimos
niveles de criminalidad. Cuna de los grupos criminales y carteles del narcotrafico mas violentos
en la historia de nuestro pais. Pero ella ahi era feliz.

Cuando cumpli 16 afios, mi abuela me pidi6 una fotografia tamafio pasaporte. “Es para mi
cartera”, me dijo. A la semana siguiente lleg6 con una licencia de manejo emitida en Camargo.
Nunca nadie me hizo un examen de manejo, ni siquiera me preguntaron si sabia manejar. Pero a
partir de ese momento, yo era ya el chofer oficial de la Sra. Pasi6n Garza.

Recuerdo que un par de veces a la semana me hacia llevarla con un doctor que yo siempre
pensé que era milagroso; el doctor Kellerman, se llamaba. Un médico cubano que parecia sacado
de una pelicula: alto, moreno, delgado, bronceado, bien dado. “Hijo, llévame con el doctor
Kellerman”, me decia, mientras exageraba su voz para escucharse al borde de la tumba.

Al llegar, mi abuela bajaba del carro como una viejecita cansada y maltratada por la vida, pero
en el momento en el que veia al doctor Kellerman, con esa brillante dentadura blanca y ese fisico



digno de un Ken cubano, la mujer magicamente recobraba fuerzas. Su columna se enderezaba,
sus ojos volvian a la vida, aventaba su baston y se levantaba como si fuese una muchachita de 14
afios saltando charcos en la calle. Hasta hacia un saltito como si fuese el duendecillo de los
Lucky Charms y aplaudia con las plantas de sus pies. El maravilloso poder de la hormona golosa,
le llamaba yo. jEsta mujer era tremenda!

Mi abuela me ensefi6 a manejar, a chocar y a huir de la policia: todo el mismo dia.

Yo tenia 12 afios cuando iba con ella en su carro y personalmente fui testigo del momento en
el que, sin querer, atropell6 a un pobre cristiano. “Oh no, no otra vez”, se le escapd decir en un
susurro. Yo estaba petrificado y hundido en panico en el asiento del pasajero. Pasion, con total
calma, como si hubiese atropellado a una paloma que volé frente a su auto, gir6 la manivela para
bajar la ventanilla. “;Esta bien?”, grit6 ella, mientras un silencio sepulcral y eterno invadia la
cabina de su viejo auto. “{Si!”, se escuchd el grito del pobre hombre reincorporandose desde
abajo de la rueda derecha.

—¢Si? ¢No le pas6 nada? —intenté confirmar mi abuela.

—No creo —dijo el pobre caballero que atn batallaba para ponerse de pie.

—iPues, si no le pas6 nada, levantese cabron! —exclamo la dulce ancianita mientras volvia a
acelerar de forma manidtica su viejo carro con una calcomania de “Cristo te ama”.

Cabe recalcar que mi abuela Pasion tenia el carro mas golpeado que yo he visto en mi vida;
estaba chocado de todas partes. Desde raspones, hasta burbujas en las llantas, marcas amarillas
de banquetas en las que seguramente se habia subido. El carro de mi abuela estaba chocado del
techo, jdel techo!

¢Coémo chocas un carro del techo? Tienes que haberlo volteado y desvolteado para chocar un
carro del techo. El auto era un viejo Mercury traido de los Estados Unidos; ancho como una
lancha, beige como un camello y pesado como un piano; pero llevaba a mi abuela a todos lados.

Pasion vivia sola desde hacia muchos afios. Sus hijos habian emigrado del pueblo en busqueda
de una mejor vida, pero ella siempre fue feliz ahi, a pesar de que el pueblo era violento e
inseguro. Nosotros nos moriamos de miedo cuando, en las noticias, hablaban de una balacera o
un enfrentamiento cerca de su casa.

Un dia, un delincuente tomo la erronea decision de entrar a robar a su casa. Rompio el
mosquitero de la ventana en uno de los cuartos y se introdujo sigilosamente intentando pasar
desapercibido. Mi abuela, quien al parecer tenia un sentido casi aracnido, pudo detectar el
momento en el que el iluso delincuente puso pie en su casa. Quiza ti, como yo, te imaginarias
que se esconderia como buena anciana desprotegida: eso no ocurrio.

Mi abuela se escondid, pero con el propésito de asustar al ladron.

Esperd a que estuviera completamente adentro de su casa para subitamente aparecerse frente a
él en un terrorifico grito digno de una pelicula de horror. “;Venga para aca hijo de la chingada!”,
exclamoé la viejecita con una cabellera que lucia como si un tanque de gas le acabara de explotar
en la cara. La mujer se aparecio en una posicion casi de combate, con las piernas y los brazos
abiertos, como si quisiese abarcar todo el pasillo, portando Unicamente una bata de bafio
deslavada y percudida y ni una sola pieza de ropa interior. La brisa de la ventana abierta hacia
que la bata ondeara como si se tratase de una heroina de pelicula enfrentandose a un indefenso
villano.

La leyenda cuenta que ese ladron emitio6 un grito de pavor; un clamor sonoro que se escucho
hasta en los barrios mas lejanos del pueblo. Nunca volvié a robar ese pobre hombre; se dice que
hasta se convirtio al cristianismo después de eso.



Nunca olvidaré todas esas particularidades que hacian a mi abuela un personaje digno de una
pelicula. Sin embargo, de todas las cosas que recordaré de ella, hay una en particular que me
acompafara siempre: la herencia que le dej6 a mi madre.

Al principio de este capitulo te cuestioné: ;te has preguntado de donde viene tu valentia? ;De
dénde viene el coraje con el que enfrentas las cosas? Cuando esa duda te invada, te recomiendo
que vayas a investigar tu herencia familiar. Yo empecé a investigar sobre la vida de mi abuela y
me di cuenta de una verdad que me abri6 los ojos.

Al indagar sobre su historia, me enteré de que mi abuela habia sido dada en adopcion desde
muy temprana edad. Sus padres biol6gicos la regalaron; nunca supimos quiénes fueron ellos en
realidad. Mi abuela creci6 en un hogar adoptivo y al cuidado de una familia de buen corazén que
la acogio.

Crecio en el mismo pueblo donde siempre vivio y un dia conocié a un hombre guapo del cual
se enamord. (Quiza era el tinico hombre del pueblo.) Ese hombre fue mi abuelo. Con él tuvo tres
hijos. Mi madre fue la hija del medio. Tuvieron una infancia feliz viviendo en el campo, pero un
dia, la tragedia volvio a tocar la vida de la joven Pasion: un ataque al corazon le arrebat6 a su
esposo.

Me di cuenta de que, asi como mi madre habia tenido que sacar adelante a sus hijos sola, mi
abuela, antes que ella, habia tenido que hacer lo mismo. A veces pareceria como si las historias
familiares estuvieran condenadas a repetirse. Pero eso no era todo, mi abuela tendria un amargo
capitulo mas que enfrentar en su vida: la muerte de su hijo mayor.

A los pocos afios de quedar viuda y enfrentar la enorme carga de sacar adelante a una familia
completa, un accidente automovilistico se llevo a su hijo mayor. Una vez mas mi abuela tuvo que
desfilar por el panteén del pueblo, ahora para poner a descansar a su primogénito. Yo no podia
creerlo. ;Como era posible que una misma mujer habia sufrido las tres pérdidas mas duras y
dificiles del ser humano? Habia crecido huérfana, llegé a la adultez siendo viuda y en su madurez
perdid un hijo. No hay palabras que alcancen a describir esa acumulacion de dolor.

Mi abuela estaba curtida en la tragedia. A pesar de todo lo que habia vivido, habia encontrado
la fuerza para elevar la cara, salir adelante, limpiarse las lagrimas y levantarse. A veces no queda
mas que aprender a sonreir en medio del valle.

Cuando mi madre estaba pasando por lo mas dificil de su divorcio, cuando habia sacado todas
las pertenencias de mi padre de nuestra casa y se habia quedado sola en ese cuarto que antes
compartio con el amor de su vida, una terrible depresion la invadié. Era como si una nube negra
la acompafiara diariamente. No queria comer, no queria salir, no veia television, no platicaba con
nosotros. Era como si su separacion se hubiera llevado también su resplandor.

Aun cuando mi abuela vivia en un pueblo distante y no se habia enterado de todos los detalles,
algo detecto en el tono de voz de su hija; no hizo mas preguntas, no indagé mas y no lo penso
dos veces: empaco unas maletas, cargo su viejo carrito y emprendié un largo viaje al rescate. (No
sabemos como lo logré en ese carro tan viejo, pero llegd). Era como si su sexto sentido maternal
le estuviera alertando que su hija la necesitaba.

Mi abuela llegé a nuestra casa en el afio 2007 con una maleta y su viejo recetario, se instalé en
un pequefio cuarto en el s6tano y comenz6 una terapia intensiva de madre a hija. ¢ Alguna vez
has sentido que lo tnico que necesitas para aclarar tu mente es sentarte con tu madre por unos
minutos? Hay quien daria lo que fuera por regresar el tiempo y volver a tener a su madre para
charlar sobre los problemas de la vida.

Ahi me di cuenta de que mi abuela no necesitaba de mucho para disfrutar la vida. Mientras



tuviera harina para hacer tortillas, su viejo recetario y sus series de narcotraficantes, ella vivia
tranquila y en paz. Habia dias en los que pasaba junto a su cuarto y me la encontraba hablando
sola.

—¢Con quién hablas, abuela? —recuerdo que solia decirle.

—Con un pajarito que viene a cantarme por las mafianas —me contestaba.

—Estas bien loca, abuela —replicaba.

Pero en los momentos mas dificiles del divorcio de mi madre, cuando no teniamos dinero para
completar el pago de la renta y viviamos a la expectativa de un milagro, nunca voy a olvidar lo
que hacia mi abuela: absolutamente nada, pero ahi estaba. En las buenas, en las malas y en las
feas. Mi abuela fue el brazo para recargarse, el corazén para refugiarse y el hombro para
limpiarse las lagrimas de mi madre.

Con el tiempo me di cuenta de que hay un nombre para eso; se le llama el ministerio de la
presencia. El ministerio de la presencia es el acto de estar presente de manera compasiva y
solidaria en la vida de las personas, ofreciendo apoyo, consuelo y ayuda practica cuando sea
necesario. Hay gente enfrentando batallas para las que no necesita un consejo, no necesitan que
hagas algo por ellos: lo unico que necesitan es que estés ahi.

Hay madres de familia que no saben cémo quitarles la tristeza a sus hijos, esposas que no
saben como motivar a su marido, amigas que no saben cémo apoyar a otra, buscas las palabras
perfectas, practicas discursos en el espejo, cuando quizd lo tinico que necesita la otra persona es
tu presencia.

Un 21 de abril del afio 2021, mientras yo me encontraba de viaje en Baja California, México,
mi abuela fallecié. En un pequefio cuartito acondicionado para ella en un sétano. Mi hermana
Monica escribi6 esto al dia siguiente:

Ayer nos despedimos de nuestra hermosa Pasion, amigos. Fuimos las mejores amigas.
Compafieras de shopping, chisme, cafecitos y pan dulce. Voy a extrafiar cémo se sienten sus
manitas en las mias, pero me siento agradecida por haber podido tomar su mano hasta que ella
tomara la de su Pap4, camino a su Hogar. La reina madre se fue acompafiada de sus hijas y
nietas, llena de besos, caricias y oraciones. Gracias a todos por su amor, por pensar en ella y
por el carifio que le tuvieron. Aleluya, estas en casa.

Monica Lozano

Todavia me llena de tristeza leer estas lineas y saber que no estuve ahi con ella para tomar su
otra mano. A veces la gente nos entrega tanto, nos hace compaiiia cuando ni nosotros mismos
queremos acompafarnos y nos carga cuando no podemos levantarnos, pero por los afanes de la
vida no estamos nosotros ahi cuando nos necesitan.

Mi corazon descansa tranquilo sabiendo que, aunque mi abuela se fue, su presencia vive en
todos nosotros. Esa alma guerrera que salia al acecho de asaltantes, esa alma liberada que vivia
sin pena ni vergiienza de ser auténtica, todo eso fue heredado a mi madre y result6 ser la
inspiraciéon para un joven conferencista que un dia decidi6 inspirar a mujeres que han sufrido
mucho y atravesado duras pruebas. Mi abuela es la razon por la que este libro esta en tus manos.

Al regresar a casa de mi viaje, me encontré con un panorama triste. Los servicios funerarios de
mi abuela habian pasado ya y mi familia atin estaba muy dolida por la pérdida. Encontrabamos
consuelo en saber que ya no padecia dolor ni malestar. Aunque fue dada en adopcién desde muy
pequefia, sabiamos perfectamente que ahora se encontraba en manos de su verdadero Padre, que



finalmente habia regresado a su casa.

Abracé a mi madre y a mis hermanas, lloramos juntos por un momento y empezamos a revisar
las pertenencias que guardaba en un viejo baul en la esquina de su cuarto. Mi abuela nunca
conservo joyas ni pertenencias de mucho valor, sin embargo, el baul era enorme. Estaba lleno de
fotografias, recuerdos de su difunto esposo, articulos que la habian acompafiado a lo largo de su
vida.

Mi gran sorpresa vino cuando nos encontramos un sobre lleno de cartas. Mi abuela escribia
hermosas cartas para sus amigas, escribia pensamientos, memorias, versiculos de la Biblia. Yo
revisaba todo aquello con mucha nostalgia y tristeza, hasta que mis ojos encontraron una carta
con mi nombre en ella: “Para Jorgito”, decia.

Mi madre volte6 a verme y me dijo: “Esta es la herencia que te dej6 tu abuela: una carta y su
viejo recetario”. Mi corazén se detuvo, la sangre en mi cuerpo se congel6 en ese momento.
Cuando mi madre dijo la palabra “herencia” no te mentiré. Por mi mente pasé un pensamiento
fugaz: “;un terrenito?”, dije hacia mis adentros.

¢Por qué habia una carta dirigida a mi que jamas me habia entregado? ;Por qué me habra
dejado a mi su viejo recetario? ;Qué queria que hiciera yo con él? Mis manos me temblaban
mientras delicadamente desdoblaba la carta escrita a mano y en una preciosa letra cursiva.

Lo primero que capté mi atencién es que la carta habia sido escrita el dia de mi cumpleafios: el
2 de noviembre. Como te dije anteriormente, yo cumplo afios el dia en que en muchos paises se
conmemora a los difuntos: el Dia de los Muertos. Mi abuela habia dejado una carta narrando el
dia en que festejé mi cumpleafios, platicaba lo feliz que se sentia y decia que no sabia cuanto
tiempo mas la iba a dejar Dios en esta vida, pero queria que supiera lo mucho que habia
disfrutado con sus nietos.

La parte que mas me impacté fue ésta:

Jorgito, recuerdo que te dediqué un Proverbio
(Proverbios 4:1-10). Adquiere sabiduria, adquiere inteligencia; Yo sé, Jorgito, que el Sefior te
ha dotado de esta inteligencia. Aprovéchala para bien.

Aprovecha esa sabiduria y esa inteligencia para bien. No solo mi abuela me habia dejado con
una misién, un encargo, una comision, lo mas interesante de todo, es la fecha en la cual escribio
la carta: Noviembre 02 del afio 2005.

En el afio 2005 yo tenia 17 afios. Era un estudiante que jamas se hubiera imaginado que iba a
dedicar su vida a inspirar y motivar audiencias. Nunca me imaginé el papel que iba a tener en las
redes sociales, la television, la radio, las conferencias, los libros. Nada de eso cruzaba por mi
mente en ese momento, estaba a afios luz de lograrlo, sin embargo, mi abuela ya lo habia visto.

Veia en mi un potencial que ni siquiera yo habia podido imaginar. Y como ella, en tu propia
vida hubo personas que apostaron por ti cuando nada eras y nada tenias. En tu momento mas
bajo, alguien creyé que lo lograrias; quiza fue tu madre, tu padre, alguno de tus abuelos.

No te rindas; te lo debes a ti misma y a todos aquellos que, como mi abuela, dejaron una
huella en tu vida al creer en ti. Hay gente que viene a tu vida a dejar cicatrices y personas que
fueron puestas en tu camino para apuntarte hacia la direccién correcta y rodearte del ingrediente
mas importante para el camino: el amor. Porque cuando las cosas se hacen con amor, saben
diferente.



NO ERES TU TRAGEDIA, NO LE PONGAS TU NOMBRE

Es impresionante el poder de nombrar las cosas. Cuando yo crecia era un nifio muy curioso. Mi
familia tenia una casa en un pequefio pueblo en la sierra del norte de México: Rayones se llama
el pintoresco lugar. De esos pueblos en los que la atraccién principal del fin de semana es
caminar alrededor de la pequefia plazoleta y simplemente saludarse los unos a los otros.

Habia una curiosa tradicion en ese lugar: la mayoria de los autos tenian nombre. La camioneta
de nuestro vecino se llamaba “el Viejo Paulino” y lo tenia escrito en el parabrisas trasero. La
vecina de la calle de atras tenia uno llamado “el Coqueto”, un pequefio auto rojo con los vidrios
polarizados. Habia una camioneta blanca viejita que decia en una de las puertas “el Palomo”,
pero mi favorito era el camion de la basura, ese se llamaba “Rayo McQueen” y transitaba por el
pueblo levantando desperdicios y escombro a 5 kilometros por hora.

De hecho, antes de casarnos mi esposa y yo, tenia un pequefio carrito blanco en el que pasaba
por ella. Ella le llamaba “el Cucaracho”. Nunca me imaginé que esa palabra me llevaria a darle
la vuelta al mundo hablando de los malos amores.

Nombrar a las cosas es una practica altamente poderosa. Cuando nombramos algo, le damos
identidad, individualidad, importancia, pero sobre todo, poder. El lenguaje humano es tan
poderoso que el hecho de nombrar una posesion, un articulo, un comportamiento o una accion
nos permite visualizarla y separarla de lo ordinario. Es una forma de categorizar, acentuar y
otorgarle valores a algo, de forma que podamos comprenderlo.

No es lo mismo que se muera tu perrito mascota a que se muera “Bolita”, tu perrito mascota.

El ser humano les pone nombre a las enfermedades, las tormentas, los proyectos, las mascotas
y hasta a las personas. El problema surge cuando algo llega a nuestra vida y nos rompe. Un
evento desafortunado toca a nuestra puerta y pasamos por temporadas de sufrimiento,
incertidumbre o depresion. Quiza el evento marca un capitulo jamas experimentado, un antes y
un después en tu vida. ;Qué es lo peor que podemos hacer en esos momentos? Ponerles nombre.

Hay un término en lo particular que simplemente no me gusta escuchar: divorciada.

Hace un tiempo me encontraba en la fila para hacer un tramite de gobierno, cuando escuché
que le preguntaron a la mujer que iba delante de mi: “;Cual es su estado civil?”. Si llevas un
tiempo siguiéndome en mis redes sociales, seguramente te pasa que tu mente siempre responde
automaticamente: “jIngobernable!”. Ella claramente no era mi seguidora porque lo primero que
respondié con una voz casi apenada fue: “Divorciada”.

El nombre “Divorciada” penetré en mi cabeza como si hubiese sido un alfiler y me incomodé
profundamente. No tuve mds remedio que interrumpir diciendo:

—Usted no es divorciada. —La mujer, junto con la cajera, voltearon a verme con una cara
desencajada.

—¢Perdén? —dijo ella.



—Usted no es DIVORCIADA —Ile enfaticé mientras ella giraba su cuerpo hacia mi en
busqueda de una aclaracion—. Usted pasé por un divorcio, que no es lo mismo —puntualicé.

—Tiene usted razon —me dijo, esbozando una sonrisa y regresando a lo suyo.

Realmente no tuve tiempo de explicarle completamente a lo que me referia, pero quiza ti que
estas leyendo este libro tienes la misma duda. Quiza llevas afios siendo “divorciada” asi que
necesito que pongas mucha atencion a lo que voy a decirte a continuacion.

Tu no eres divorciada. Tu pasaste por un divorcio. Son dos cosas completamente distintas. El
autonombrarte “divorciada” significa que has quedado sellada. Que después de pasar por ese mal
amor, esa infidelidad o ese dolor, todavia tienes que cargar con un sello que te caracterizara toda
la vida como: “Divorciada” jNo, sefior! Usted no es divorciada, usted es soltera y soltera
codiciada.

Es como si un dia, al salir del trabajo, te atropellan. Pasa por encima de ti un camion de carga
y por un milagro de la vida, sobrevives. ;Acaso eso te convierte toda la vida en “Atropellada”?
Imaginate: “;Con quién vas a la reunion?”. “Voy con Sandra, con Pamela y con Atropellada”.
iNo, sefor!

El nombrar las cosas, los eventos o las circunstancias simplemente hace que las empoderemos.
Les demos vida propia, identidad y espacio; el nombre es aquello que le damos a lo que esta
vivo.

Nunca mas seras conocida como “Divorciada”, a partir de ahora, cuando te pregunten por tu
estado civil, espero que tu respuesta sea: jIngobernable!



LA LECCION DEL NOVIO FEO

Mucho puedes saber de una persona por las cicatrices que carga. Yo tengo una cicatriz en el dedo
que me recuerda que no soy nada bueno en la cocina y no deberia volver a intentar cortar
verduras como los chefs de la televisién. Las cicatrices son a veces un recordatorio a no volver a
intentar lo que te hizo dafio, sin embargo, a veces son un ancla que intenta convencerte de no
volver a intentar algo que quiza te vaya a hacer bien.

Voy a darte el ejemplo perfecto, pero necesito que seas muy honesta con lo siguiente que voy
a preguntarte: ;alguna vez has tenido un novio feo? Seguramente algtin personaje de tu vida se te
vino a la mente. Quiza tii como yo tienes entre tus pertenencias una cajita de recuerdos. De esas
en las que guardas cartitas de amor, recuerditos, fotografias, quiza hasta un calzoncillo viejo del
cucaracho.

¢Alguna vez has hurgado entre esa cajita de recuerdos y te has encontrado la fotografia de
algtiin viejo amor? De esas veces que observas detenidamente la imagen; la alejas y la acercas
para notar todos los detalles y no puedes evitar preguntarte: “;Como pude haber andado con
esto?”. Te dan ganas de enviarles la fotografia a tus amigas y reclamarles: “Estuipidas, ;cémo me
dejaron?”. Mamacita, yo siempre he pensado que hay exes que son como una vaca en un techo:
no sabes como semejante animal llego tan alto.

¢Quieres saber qué es lo mas gracioso de todo? jA ti te encantaba! Tu lo veias con ojos de
amor. Todavia tuviste el descaro de llevarlo a tu casa a presentarle a tu madre y a tu padre. Lo
sentaste en tu mesa a compartir los sagrados alimentos. Ahi estaba el chupacabras ese comiendo
frente a los ojos de todos. Hoy no sabes coémo pudiste verlo tan atractivo.

Quiza tu que me estas leyendo, no te explicas por qué, pero tenias una suerte tremenda con los
feos. Td movias una piedra y te salian diez feos que andaban detrds de ti, pero que no se te
atravesara uno solo guapo, decente o ligeramente atractivo porque se te complicaba
tremendamente entablar una conversacion. Por alguna razon atraias a todos los que no te
gustaban y el tnico al que verdaderamente querias no se te acercaba.

Esta es una leccién muy importante que este libro quiere ensefiarte y es més profunda de lo
que te imaginas. ;Te has preguntado por qué con los feos tenias tanta suerte? La respuesta es:
Porque con los feos eras divertida, espontdnea y graciosa, pero con los guapos jte ponias
nerviosa! Y lo mismo pasa con tus planes, metas y objetivos.

Es muy comun que la vida nos deje cicatrices justo en la autoestima, la seguridad y la
confianza. El efecto directo es que veamos lo que nos apasiona como algo demasiado lejano. La
voz de la insuficiencia toma el control y nos dice que no hay manera de que logremos obtenerlo,
ni siquiera vale la pena intentarlo, esta totalmente fuera de nuestras posibilidades. Vemos la meta
“demasiado guapa” y, como lo explica el ejemplo pasado, te pones nerviosa.

¢Qué ocurre cuando te pones nerviosa? Tus dones, talentos y habilidades se reducen



significativamente. Todo aquello que generalmente se te facilita se vuelve mas complicado. Asi
como cuando hablas con un hombre extremadamente atractivo, no te salen las palabras, no hilas
las ideas, te tropiezas, te distraes y terminas por arruinarlo. jLo mismo ocurre con tus proyectos!

En el momento en el que te das cuenta de que estas sobrepensando las cosas, de que cuanto
mas inalcanzable veas a una persona menos utilizas tus principales atributos y mas te
autosaboteas, mas te queda claro que necesitas renunciar a escuchar desde tus heridas y empezar
a escuchar mas desde tu fe.

A partir de hoy, no hay nada que esté fuera de tu alcance, nada que esté demasiado bonito,
demasiado grande o demasiado alto como para que tu no puedas alcanzarlo. Honra a todos
aquellos que apostaron por ti, honra tus capacidades, pero sobre todo siéntete comoda siendo tu
misma. Es ahi en donde tus dones, talentos y principales atributos brillan. Recuerda: nadie es
como tu, y ése es tu superpoder.

Antes de continuar, repite una vez mas las 10 palabras que adoptamos:

QUIERO
PUEDO

ME LO MEREZCO

ME LO VOY A DAR



LA FAMILIA ELEGIDA: TU GRUPO DE SOPORTE

En 1972, un avién uruguayo que transportaba a un equipo de rugby conformado por jovenes
entre 18 y 25 afios se estrell6 en la cordillera de los Andes. Después del accidente, los
sobrevivientes enfrentaron condiciones extremas de frio y aislamiento, lo que los llev6 a tomar
decisiones desgarradoras para sobrevivir.

Quiza hayas visto series, peliculas o leido libros escritos alrededor de esta tragedia; la lucha
por la supervivencia, la solidaridad entre los compafieros y las dificiles decisiones éticas que
tuvieron que tomar para mantenerse con vida. Sobrevivieron 16 de ellos y todos concuerdan en el
elemento que fue crucial para lograr salir adelante: mantenerse unidos.

Sin duda, pasar por episodios dificiles en nuestra vida nos muestra mucho de nosotros mismos,
pero también nos muestra mucho sobre quiénes son nuestros verdaderos amigos. ¢ Alguna vez
has comprobado la fidelidad de tus amistades? ;Recuerdas quiénes han estado a tu lado en los
momentos mas complicados?

Ser “ingobernable” significa no solamente ser una persona liberada y sin cadenas, sino
también tener el respaldo de un grupo de personas que, asi como td, han decidido romper con
mecanismos de opresién. A veces lo tinico que necesitas es a una amiga que te recuerde lo fuerte
que eres, antes de tomar una decisién dificil.

Hay 5 tipos de amigas que toda “ingobernable” debe tener en su grupo de soporte y te las
enumero a continuacion:

#1 Las amigas que son brutalmente honestas: en un mundo acostumbrado a darnos lo que
queremos ver y lo que queremos escuchar, no hay nada que te vaya a ayudar mas que una amiga
que sepa decirte las cosas como son y sin aderezo. Una amiga en cuya opinién puedas confiar
ciegamente porque sabes que no te miente.

¢ Tienes una amiga que a veces hasta se pasa de honesta? Que si llega algin buen prospecto
preguntando por ti: “;Quién es tu amiga y por qué sigue soltera?”, ésta seria la amiga que
contesta: “Porque no hemos encontrado quién la quiera”. “jCallate esttiipida!”. Te dan ganas de
decirle. “iMiénteles!”

Esta es la amiga con la que llegas a presumirle tu nuevo vestido ajustado y te dice: “Pareces un
tamal mal amarrado”. Quiza te duele, pero a veces necesitas escucharlo. Mamacita, quédate con
la amiga que te diga la verdad aunque pese. La honestidad es un regalo caro, no lo esperes de
gente barata.

#2 Las amigas heroinas: ;tienes una amiga que te ha rescatado de las situaciones mas extrafias
en las que te metes? Esta amiga es la amiga que si, algun dia, por alguna razén, terminas en
prision y solo puedes hacer una sola llamada, seria a la primera a la que llamarias. Pero nunca



revisa su teléfono celular, asi que probablemente, no te contestaria.

Ya te imagino escribiéndole: “Amiga, estoy en prisién, sicame por favor”. De ahi a esperar a
que vea el mensaje para que te conteste: “jAmiga, voy para alla!”. Y ti: “Estupida, te lo mandé
hace siete afios”.

Esta es la amiga que no sabes si va a llegar puntual, pero puedes estar segura de que va a
llegar. Por eso te recomiendo que si un dia sales a una mala cita, tengas lista una palabra clave
con tu mejor amiga.

Sobre todo si a veces te toca salir con un hombre patan, aburrido, presumido o con el que
simplemente estas incomoda, pero no quieres hacerlo sentir mal. No salgas a una cita romantica
sin tener una palabra clave con tu mejor amiga.

Una palabra que tu amiga sabe que, si se la envias por mensaje de texto, tiene que llamarte en
ese momento para inventarte que tu abuelo se esta muriendo. Una palabra discreta como
“empanadas”. Que en cualquier emergencia social, puedas enviarle la palabra “empanadas” y
ella sepa que tiene que sacarte de ahi rapidamente.

Pero asegurate de que tu amiga tenga buena memoria porque ya te imagino: “Empanadas,
empanadas” y tu amiga: “No, gracias, ya cené”. Valgame Dios: “jEmpanadas, estupida! Sacame
de aqui, pendeja”, te imagino diciéndole. Mamacita, una gran leccion necesito compartirte: En
los cuentos te rescatan los principes, pero en la vida real te rescata tu mejor amiga.

#3 Las que saben escuchar sin juzgar: ;quiénes que estan leyendo este libro son psicdlogas de
sus amigas, amigos, compafieras de trabajo o vecinos? Hay quienes tienen un don para aconsejar,
asesorar, guiar y dar tranquilidad a sus amistades.

Y seguramente tienes una amiga que es Dofla Tragedias. De esas amigas a las que todo les
pasa. Tienen mala suerte en el amor, en el trabajo y en la vida. De esas que su vida parece un
cubo Rubik de colores: para cuando arreglan un lado ya se les arruino el otro. Esa gente necesita
de mucho soporte emocional y siempre hay un miembro del grupo de amigas que se encarga de
otorgarlo.

Quiza tu eres la amiga que da los mejores consejos, jpero no sigues tus propios consejos! Y
eres la que siempre termina enamorada de puros pendejos. jAy, mamacita!

#4 La mala influencia: en todo grupo de amigas debe de haber una que le traiga sabor a tu vida.
Ya sabes a qué amiga me refiero: la loca, la de la risa escandalosa, la que tiene ideas que siempre
terminan metiéndote en problemas, pero que generalmente tiene las mejores historias. Esta es la
amiga que no suelta el micréfono en las fiestas de karaoke, la que no se mide a la hora de hablar
y que no se gobierna ni a si misma.

Y yo no sé por qué, pero generalmente tu amiga que es la peor influencia es la de la estatura
mas pequefia. No lo digo yo, lo dice la ciencia. Mide como “una sana distancia” pero es
tremenda; quiza es porque su estatura la pone un poquito mas cerca del infierno.

Aunque no lo creas, la amiga que es “la mala influencia” es la que inyecta al grupo de energia
nueva, trae frescura a las conversaciones y aumenta la calidad de vida de todas con sus locuras.
Si tu eres la mala influencia de tu grupo de amigas, enviales una fotografia de este fragmento del
libro:



VALORENME

#5 La amiga incondicional: esta es quiza la mas importante de todas. La incondicional es
aquella que ha estado contigo en los momentos en los que has atravesado enfermedad, depresion,
un divorcio, un despido del trabajo. Es aquella que te conoce en tu mejor y tu peor y jamas te ha
abandonado.

Tu amiga incondicional te dice: “Amiga, si cincuenta veces lloras por ese cucaracho,
cincuenta veces estaré contigo. Estaras pendeja, pero no sola”. Quiza ni siquiera recuerdes como
lleg6 a tu vida, pero sin duda ya no te imaginas lo que seria vivir sin ella.

Quiza se convirtio en tu amiga en las circunstancias mas extrafias, tal vez ni recuerdas cémo
lleg6 a tu vida, pero las amigas incondicionales son como un perrito de la calle: un dia solamente
llegan y por mas que quieras alejarlos, nunca se van. Te persiguen hasta tu casa y se comen todo
lo que encuentran.

Si tienes la bendicién de tener a una amiga asi, alguien que ha estado contigo en las buenas, en
las malas y en las feas, te quiero pedir un favor: Llamala en este momento. Toma tu teléfono
celular y llamala. No le escribas, necesita ser una llamada. Y cuando te conteste, dile desde el
fondo de tu corazon: “Amiga, mientras me tengas en tu vida... no tienes por qué preocuparte por
dinero jamas”.

No te veo llamandola, tacana.

Dile: “Mientras me tengas en tu vida, no tienes por qué preocuparte por dinero jamas.
Cualquier cosa, yo seré quien te abra tu Only Fans”.

Asi como hay circunstancias en tu vida que dejan cicatrices, las amigas llegan a sanarte, a
hacer tu vida mas llevadera, a orientarte y mantenerte poderosa. Valora, cuida y procura a tus
amigas, pero sobre todo, asegurate de ser ti una amiga digna de valorar, cuidar y procurar. Hay
amigas que vienen a cumplir su ciclo a tu vida y hay algunas que no importa lo lejos que
fisicamente se encuentren, siempre estaran unidas.

La Biblia cuenta la historia de cuando Israel, el pueblo escogido para ser liberado por Dios, se
enfrentaba en combate contra la tribu de los amalecitas. La batalla encrudecia, pero Moisés, que
lideraba a los israelitas, sabia que portaba un bastén con el que Dios le daba gran poder. Fue con
ese bastén con que abri6 las aguas para que el pueblo pasara. Asi que cuando la batalla se
intensificaba, Moisés subi6 a la cima de una montaiia.

Sucedi6é que cuando Moisés levantaba sus brazos, Israel ganaba la batalla, pero cuando bajaba
sus brazos, Amalec comenzaba a ganar. Cuando se le cansaron los brazos a Moisés, le colocaron
una roca debajo. El se sent6 en la roca mientras Aarén y Jur, uno a cada lado, le sostenian los
brazos. De esta manera sus brazos se mantuvieron arriba hasta que anocheci6. Asi, a filo de
espada, Josué derrot6 a Amalec y a su ejército.

Yo siento que asi Dios ha puesto un gran poder en tus brazos: dones y talentos que te llevaran
lejos y te traeran grandes bendiciones. Pero a veces, por mas poderosos que nos sintamos, nos
agotamos. Es ahi donde entran nuestras amistades a ayudarnos a sostener nuestros brazos y
seguir avanzando. Nunca sabes cuando necesitaras el apoyo o cuando seras tu la persona que
necesita sostener a alguien mas.
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APRENDE A ELEGIR TUS AMORES

Una de las grandes criticas al sistema educativo occidental es la dificil tarea de darles orientacion
vocacional a los jovenes. Tenemos, como sociedad, la expectativa de que para el momento en el
que los jovenes se gradien de la preparatoria, tengan una idea clara de qué sera la tarea que
desempefiaran en el futuro y de la que viviran.

Gastamos tanto en la educacion de los jovenes, que los presionamos para que esa decision sea
tomada a conciencia, meditada y evaluada cuidadosamente. Esperamos que un individuo de 17
afios, con las hormonas quemandole por dentro, la dopamina de la juventud fluyendo por sus
venas y el poco o nulo conocimiento de cémo funciona el mundo, pueda tomar una decisién de
lo que supuestamente le dara de comer los proximos cincuenta afios.

¢Y qué si la persona que era a los 17 afios no tiene nada que ver con la persona que seré a los
20? ;Y qué si la persona que seras en 10 minutos no tiene nada que ver con la que eres en este
momento? A veces subo una historia de Instagram y a los 15 segundos me siento con la
necesidad de borrarla porque ya no soy la persona que era hace 15 segundos.

Asi esta disefiada la vida. Curiosamente, las encrucijadas mas importantes, las decisiones mas
trascendentes y los parteaguas mas drasticos nos llegan en momentos en los que no nos
encontrabamos ni emocional, ni fisica, ni psicolégicamente listos para tomarlas. Tantos
“hubiera” que inundan nuestra cabeza cuando nos imaginamos lo diferente que habria sido
nuestra vida si hubiésemos tomado otro camino.

¢Alguna vez has sentido lo mismo cuando recuerdas el dia de tu boda?

Cuando mi madre se iba a casar, estando en una pequefia sala del salén de la iglesia, dandole
el toque final a su vestido de novia y su arreglo, mi abuela Pasién entr6 al cuarto y se sent6 en un
sillon en la esquina. Mientras veia a mi madre ir y venir, dar vueltas en circulos y consumirse a si
misma en una tormenta de pensamientos intrusivos.

El sexto sentido de una madre es agudo y preciso. Mi abuela no tuvo que indagar mucho, ni
siquiera iniciar su enunciado con una pregunta, simplemente lanz6 su comentario como un dardo
certero: “Hija, si no quieres continuar con esta boda, si no te quieres casar, solo dimelo. No
importa que estén los invitados listos ni los preparativos hechos. Yo en este momento les
comunico que se cancela y me encargo de finiquitar este asunto. ;Estas segura de que te quieres
casar?”. No podia creerlo cuando mi madre me lo conto.

Ahi en la privacidad de esa sala, en lo mas profundo de la confianza entre madre e hija, mi
abuela no dudo en respaldarla. “No te preocupes, mama, estoy bien, solo estoy nerviosa”, le
contestd mi madre. Sin saber que estaba a punto de embarcarse en un matrimonio destinado al
naufragio.

Después de salir de la iglesia, mi abuela nunca volvié a mencionar nada al respecto. La apoyo,
aconsejo y acompafio durante cada etapa de su relacién y estuvo ahi cuando todo se vino abajo.



Mi abuela entendia que una decisién es una decision, sin importar bajo qué circunstancias fue
tomada.

Cuando uno firma un contrato en la vida, a veces escrito o0 a veces por medio de una decision,
uno no entra con la idea de que puede ser estafado. Nunca le apuestas a un matrimonio en el que
veias la posibilidad de una infidelidad, una traicién o maltrato. Aun cuando la persona te haya
mostrado rasgos de su personalidad que lo indicaban, en el fondo, nunca te imaginas que te vaya
a pasar a ti.

El ser humano siempre piensa que sera la excepcion a alguna regla, que si el avion en el que
va se estrella, de alguna manera sera de los unicos sobrevivientes, que si la gente muere de
cancer por fumar, de alguna manera, a ella o a él no le ocurrira. Es con esa ingenuidad con la que
a veces tomamos decisiones trascendentales o cruzamos estos parteaguas de la vida: con una
seguridad que solo nuestra ignorancia puede darnos.

Mamacita, quiza por mas que buscas y buscas, siempre te va igual en el amor. Por mas que
conoces hombres de distintas categorias siempre te salen con las mismas fechorias. O inseguros,
o jugadores, o perros manipuladores. Quiza has probado tanta variedad que mas de una vez te
has puesto a pensar: ¢seré yo la que tiene mal gusto para los hombres, sera acaso que no sirve mi
paladar?

No importa si ese hombre tiene cara de cachorro, de mascota recién adoptada, si tiene dinero
heredado, un buen trabajo o un cuerpo de bombero europeo: un hombre mal elegido puede hacer
que te arrepientas toda la vida del tiempo perdido. Vas a terminar como alfombra: toda pisoteada
y con la dignidad en la esquina olvidada. jNo, sefior!

Mamacita, recuerda hay hombres que son como una muela del juicio: sacarla te va a dejar
hinchada y jodida, pero dejartela adentro te va a arruinar la sonrisa de por vida.

Te voy a enumerar los 6 tipos de hombre que debes evitar si no quieres arruinar tu vida. Y sé
lo que estas pensando: “jPero Jorge, qué dramatico!”. Mamacita, muchas que estan leyendo este
libro hoy pueden confirmarte que cuando te quedas con un hombre malo, cada afio que pasa es
mas dificil dejarlo. Quiza ti no tienes ex, ti lo que tienes es testimonio de cémo el Sefior te sacé
del valle de sombras.

Si te escapaste de uno de esos cucarachos, no olvides buscarme en mis redes sociales y
escribirme con el #tengotestimonio. Lo peor de un hombre malo es que cuando los dejas,
regresan. Si los aceptas de regreso, vendran cosas peores, dice la Biblia. Si ese cucaracho te
llama y te pregunta donde estas, le dices: “Fuera de tu alcance, Satanas”. ;Y vamonos!

Quiza dices: “A mi no me han tocado hombres infieles, ni violentos ni mentirosos, yo si he
sabido elegir”. Hay muchos cucarachos que a simple viste se ven inocentes y amables, pero asi
como no eres la misma persona que eras cuando iniciaste la universidad, nunca sabes el
momento en el que va a cambiar.

Hay 6 tipos de hombres que debes evitar a toda costa o te arruinaran la vida:

#1 El que recibe, pero nunca da: mamacita, ya te lo he dicho, las relaciones son estira y afloje;
porque ya sé cémo eres ti: afloje y afloje y afloje. {No, sefior! Si estds con un hombre al que por
mas que le das, nunca muestra reciprocidad, le das carifio, detalles, atencion y le inviertes trabajo
a la relacion, pero él simplemente asume que ésa es tu obligacion, jhuye!

Si ya estas perdida en su sonrisa encantadora, comprate un mapa, Dora la Exploradora, y sal
de ahi volando antes de que te vuelvas una mas de su ganado. A este hombre solo le importa una



cosa: él mismo. Todo tendras que hacer por él, siempre tendras que tener la iniciativa, tendras
que darle todo el crédito o llegar ahi con un problema masticadito y en la boquita como a los
nifnos. jNo, sefior!

Mamacita, recuerda, a los hombres que no les cuesta no lo valoran. Si con la boca te dice que
toda la vida va a amarte, pero con hechos no ves que ponga de su parte, éste es el momento para
largarte. Deja de hacerte pequefia para caber en un lugar que nunca te dieron. Te traen como
Gandhi: bien mal alimentada emocionalmente. Cuando pruebes a qué sabe un amor completo, no
te vas a conformar con migajas de afecto. {Y vamonos!

Mamacita, es que eres impresionante: sabes distinguir entre 200 colores de esmalte pero a
veces no sabes distinguir entre el hombre que te quiere bien y el que nada mas quiere usarte. Si
ti das demasiado y €l no da nada, hoy mismo le das una patada en la nalga.

#2 El hombre infantil: un hombrecito “verde maduro” es un nifio en cuerpo de adulto. De esos
que, aunque tengan aspecto de adulto completo, tienen mentalidad de nifiito inmaduro.
Claramente, la edad no es sinénimo de madurez y muchas veces te resulta al revés: tanto que te
cuidabas de no embarazarte, tanto que tardaste en decidir traer al mundo a una criatura, sin saber
que cuando te enamoraste adoptaste una...

Porque asi sera, mamacita, al hombre inmaduro jlo tendras que terminar de criar! Desplantes
de celos, vive con sus amigos porque quiere verlos, un dia te ama hasta la muerte y otro dia no
sabe lo que quiere. A estas alturas de la vida, ti ya no estas para nifios, ti lo que quieres es un
hombre, de preferencia millonario, arabe, petrolero y barbon.

Como decia una gran sabia: “La que se acuesta con nifios amanece meada”. Deja de perder tu
tiempo, tu atencion y tu carifio intentando convertir en un hombre a un nifio. Dile que Dios te
guarde cucaracho y se le olvide dénde. ;Y vamonos!

#3 El hombre “on and off”: juy! Ya lo sé, mamacita, tu favorito. El que te trae como estipida,
pero por lo menos te trae. El que juega contigo, pero dices: “Por lo menos es conmigo y no con
alguien mas”. i{No, sefior! Presumes que es tu relacion mas larga, porque llevan afios jugando a
las atrapadas, pero esos son los tipicos hombres que un dia conocen a otra, te dejan y se casan.

Este es el hombre que vive confundido: no sale, no entra y no quita el pie de la puerta. No
invierte pero tampoco quiere que otros inviertan. ;Y ti? La Madre Teresa de las causas perdidas,
a la que siempre regresa a complicarle la vida. ;Qué dijo aquél? “;No funcioné con mi nueva
pareja? No pasa nada, regreso con mi pendeja”. jNo, sefior!

Hay demasiados peces en el mar como para andar sufriendo por un camaroncito de sopa
instantanea. Dile a ese cucaracho que cierre la puerta cuando se vaya. Recuerda: Nunca seras
suficiente para un hombre que no sabe lo que siente. A veces solo queda decirle: “Cucaracho:
perreando te conoci y perreando te olvidaré”. {Y vamonos!

#4 El hombre que te recuerda a tu ex: no me lo puedes negar, por alguna razon parece que te
sigue llegando tu ex en el cuerpo de alguien mas. Cada hombre nuevo que conoces, o se parece,
o viene igual de dafiado, o te la vives comparando. Cuando llevas tanto probando lo malo, lo
malo se vuelve costumbre y lo bueno te sabe raro.

Mamacita, si la vida te hizo el favor de eliminarlo, necesitas convencer a tu mente de que deje
de tratar de reemplazarlo. El mundo esta lleno de nuevos bocados y tu sales a buscar en la bolsa
de basura las sobras del recalentado. jNo, sefior! Reinvéntate a ti y a tus gustos. Diles: “Si me



van a lanzar los perros, que sean de raza, porque corrientes ya tuve suficientes”. {Y vamonos!

Mamacita, si vas a cometer errores, asegurate de que sean nuevos. Y si un dia te vuelves a
encontrar a tu ex y notas que se te queda viendo, dile: “Cucaracho, tendré cuerpo de tamal, pero
td ya no te lo estas comiendo”. ;Y saquese!

#5 El hombre controlador: éstos son peligrosos. Al hombre controlador puedes llegar a
confundirlo por un hombre protector que busca tenerte cuidada, cuando lo que quiere es tenerte
vigilada. jNo, sefior! Hace unos meses me mostraron una conversacion de un hombre que le
pedia a su novia que le mandara foto de todo lo que traia puesto para aprobarlo. Imaginate nada
mas el tamafio de ese cucaracho.

Te ponias como perra cuando tu mama te decia: “No salgas”. ¢Le vas a hacer caso a tu novio
el toxico cuando te dice que no te pongas faldas? jNo, sefior! Dile: “Cucaracho, mis tacones son
lo tnico que aguanto por gusto, y porque me costaron mucho, pero con un peladito, ni siquiera
discuto”. Dile: “Si me vas a dar ordenes, que sean de tacos”. {Y vamonos! A estas alturas del
partido, tu ya estas para hombre serio, maduro, veterano, no para un pimiento verde jugando a
ser chile poblano.

#6 El hombre holgazan: ese hombre que vive bajo la ley del minimo esfuerzo. No mueve un
solo dedo ni en defensa propia. No aspira a nada, nada le incomoda porque nada quiere hacer al
respecto, y a veces, hasta se cansa de no hacer nada. ; Te ha tocado conocer a uno asi?

Este es el hombre al que le preguntas: “;Qué quieres hacer hoy?” Y te contesta: “Lo que
quieras”. Le preguntas: “¢De qué tienes ganas?”. “De nada”. “;Vamos al cine?”. “Mejor no, me
da flojera”. Mamacita, nunca te enamores de un hombre flojo; no quieres que tu vida entera se
vaya al pozo. Enamorate de un hombre con potencial, si no vas a tener que andar toda la vida
teniendo que arrastrar a ese animal.

No lo aplaudas por hacer lo que le toca, un hombre como éste te va a volver loca, y no de
amor, jde terror! Lo veras por el resto de tus dias tumbado en el sillén, pastando como una vaca.
A veces hasta la persona mas enamorada se cansa de darlo todo, por un bueno para nada.

No todo hombre malo va vestido de pandillero, de hecho, los peores usan traje y maletin de
cuero. Necesitas ser de voluntad fuerte y de colmillo grueso. A veces, nada mas te hacen ojitos y
se te olvida, que los de los ojos mas bonitos son los mas malditos. Recuerda: La que no es perra
no prospera, y la que no es astuta no disfruta.

Bonita, ya sabes que estas, quédate con quien se enamore de todo lo demas.

Cuando elegiste a la pareja con la que te ibas a casar, ;realmente estabas preparada para tomar
esa decision? Mamacita, nunca estamos preparados para tomar las decisiones que tomamos.

Hay millones de factores cambiando todo el tiempo. Si tuviéramos un termémetro midiendo la
idoneidad de nuestras decisiones pasadas, probablemente se encontraria oscilando todo el dia
entre “buena” y “mala”, por lo que realmente no hay manera de saber cual era el camino correcto
hasta que lo veamos en retrospectiva, es decir, desde el futuro. E inclusive entonces, las
circunstancias podrian cambiar. Por eso, no te arrepientas de haber sido correcta, aunque haya
sido con la persona incorrecta.

Mi poema favorito habla de eso precisamente. Se llama “El camino no elegido”, del poeta
Robert Frost, y te habla de la disyuntiva entre tomar un camino y otro. Hay muchas
interpretaciones sobre el significado del poema. Cada vez que lo leo, yo recibo paz. Me recuerda
que realmente no existe un universo paralelo en el que un camino pudo haber sido mejor que



otro; tomamos las decisiones con la visibilidad que tenemos en ese momento. Solo Dios conoce
el panorama completo.

EL CAMINO NO ELEGIDO
por Robert Frost

Dos caminos se bifurcaban en un bosque amarillo,
Y apenado por no poder tomar los dos
Siendo un viajero solo, largo tiempo estuve de pie
Mirando uno de ellos tan lejos como pude,
Hasta donde se perdia en la espesura;

Entonces tomé el otro, imparcialmente,

Y habiendo tenido quizas la eleccion acertada,
Pues era tupido y requeria uso;
Aunque en cuanto a lo que vi alli
Hubiera elegido cualquiera de los dos.

Y ambos esa mafiana yacian igualmente,
iOh, habia guardado aquel primero para otro dia!
Aun sabiendo el modo en que las cosas siguen adelante,
Dudé si debia haber regresado sobre mis pasos.

Debo estar diciendo esto con un suspiro
De aqui a la eternidad:
Dos caminos se bifurcaban en un bosque y yo,
Yo tomé el menos transitado,
Y eso hizo toda la diferencia.

TUS NO-NEGOCIABLES

Seleccionar a las personas de las que te rodeas es la mejor forma de evitar que lleguen a tu vida
cadenas externas. A veces te encuentras a ti misma cargando con una cadena de preocupaciéon o
angustia y con el tiempo te das cuenta de que no tienes nada de qué estar angustiada o
preocupada. Pero cuando analizas a tu amiga mas cercana y las conversaciones que tienes con
ella, como siempre vive hablando de tragedia, drama o sucesos terribles, te das cuenta de que
estas absorbiendo su cadena.

Por eso, sobre todo en el amor, debes tener una lista de no-negociables. Caracteristicas,
comportamientos, valores o formas de ser que conscientemente decides evitar en tu vida. Puedes
rodearte de todo tipo de personas, puedes incluso enamorarte de personas completamente
diferentes a ti, es sano dejar que la vida nos sorprenda, siempre y cuando tengamos claro lo que
Nno queremos.



En una cultura que confunde la tolerancia con la falta de guia, es sano poder establecer
parametros para nuestras relaciones. Que nadie te haga sentir mal por ser selectiva.

PERDER LA MEMORIA

Estoy seguro de que las computadoras lentas y traicioneras sacan el peor lado del ser humano.
Las computadoras y las impresoras huelen la prisa y el estrés, teoria empiricamente comprobada
por mi: cuando mas prisa tengas, mas fallaran.

Entre los momentos mas memorables de mis estudios profesionales estd la madrugada previa
al dia de la entrega de mi proyecto final. La computadora en la que trabajé tantos dias se burlé de
mi a carcajadas; después de una lenta tortura de diez minutos con su notificacion “No responde”
se apag6 por completo, cerré el programa que contenia mi calificacion final y borré lo que
contenia mi sangre, sudor y lagrimas en cuestion de dos segundos.

Se reinici6 como si nada y siguio su vida con mucha normalidad, sin rastros de haber tenido el
futuro de mi carrera bajo su amparo. Apuesto que no hay mayor estrés que ver como se disuelve,
se borra y se destruye tu trabajo de horas, meses o afios. En fin, qué mala memoria tienen las
computadoras.

Claro, ahora tengo clara la funcion del botén “guardar”. Son problemas que quiza las
generaciones modernas nunca tengan que enfrentar. Me llevé mi merecido. Desde aquel
momento, presiono 15 veces “guardar” cada 10 minutos; no vuelvo a arriesgarme. Algunas veces
he pensado con envidia en lo facil que es para una computadora olvidar informacién, y para
nosotros los humanos es imposible borrar la memoria deliberadamente.

Espero no ser el unico que en algunos momentos de la vida anhela tener la opcion de borrarlo
todo, como lo hizo mi computadora traicionera hace algunos afios.

Ojala se pudiera escoger qué memorias conservar y cuales olvidar, pero normalmente, cuando
olvidamos informacién, no es porque asi lo buscamos. Cuando una persona pierde la memoria es
motivo de alarma, nadie en realidad desea perder afios de vida que suponen recuerdos,
aprendizajes, personas, momentos, valores y personalidad.

Entre las mas comunes causas de una pérdida de memoria humana, tenemos:

#1 Enfermedades como el Alzheimer
#2 Fuerte contusion en la cabeza

#3 Consumo excesivo de alcohol

#4 El amor

Asi como lo lees: el amor. Cuando hablamos de que el amor es ciego, no solo nos referimos al
efecto que explica como el exnovio de tu amiga Lucia era muy feo, pero ella lo presumia como el
hombre mas guapo; no es tinicamente la ciencia detras de como los sentimientos embellecen el
aspecto fisico del amado en cuestion, es mucho mas.

Cuando hablo de esta “amnesia por amor”, me refiero a como el amor por una persona crea un
velo que cae sobre nuestros 0jos que causa el olvido completo de tus valores, gustos, prioridades
y percepcion de la realidad. Hace que los dejes en segundo plano, y nos convierte en personas
excesivamente tolerantes.



¢Recuerdas las incontables cosas que toleraste con el cucaracho de tu ex? A veces de solo
hacer memoria, piensas: “;En qué estaba pensando?”, “;Qué me hizo ser tan estupida?”.

iVamos! Es cierto que en una relacion madura, de pareja, la tolerancia es completamente
necesaria, finalmente implica respetar las ideas de tu pareja con las que no estés parcial o
totalmente de acuerdo, asi como lo tolerarias de cualquier persona. También es cierto que una
relacion se trabaja, requiere esfuerzo, llegar a acuerdos constantemente y entablar conversaciones
dificiles e incémodas. Todo eso es necesario si tu intencion es estar en pareja.

Asi como hay aspectos en una relacién que deben aceptarse sin mas, es necesario distinguir
aquellos aspectos que deben refutarse sin mas, ésos que son factores decisivos para terminar una
relacion. Si has tenido una relacion seria y formal, seguramente en algiin momento te
preguntaste: “;Estoy tolerando muy poco?”, “;Es lo correcto o es demasiado?”. Ante la
constante duda, buscamos respuestas en nuestro circulo social, te acercas a tus amigas a consultar
si ellas lo tolerarian y, seguro, cada una tendra una respuesta diferente.

Es imposible comparar tu relacion con la de alguien mas, si cada persona es un mundo, y en
una relacién son dos personas, imagina la galaxia que es cada relacion. Pero hasta en las galaxias
hay sistemas, hay orbitas, y hay mucho orden. Mamacita, hasta en las perras hay razas y hasta la
basura se separa.

Al unirse dos personas, la flexibilidad es clave para encontrar puntos medios, la evolucién es
normal en las personas, cambiar de parecer es valido, y ceder en algunos aspectos es sano,
siempre y cuando no invadan el terreno de tus no-negociables.

En un mar de amor, en una relacion sacudida, que tiene prondéstico de huracanes, como todas
las relaciones en algun punto, tu unico salvavidas sera tu lista de no-negociables. Sin duda hay
muchos temas que se pueden tolerar, dar oportunidad, tener paciencia para ver cambios, o
dejarlos pendientes para ver como van evolucionando. Sin embargo, para frenar la infinita
flexibilidad y no dejar que se rompa por llevarla a un extremo insano por pura emocion, hay que
siempre tener a la mano los 5 aspectos que tienes claro que no tolerarias bajo ninguna
circunstancia, en ninguna medida, a ninguna persona y sin importar el amor que le tengas, o el
tiempo que lleves con ella.

Un ejemplo de tu lista de no-negociables puede ser:

Disponibilidad emocional: la disponibilidad emocional es innegociable para mi. Necesito una
pareja que esté dispuesta a participar en conversaciones profundas, expresar emociones y estar
presente tanto en los momentos buenos como en los dificiles. No puedo prosperar en una
relacion en la que las conexiones emocionales sean superficiales o descuidadas.

Ambicion profesional y equilibrio vida-trabajo: equilibrar la ambicién profesional y la vida
personal es no-negociable. Valoro a una pareja que sea ambiciosa y trabajadora, pero que
también comprenda la importancia de mantener un equilibrio saludable entre el trabajo y la vida
personal. No puedo estar en una relacion donde las metas profesionales eclipsen el bienestar
personal y el tiempo juntos.

Responsabilidad financiera: la responsabilidad financiera es no-negociable en mi pareja.
Necesito a alguien que entienda la importancia de la planificacién financiera, la elaboracién de
presupuestos y la toma de decisiones financieras prudentes. La falta de responsabilidad
financiera puede generar estrés y conflictos, aspectos en los que no estoy dispuesto a



comprometerme en una relacion.

Aventura e intereses compartidos: un espiritu aventurero e intereses compartidos son
innegociables para mi. Prospero explorando nuevas experiencias y teniendo intereses
compartidos con mi pareja. No puedo estar en una relacion donde mi sentido de la aventura o mi
pasion por ciertas actividades sea menospreciado o incompatible con el estilo de vida de mi
pareja.

Resiliencia ante desafios: la resiliencia ante los desafios es no-negociable. Valoro a una pareja
que pueda enfrentar la adversidad con gracia, comunicarse eficazmente durante los momentos
dificiles y trabajar colaborativamente para encontrar soluciones. No puedo estar en una relacion
donde los desafios lleven a la evasion, la culpa o una ruptura en la comunicacién.

Quiza al leerlos, hay quien pueda decir: jCuanta exigencia! ;Quién pondria tales limites a la
hora de escoger pareja? Pero ésa es la maravilla de los no-negociables. No tienes que negociarlos
ni con tu pareja, ni con nadie. Tienes derecho a tenerlos. Quiza creciste en una casa en la que tu
padre despilfarré el dinero, vivié endeudado o apostaba lo que no tenia. No es descabellado que
tengas “responsabilidad financiera” como un no-negociable.

Hay 5 caracteristicas de los no-negociables:

Son aplicables indiscriminadamente: no es importante el contexto para que €éstos sean
vigentes. El amor no va sobre todas las cosas, el amor no sobrepone los no-negociables, el amor
no los justifica, ni los borra. Los no-negociables encabezan la jerarquia. Los no-negociables no
cambian por amor, por tiempo, ni por nada. Los no-negociables son como tus lentes ante la
neblina que genera estar en una relacion larga, cémoda o estar perdidamente enamorada. Cada
vez que tengas duda entre si debes irte o quedarte, regresa a tus principios que estaran plasmados
en esos 5 incisos.

Para concretarlos tienes que ser honesta contigo misma, hallarte en un momento de calma para
escuchar tus necesidades y respondiendo a las siguientes preguntas en forma de guia:

¢ Qué ofrezco? ;Como soy yo? ¢Qué merezco?

Evolucionan junto contigo: es valido que tu lista de no-negociables vaya cambiando con el
paso del tiempo, de hecho es recomendable que, con la sabiduria de la experiencia vayas
haciendo los ajustes necesarios para que estén mas atinados. La condicién es que la evolucion
sea exclusivamente tuya, y no que evolucionen por alguien mas.

La exigencia de tu paladar cambia, vas aprendiendo qué si te gusta o puedes tolerar porque te
hace bien, y aprendes qué ya no te sienta tan bien.

No se insisten: ilustralo con este ejemplo: si llegas a un restaurante, revisas el menu y te das
cuenta de que no hay nada que te guste comer, lo ideal es ponerte de pie e irte del restaurante a
buscar otro que si tenga un menu que te guste. Seria absurdo quedarte en ese primer restaurante e
insistirle al mesero que te preparen algo que no tienen el menud. Tu responsabilidad para pasarla
bien tanto en un restaurante como en una relacion es asegurarte de que tenga lo que estas
buscando, no quedarse con el que no lo tiene e intentar cambiarlo.

Recuerda, mamacita: es mas facil cambiar que cambiar a un hombre. ;Y vdmonos!



Aunque puedan confundirse, los no-negociables jamas son exigencias, ni limites. Un limite se
sujeta a una negociacion, un limite se puede pedir, un limite se puede medir y se ajusta al
contexto. Un limite se avisa y se conversa. Cuando hablamos de no-negociables, no obligas a las
personas a cumplir con ellos. Los no-negociables se tratan de ti, no del otro.

Sé sumamente especifica al momento de establecerlos: las personas no se moldean a tus no-
negociables empatan o no empatan. No hay segundas oportunidades: es o no es. Si vas dejando
pasar, cediendo poco a poco, lo que era inamovible se va debilitando, y desaparece, deja de ser
un no-negociable y se convierte en algo completamente negociable.

Piensa en las reglas que pones en tu casa, un parametro de uso a tus hijos en el iPad: “20
minutos maximo”. Pasan los 20 minutos y te acercas a decirles que su tiempo se acabd, y
entonces empieza la negociacion: “Cinco minutos mas mama”, “Solo acabo esto, y ya”, “Hoy lo
uso mas tiempo y mafiana no lo uso para nada”. Y si ti permites que la regla pierda firmeza,
entonces poco a poco se desvanecera por completo.

Los no-negociables son para ti: tu eres responsable de respetarlos, no los demas. Los no-
negociables son para ti, no son limitaciones. Los no-negociables no se hablan, no se discuten,
son tus parametros que solamente son. La fuerza de los no-negociables la pones ti, no la exiges.
Si una persona no esta segura de querer estar contigo, no le dices: “Yo no merezco a alguien que
no quiera estar conmigo”. La consecuencia es: tomas tus cosas y te vas, sin mas, sin
conversaciones, sin negociar.

Al enamorarnos, necesitamos algo que nos aterrice. Al apegarnos demasiado, necesitamos
algo que nos dé un panorama nitido. El amor lo puede todo, menos alterar un no-negociable.
Tienes 5 no-negociables, todo lo demas es negociable.

No son una checklist que, si se cumple, entones es el indicado, pero tampoco son sugerencias
que pueden ser ignoradas si el hombre es demasiado guapo. De tantos hombres que hay en este
mundo, muchos van a satisfacer tus no-negociables, y sobre ésos, empezaras a seleccionar con
mayor criterio y exclusividad.

Hablamos de los acuerdos en pareja, pero falta hablar de los acuerdos que debes hacer contigo
misma. Todos tenemos una parte consciente y una parte impulsiva, y si no dominamos a la
bestia, o le permitimos tomar riendas a la hora de tomar decisiones de por vida, se volvera un
problema. Cuando se trata de pensar qué es lo que quieres de verdad, tienes que consultar
contigo cudles son tus planes a futuro. No puedes cubrir la vacante de por vida con una decisién
impulsiva.

¢De qué te sirve tener a muchos a tus pies, si no hay ninguno a tu altura? Es mejor tener 1 o 2
candidatos, pero de calidad. Buscar sin especificaciones es mucho mas tardado, y te irds sin
encontrar nada de lo que quieres. Es como cuando vas a tu tienda de ropa favorita sin saber lo
que necesitas, y tienes esta sensacion de que hay tanto y nada a la vez, que te vas con las manos
vacias o con puras prendas que no usaras mas de un dia.

SI UN HOMBRE HACE ESTO, NO TE QUIERE

Si tan solo los hombres fuéramos claros. ; Te ha tocado conocer a un hombre con el sindrome del



hombre extrafio? No te busca, no te escribe, se desaparece de la nada y justo cuando estas a
punto de olvidarlo, resulta que si te amaba y quiere regresar porque te extrafia. {No, sefior! Dile:
“Cucaracho, te me vas a la farmacia y te me compras un botecito de agua oxigenada, y con dos
deditos te untas el agua oxigenada en la frente, a ver si con eso se te aclara la mente”. Dile:
“Porque yo no voy a estar perdiendo mi tiempo con un hombre que no sabe lo que siente”. ;Y
vamonos!

El problema es que, con cada dia que pasas engafiandote a ti misma, mas ciega te vuelves.
Empiezas por aceptar una excusa: “Perdon por no llamarte, no tuve mi celular en todo el dia”.
Luego otra: “Se me fracturaron los dedos pulgares, no podia escribirte”. Luego otra: “Este fin de
semana mi abuela fallecid, no te podia buscar”. Mamacita, te estdn haciendo pendeja y no lo
quieres aceptar.

Por eso pon mucha atencién a lo siguiente. Si sales con un hombre que hace las siguientes 7
cosas, por mas que pienses que le atraes, por mas que te esfuerces por él, ese hombre no te quiere
y muy probablemente no te va a querer:

#1 Pone su tiempo libre por encima de su tiempo contigo: cuando se trata de ti, nada se le
antoja, de nada tiene ganas. Ah, pero cuando se trata de sus amigos, es capaz de cambiar y
modificar cualquier plan con tal de no quedarles mal.

Quédate con quien te diga: “Vamos a vernos 10 minutos por lo menos”. No con quien te diga:
“Para vernos 10 minutos, ni para qué nos vemos”. jNo, sefior! Mamacita, cuando aprendes lo que
vales, dejas de dar descuentos. Cuando a ese hombre se le antoje la caricia, también mandalo con
los amigos. ¢Quiere beso? Dile: “Ahi esta Juan”. ;Quiere apapacho? Dile: “Ahi esta Pancho”. ;Y
vamonos!

#2 Opera bajo la ley del minimo esfuerzo: amanece pensando “;Qué es lo minimo que puedo
hacer hoy por ella, pero que sea suficiente para no perderla?”. Su inversién en tiempo, atencion y
carifio es minima y lo Unico que quiere es que no te vayas. jNo, sefior! Mamacita, deja de mover
montafias por quien no mueve ni una piedra por ti.

No es correcto. Recuerda: Ta no eres una salsita verde, mamacita, ti eres el guacamole
completo. A partir de hoy: ;quiere todo esto? Cuesta. ;Cuanto? Compromiso. Deja de poner
como prioridad a quien solo te considera una opcion.

#3 Nunca esta disponible cuando lo necesitas: cuando ti quieres verlo o tu lo necesitas, jamas
puedes contar con él, pero cuando a su majestad se le ofrece, no importa la hora, te busca: “Hey,
perdida”, “Olvidos”, “¢Donde estas?”, “Sal a saludarme”. Siempre esperando que estés lista y a
disposicion.

¢Y qué le dices ti? Ya te imagino: “Tu crees que voy a salir asi como asi, después de todas las
que me has hecho?”, “Espera, solo deja que me arreglo”. jNo, sefior! Mamacita, repite esta regla
para que se te guarde en la conciencia: Hombre que no brinda constante presencia abre paso a la
competencia. Dile: “Cucaracho, si cuando pudiste, no estuviste, no regreses llorando porque me
perdiste”. {Y vamonos!

#4 Te oye, pero no te escucha: hay veces que estas hablando con el cucaracho y le platicas
como estuvo todo tu dia, le das detalles y te emocionas contandole; todo para que al final te
conteste: “Ok. ¢Y como estuvo tu dia?”. Ta nada mas volteas a ver a Dios diciendo: “Sefior,



dame paciencia o dame pa’ la fianza”. Si de repente dejaste de importarle, no cometas el error de
rogarle. Qué lastima, mamacita. Quiza fuiste mucha dinamita para esa mecha tan cortita.

#5 Es bueno para prometer, malo para cumplir: mama, cuidate del hombre que solo habla,
habla y habla pero no hace nada. Es de esos que te dicen: “Este fin de semana, prepdarate: Ve
estirando, ve calentando, porque te voy a dar como a control sin baterias, como a pandereta de
evangélico”. Y a la hora de la hora, resulté muy triste la cosa. {No, sefior! Dile: “Cucaracho, no
me vengas a prometer con manzanitas lo que me tengas que demostrar con huevos”. |Y
vamonos! A estas alturas del partido, ti quieres a un hombre de palabra, maduro, veterano, no a
un pimiento verde jugando a ser chile poblano.

#6 Te da por sentado: mama, ya te lo he dicho, hay hombres que en el momento en el que te
sienten segura pierden toda su dulzura. Un hombre que sabe que te tiene en la palma de su mano
ya no se va a estar esforzando. Por eso diles a tus amigas: “Vayanle avisando a la veterinaria que
a partir de hoy ando mas perra que humana”.

A veces necesitas darle una desconocida a ese cucaracho. Que sepa que todo esto no es de una
vez a la semana, es de una vez en la vida. Dile: “Cucaracho, a mi me dejas para luego, y para
luego ya no estoy”. ;Y vamonos!

#7 Utiliza cualquier excusa para discutir: ese hombre ya no te quiere en su vida y lo inico que
esta buscando es la salida. Se va a inventar problemas, se va a inventar ofensas, va a buscar
cualquier excusa para pelear. Mamacita, que ni te afecte y que ni te duela.

Después de todo lo que has vivido lo tienes mas que claro: a la fuerza, ni los zapatos. Ni él es
para tanto, ni td para tan poco. Aqui no se le ruega a nadie para quedarse. Te quiero bien fiera,
bien perra y bien astuta. Al final del dia, él se lo pierde, tu te lo ahorras y alguien mas se lo
disfruta.
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APRENDE A VIVIR CON TUS TRAUMAS: ABSORBE LA
REALIDAD

Cuando era adolescente, cada vez que me rompian el corazon, siempre estaba esa cancion que
parecia particularmente escrita para mi situacion. Pero mas alla de ella, siempre encontraba dos o
tres lineas en la cancién que parecia que me leian la mente, y eran esos 15 segundos los que mas
disfrutaba poner a todo volumen y cantar fuerte. Una vez que terminaban esos 15 segundos,
regresaba la cancion para volver a disfrutarlos, porque sentia que no los disfrutaba suficiente, y
asi varias veces hasta que ya habia gastado todo el sentimiento que llevaba por dentro.

Es curioso, pero, seguido experimento de nuevo esa misma sensacién. Esa de querer regresar a
un momento porque senti que no lo disfruté como debi haberlo hecho. No en un modo de
arrepentimiento, mas bien en un modo de querer conectar con el momento con mas fuerza.
Cuando estoy frente a vistas hermosas e impresionantes, atardeceres pintados de todos los
colores, busco conectar con lo que estoy viviendo, hacerme completamente consciente de donde
estoy parado y lo que estoy viendo. La eterna necesidad de absorber y dimensionar lo que esta
pasando.

¢Te ha pasado? Quiza en un viaje que esperas por tanto tiempo, en un concierto al que sofiabas
con ir, escuchar a tu banda favorita en vivo por fin. Todo esto lo esperaste tanto tiempo, con
emocion, con muchas ganas preparaste lo que te ibas a poner ese dia, y ya que estas ahi, lo
disfrutas pero sientes que no lo estas disfrutando suficiente. ;Has sentido esa frustraciéon que se
parece a querer regresar a los 15 segundos de la canci6n?

Esto pasa porque es importante hacernos presentes en esos momentos tan buenos que parecen
irreales, son parte de nuestra experiencia, son parte de lo que somos, y lo que construye nuestra
vida, porque nuestra vida es un conjunto de experiencias.

Regresar a esa parte de la cancion para volver a sentirla con mayor intensidad es nuestro
intento de reconectar con nuestra realidad, de enlazar nuestra existencia con nuestro entorno. De
digerir las cosas buenas que nos pasan para que esa felicidad corra por todo nuestro cuerpo.
Pienso que es dificil absorber con facilidad porque nos cuesta procesar una emocién tan grande.

Todos los seres humanos tenemos esos momentos en los que queremos estar por completo, y
por otro lado, los momentos en que queremos desaparecer. Esto parte del mismo principio: lo
complicado que es procesar una emocion intensa; sea buena, como ver un hermoso atardecer, o
sea mala, como vivir una experiencia traumatica.

“iNo pasa nada!”, nos decian desde pequefios para minimizar una situacién complicada. Desde
bebés, nuestro mayor problema era caernos por accidente en el intento de caminar; tirados en el
piso, escuchabamos a mama correr hacia nosotros mientras decia despreocupada: “iNo pasé
nada!”.



Te tomaba del piso y te sobaba la cabeza porque, evidentemente, si habia pasado algo, te
habias pegado. Toda la vida nos ensefiaron que no pasaba nada, y se vuelve confuso porque he
aprendido por mi propia cuenta que las cosas si pasan.

La crianza respetuosa, que es la nueva corriente de educacién que estan implementando padres
y escuelas, nos propone que decir que “no pasa nada” es una mentira, y no debe decirse a los
nifios (ojala asi hubiera sido en nuestra época). La ensefianza nueva es que las cosas si pasan,
algunas no tienen consecuencias mayores, pero ignorar el hecho de que pasan es invalidar
sentimientos y vendar con un misero papel de bafio la realidad. Con tantos “no pasa nada” que
recibimos, los nifios, que ahora somos adultos, aprendemos que lo correcto es desoir las
emociones propias y, por supuesto, las ajenas.

SOLO CUANDO DEJES DE HUIR DE LO MALO, EMPEZARAS
A DISFRUTAR DE LO BUENO

Esta misma necesidad de absorber tus experiencias buenas y emociones grandes mas facilmente
desplacémosla a la importancia de reconocer y darles seriedad a las experiencias fuertes, nuestros
traumas, a dejar de decir que “no pas6 nada” y empezar a trabajar sobre lo que si pasé. Tomar las
cosas a la ligera cuando son pesadas es ignorar la realidad, es querer hacer que quepa un elefante
en una caja de zapatos. Los traumas y las experiencias negativas deben pasar por un proceso de
adaptacion y jamas de evasion. Asi como no podemos ignorar cuando un hueso se quebrd y
necesita atencion, nuestras heridas emocionales tienen las mismas necesidades.

Si no hay nada mas agresivo que la indiferencia, ¢por qué tratar con indiferencia una emocion?

Una vez que surge un trauma en nuestra vida, es necesario observar, reconocerlo y adaptarlo a
tu vida, encontrar la forma de seguir con la vida con y a pesar del trauma. La eterna necesidad de
absorber y dimensionar lo que esta pasando.

Aduéfiate de las buenas experiencias pero aduéfiate también de las dificiles. Apodérate de
todas tus experiencias. Trabaja en la personalizacion de los momentos, asocia tu mente y tu
cuerpo al presente, al momento que esta ocurriendo en ese momento. Siente donde estas, haz
conciencia de donde estas parada, para saber si quieres quedarte mas tiempo o si es momento de
alejarte de ahi.

Las conductas adaptativas de un trauma no es sentarlo en trono y abanicarlo para verlo
fijamente a los ojos. Una conducta adaptativa es tomarlo, encontrar una caja de su tamafio y
guardarlo en donde no estorbe. El pensamiento selectivo es una buena estrategia adaptativa:
escoger a qué pensamientos y a qué recuerdos hacerles lugar en tu cerebro, pero aceptando que
es imposible borrar la memoria humana deliberadamente, los recuerdos tienen un valor de
supervivencia util.

TU GRUPO DE AMIGAS

Aprender a vivir con tus traumas implica aprender a convivir sanamente con ellos. No es tan



complicado ni técnico como suena, es practicamente el mismo proceso de conocer a alguien
nuevo.

iMomento de poner a prueba tus habilidades sociales!

En el proceso de superar un trauma, no lo vas a desaparecer, debes aprender a vivir con él. Es
importante aduefiarte de €él, reconocerlo como es, hacerte presente en él. Saber todos sus detalles,
sus esquinas y sus aristas. Para aprender a convivir con alguien, tenemos que conocerlo para
empatizar con él. Necesitas conocer tu trauma para comprenderlo, de forma que suene asi:

“Trauma: ya te conozco, ya sé como eres, CON0zZco cOMo reaccionas, ya sé de donde vienes,
entonces sé qué provocas en mi, qué te provoca a ti, y ya entiendo como debo tratarte. Ya sé qué
cosas aguantas, qué cosas no aguantas, sé que estas presente. Te tengo respeto, y entonces
intentaré evitar hacer cosas que sé que te alarman. Y si por casualidad te activo, sabré qué
atencion darte, escucharte y como calmarte. Simplemente porque sé que estas ahi”.

Piénsalo asi: estds con tu grupo de amigas, y como las conoces profundamente sabes que una
de ellas es sensible a cierto tema, procuras no abordarlo por respeto a ella, porque esta ahi. La
cuidas porque ella es parte de tu grupo de amigas, debes ser respetuosa para no crear conflicto en
el grupo. Si tu amiga sensible se quiebra, el conflicto es escandaloso y se expande en todo el
grupo. No solo la afecta a ella, afecta todo. Asi son los traumas, cuando no estan bajo control,
estan omnipresentes en cada situacion, cada etapa y cada decision de nuestra vida.

Asi como tu circulo de amigas esta compuesto por muchas personalidades de todo tipo, sucede
lo mismo contigo misma. Td estas compuesta por muchas experiencias, y algunas de ellas son
muy sensibles, no les gusta que les hables de cierta forma, o de cierto tema, no les gusta que las
actives, que las alteres. Todas tus experiencias son como tu grupo de amigas, tienes que saber
convivir con ellas, verlas de frente, darles presencia, darles la importancia debida.

No la puedes sacar de tu circulo, porque es parte de ti, eres parte de él. Te ha acompafiado
tantos afios y ella no se ird, la tinica forma de control que tienes sobre ella es aprender a tratarla.
No puedes cambiarla, ella ya se hizo, ya se cred, ya es de esa forma, no te frustres en el intento
de cambiarla.

Tu estas compuesta por muchas cosas que son opuestas, y es lo que hace toda tu personalidad
tener diferentes facetas, diferentes reacciones, diferentes emociones, aprendizajes y experiencias.
No puedes sacarla, tienes que tomarla en serio, tienes que tomarla en cuenta, porque si no la
tomas en cuenta, no desaparece, solo se expandira. Trata a tus traumas como a tus amigas.

Si ignoramos algo, se hara mas grande. Si ignoras pedazos de tu historia, estaras condenado a
repetirla. El Uinico remedio es estudiar, es conocerla, es profundizar, es convivir con ella y
aceptarla. Acepta su existencia, nombrarla y honrarla te permite trabajarla, y vivir en armonia
con ella.

Un trauma nos predispone, nos pone en alerta, nos avisa que algo esta pasando, aunque no sea
cierto, nos grita que algo va a pasar aunque no haya indicios de que asi sea. La voz del trauma
nos dice: “No puedo”, aunque no lo hayas siquiera intentado. Sabes que habla tu trauma, y no tu
voz interior, cuando dices: “Seguro me van a odiar” cuando ni siquiera los conoces. Es tu trauma
hablando y no td, cuando dices: “No me va a gustar”, cuando ni siquiera lo has probado. Porque
recuerdas eventos pasados que te programaron, y te protegen de volver a vivirlos. Es momento
de decirle: “Gracias, trauma, agradezco el aviso, pero cuando me avise la intuicion, entonces lo
creeré”.

He notado como el trauma habla seguido en las relaciones de pareja. Las relaciones son un
campo de batalla muy comun entre tu y el trauma, porque es cuando mas te retas a ti mismo y es



mas facil repartir la culpa a quienes tienes en frente todo el tiempo de algo que ha habitado en ti
desde antes.

Cuando alguien tiene discusiones subidas de tono con su pareja y cualquier conversacion
dificil acaba en guerra, es probable que genere un trauma posguerra, donde cualquier situacién o
conversaciéon complicada con sus futuras parejas las quiera llevar a una guerra, defendiéndose
cuando no hay conflicto, o atacando en defensa propia cuando no recibi6 ataques reales.

Me pasa que comienzo a hablar, a tomar decisiones, a actuar de cierto modo, sin explicacion
alguna, creyendo que estoy siendo completamente frio, razonable y objetivo, y no es hasta que
analizo la situacion en retrospectiva cuando puedo identificar que el trauma fue quien tomé el
volante y me manej6 por completo en ese momento.

¢Pero, qué voz es mas fuerte que la voz de tu trauma? La voz de Dios. Cuando hemos
experimentado tanto y nuestro corazon crece lastimado, es muy dificil encontrar en nuestro
interior el poder de afectar nuestra realidad. ;Cémo pueden pasar cosas nuevas en tu vida si td
sigues siendo la misma que siempre ha tomado las decisiones?

Cuando los cambios en nuestra vida se ven imposibles, cuando afrontar nuestra realidad
significa pensar que nada va a cambiar, quizd es una sefial de que la respuesta no esta en tu
interior, sino en un poder superior.

TALITA KUMI

Quiza tienes un problema de dinero y tu economia no levanta, un dolor o una enfermedad que
nadie puede curar. Quiza llevas mucho tiempo tocando una puerta y hoy tu esperanza de que se
abra esta muerta. Mamacita, Dios tiene la tltima palabra. Ni los doctores, ni los expertos, ni los
abogados, ni siquiera tu. Dios tiene la ultima palabra. Y a veces esa ultima palabra es Talita
Kumi.

La Biblia cuenta la historia de Jairo, el padre de una nifiita que tenia 12 afios y estaba muy
enferma. Su padre intentaba desesperadamente llegar hasta Jesus, a través de una multitud, tenia
la esperanza de que pudiera hacer algo por ella. Pero antes de que pudiera pedirle que hiciera un
milagro, un mensajero llegé y le dijo: “Tu hija esta muerta, Jairo, lo siento. Ya no tiene sentido
molestar al maestro”.

A veces nos enfrentamos a una situacién donde se ve claramente que no hay solucién, creemos
que es muy tarde para una oracion, nuestros traumas nos quieren convencer de que lo que tanto
esperamos no va a suceder.

Pero nunca es demasiado tarde como para que Dios intervenga.

Dice la Biblia que Jests oy6 lo que decian, detuvo su camino y dijo: “LIévenme con la nifia”.
Y cuando Jesus llegd a casa de Jairo, habia muchos llantos y lamentos. Jesus les dijo: “;Por qué
tanto alboroto? La nifia no esta muerta, esta dormida”. Y tomandola de la mano le dijo: “Talita
Kumi”, que en arameo significa “Nifia, levantate”. Y la nifia desperté.

Quiza hoy Dios quiere que dejes de escuchar la voz de tu trauma y lo escuches a El por un
momento; quiere que sepas que ese suefio de un mejor trabajo no esta muerto. Que el suefio de
esa relacion, de ese matrimonio, de esa familia, no estd muerto; que aunque el pronostico sea
todo lo contrario y el futuro se vea incierto, Dios tiene una tltima palabra que hoy quiere darte.
Talita Kumi: levantate.
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LA CADENA DE UN CORAZON ROTO

Quiza ya te habias visto a ti misma vestida de blanco, caminando hacia el altar frente a tus
familiares, ya habias hasta practicado tus votos matrimoniales y les habias avisado a tus amigas y
familiares: “Creo que por fin encontré al bueno”, dijiste ilusa. Pero justo cuando mas feliz te
sentias, ocurrié la tragedia, te fallaron. Todo se acab6 y todo lo que te habias imaginado y
construido en tu cabeza se derrumbo.

¢Cuantas que estan leyendo este libro se han quedado esperando un futuro que les habian
prometido y que, al dltimo momento, resulté ser una farsa? Ese cucaracho resulté ser como el
abdomen mafanero, una dulce mentira.

Es dificil, porque cuando el amor embriaga, la decepcién puede ser la peor resaca. Y sé que la
tristeza mas dura es ver todos los planes que tenias con una persona derrumbarse sobre tu cabeza.
Quiza sea muy temprano para entenderlo pero llega un dia en el que ya ni siquiera lo odias, ya no
piensas en lo que te hizo todos los dias, un dia todo es diferente y entiendes que de un mal amor
nadie se muere.

Los hombres y las mujeres viven las rupturas de forma muy diferente. Cuando un hombre se
separa de su pareja, su curva de la felicidad se dispara hacia arriba. Se siente liberado, sale a la
solteria como caballo desbocado, buscando aventuras, nuevos romances y locuras. Pero a las dos
semanas, justo cuando se da cuenta de que la solteria no era lo que se imaginaba, regresa
arrepentido el cucaracho. Siempre regresan, mamacita.

Cuando una mujer pasa por una ruptura, su curva de la felicidad se desploma. Ahi estas: triste
y sola en tu casa, dandoles like a tus propias fotos de Instagram. Pasando tus fines de semana
viendo peliculas de llorar, acompafiada de un bote gigante de Nutella. {No, sefior! Mamacita, te
dejo la férmula secreta: a un buen amor se le guardan 28 dias de luto, ;pero a un mal amor, luto?
No se le guarda ni un minuto. Adonde te inviten, t, como sostén de monja: jbien puesta! Diles a
tus amigas: “Saquenme, llevo mucho tiempo atrapada, ya necesito que me dé el alcohol”.

Si vienes de una o conoces a alguien sufriendo por una, te dejo 4 formas de superar una
ruptura amorosa:

#1 No corras a refugiarte en otra persona, mejor trancisiona: aquella persona que dijo: “Un
clavo saca a otro clavo” no tenia idea ni de la vida ni de la carpinteria. Aunque, si el clavo es
extranjero, bronceado y bien dado, nada pierdes con intentarlo.

A veces, para trancisionar entre una mala relacion y una nueva relacion, lo que necesitas es
probar un jengibre. Yo sé lo que estas pensando: ;qué es un jengibre, Jorge? Mamacita, te
explico: en algunos restaurantes japoneses de fina estampa, de ésos donde te cobran hasta por
respirar, existe una costumbre bastante elegante para mejorar la experiencia del paladar. Cuando
pruebas una proteina como una pieza de nigiri de salmén y el siguiente platillo a probar en el



menu es un delicioso sashimi de atin, el mesero te traera un trocito de jengibre para tu paladar.

Su intenso sabor hace que tus papilas gustativas borren toda la sensacién de la proteina pasada
y te limpie el paladar, para lo siguiente que vas a probar. De esa manera, lo siguiente que pruebas
aumenta tu experiencia sensorial y lo disfrutas atin mas.

A veces, cuando vienes de una relacion muy mala, necesitas probar un pedazo de jengibre para
limpiar el paladar. En otras palabras: si esa persona que te fall6 tenia sus buenos 50 afos, tu te
puedes cobrar con dos de 25. No lo digo yo, lo dice la constitucion.

Es mejor probar a un hombre jengibre, siendo muy honesta al decirle que no estas buscando
nada serio, que refugiarte en lo equivocado para olvidar el pasado. Refugiarte en el alcohol, en la
fiesta o en otros hombres cucarachos para intentar olvidar a un desgraciado es un método
equivocado. Para olvidar, es necesario estar en paz con la piedra que te hizo tropezar. Te
pregunto: ¢estas en paz con ese cucaracho?

#2 Recupera tus pasatiempos favoritos: mamacita, cuando un hombre te rompe el corazén, se
lleva con él una parte; asegtirate de que reconozcas la parte que se queda. Reencuéntrate con la
persona que eras antes de conocerlo, enamorate de ti, de la vida y luego de quien quieras.

Ya te imagino diciendo: “Me rompieron el corazén en dos, eso significa que ahora puedo tener
dos novios”. iNo, sefior! Quiza sea momento de darte una pausa en el amor: Usa ese tiempo
como una desintoxicacién. Si te gusta la pintura, pinta; si te gusta la cocina, cocina; si te gusta
salir de fiesta, sal. Encuentra todas las cosas que te gustaban y déjate ir sobre ellas como gordita
en tobogan aceitado. Diles a tus amigas, las que son la mala influencia: “Saquenme, me les voy a
poner como tele vieja: sin control”.

#3 Deshazte de articulos con historia: ese suéter que te regald, que todavia trae su ligero
aroma: ia la basura! Ese collarcito que no estaba tan bonito: ja la casa de empefio! ;La bolsa
carisima que te regal6 el dia de tu cumpleafios? Bueno, ésa la puedes conservar, como pago por
tus dafios.

Las cosas que guardas tienen memoria, son cadenas fisicas y psicolégicas que, cada vez que
vuelves a ver, te remontan al pasado y te hacen volver a sentir y sufrir lo que ya habias superado.
Para cortar ciertas cadenas, primero hace falta deshacernos de todo lo que nos recuerdan a ellas.
Como te conté en capitulos anteriores, a veces necesitas de una amiga que despiadadamente
llegue a ayudarte a limpiar tu casa de aquellas cadenas.

#4 Aprende de la historia: te has preguntado: ;por qué siempre te llega el mismo tipo de
hombres? Por alguna razon siempre tienen las 3 M: mentirosos, manipuladores y sin metas.
Dices: ¢sera mi culpa? ;Estaré mandandole al mundo las sefiales incorrectas? Mamacita, la vida
es tan buena maestra, que si no aprendemos la leccion que quiere mostrarnos, nos obliga a
repetirla.

T eres plato fuerte, plato principal, filete mignon: ya va siendo hora de que aprendas a no ser
su guarnicion. Si la vida te mando a la persona equivocada para una relacion, es quiza porque era
la persona necesaria para tu evolucion. Aprende la leccién que esa persona vino a ensefiarte. Y si
después de esa persona te das cuenta de que en tu ciudad no hay buen producto local, quiza la
leccion es que fuiste disefiada para producto extranjero. Nadie llora por un mujeriego, mientras
prueba producto extranjero.

La tnica forma de crecer es aprender y si estas pasando o has pasado por una ruptura amorosa,



quiza sea la vida poniendo frente a ti una oportunidad preciosa. Si hace poco terminaste una
relacion, es responsabilidad de tus amigas llevarte de vacaciones a probar producto extranjero.
Enviales esta pagina del libro para que cumplan con sus responsabilidades.

REPARACION CON ORO

Cuando somos nifios, las cosas rotas abundan en nuestro dia a dia: crayones a la mitad, la vajilla
favorita de tu mama4, las rodillas de los pantalones, el uniforme del colegio después de pasar por
tres generaciones, el brazo roto después de subirte por primera vez a un pasamanos. La inocencia
de un nifio no le da para medir riesgos, pero sobre todo para un nifio la prioridad es siempre
divertirse.

Por supuesto que no se detienen a pensar si saltar unos sobre otros hara que se lastimen, o si
organizar un concurso de aventar piedras hara que se descalabren. Hay quienes dicen que
mientras mas cicatrices tengas en tu crecimiento, mas divertida fue tu infancia. La cicatriz en la
ceja, en la rodilla o en la barbilla era un simbolo de que no le tenias miedo a la vida. Cuando eres
un nifio, la diversion ignora los peligros.

Conforme vamos creciendo, la incidencia de accidentes comienza a bajar porque la curiosidad
se acompafia también de criterio, jugar se acompafia también de cuidado, romper vajillas implica
hacer un gasto, y entonces, desarrollamos conciencia al cuidado. Con los afios, evitamos
situaciones intrépidas que pudieran acabar en objetos rotos o huesos lesionados.

Por supuesto, en la medida en que nos empezamos a cuidar, romperse es menos comun, pero
ahora cuando pasa, nos duele mas. Las cosas que rompemos como adultos valen mas, a veces
son irreparables, nos cambian el destino, tienen consecuencias a terceros y a veces, cargamos con
los pedazos toda la vida.

En la infancia, el amor ignora los peligros. De adulto, las cosas se rompen aun cuando tienes
cuidado, y son las mas dolorosas pues surge en ti un sentimiento extrafio de duda: ;por qué si
fuiste tan precavida, saliste lastimada? ¢Por qué si diste todo de ti, te hacen dafio? No encuentras
la respuesta de en qué fallaste o por qué mereces que te hagan pedazos.

El problema es que estamos acostumbrados a que las cosas rotas ya no funcionan. Pero en
Japon es diferente, existe una técnica de reparacion tnica. Consiste en que, una vez que algo se
rompe, no se desecha, sino que se repara con oro. Kintsugi lo llaman. Es una técnica oriental
para reparar piezas de ceramica que se han roto, uniendo los pedazos originales de la pieza con
una resistente capa de resina mezclada con oro, que queda visible en grietas doradas. La
ceramica recupera su forma original, pero su apariencia cambia, y su valor se eleva.

Asi mismo sucede con nuestros errores, fracturas y heridas: la ruptura no representa el final
del objeto, sino que su proceso de “reparacién” hace que sus fracturas se vuelven preciosas,
valiosas, tinicas y mads fuertes.

Kintsugi usa el oro como pegamento para unir los fragmentos, lo que hace a la pieza final atin
mas valiosa que en su estado original antes de quebrarse, no solo por la presencia del oro, sino
por la exclusividad del objeto recuperado. Cada cerdmica muestra un aspecto diferente e
irrepetible, unico, gracias a esas cicatrices que lo hacen tan valioso.



EL BRILLO DE LA RECUPERACION

Esta técnica abandona la idea de esconder las heridas e impulsa el valor agregado que aporta una
cicatriz: brilla, vale y resiste mas. No solo une las piezas, ademas les da protagonismo,
dejandolas evidentes a la vista, para que sean apreciadas.

No te confundas, esto no significa que tus heridas te definen. El protagonismo lo tiene el oro
con el que te uniste. Piénsalo de la forma mas literal: tras pasar por un accidente que haya
provocado una herida, o después de una cirugia, viene todo un proceso de recuperacion.

Cuando estamos en recuperacion de una enfermedad o herida, es cuando mejor nos tratamos.
Nos cuidamos, comemos mejor y dormimos mas horas. Esta recuperacion, ademas de regenerar
lo necesario, cerrar la herida o curar la enfermedad, adicionalmente aporta a tu bienestar general.
Tus ciclos de suefio se alinean, tu cuerpo se nutre y tu mente descansa.

“Accidentalmente” todo nuestro aspecto mejora tras recuperarnos, porque te diste un
descanso, prestaste especial atencién a tus comidas, recibiste mucho afecto y atencién de tus
seres queridos, reposaste tu cuerpo y tu mente. Hay quienes dicen: “Qué bien te sent6 la
recuperacion”, no solo porque cicatrizé la herida, sino por el efecto mayor que tuvo en la persona
que ahora se ve rejuvenecida.

Cuando te rompas, no te deseches, ni te conserves rota. Mas bien pregtintate: ;con qué quieres
unir tus piezas? Reparate como mereces, usando oro. El oro en tu vida se puede ver en forma de
nuevas amigas, en forma de terapia, de meditacion, en forma de aprendizaje, ejercicio, sabiduria,
nuevas oportunidades, viajes, reconectar con tu espiritualidad, entre muchas otras. El oro es
todas esas cosas que te ayudan en tu recuperacion, lo que te une y ademas ahora forma parte de
ti. El oro honra esas partes de tu historia que te han hecho la mujer fuerte que eres hoy.

Claro, el oro no es lo Unico que pega piezas, también una cinta adhesiva podria hacer el
trabajo de mantenerte de pie. Cualquier pegamento tiene la misma funcién que el oro: unir las
piezas. La diferencia es que el oro las embellece y suma valor. Piensa en como has reparado tus
heridas. ¢Las has llenado de oro o pegado con cinta adhesiva superficial?

Tras un corazon roto sigue un proceso de duelo. Al alcanzar la recuperacion, no solo
“recuperamos” esa parte de nosotros que se destruyo, de forma indirecta tiene efecto en otras
areas de tu vida. Las personas que mas veces se han recuperado de la forma correcta son las mas
resilientes y completas.

La forma mas efectiva de superar un dolor fuerte es resignificarlo. Como el primer paso
siempre es la aceptacion, entonces no tenemos la opcion de ignorarlo, o minimizarlo, eso seria
reprimir y eventualmente saldrd con la intensidad de una explosion. Redefinir el dolor es
reconocer lo que pasd: una persona se fue de tu vida, perdiste a tu mejor amiga, tu pareja te
traiciond, tu papa te abandond. Cualquiera de esos escenarios es imposible de ignorar y de
controlar. Después de reconocer lo que paso, necesitamos darle otro final, cambiar la narrativa de
lo que pasé, convertirlo en aprendizaje, en ser mejor persona, en crecimiento personal. Un gran
dolor puede acabar en tragedia, o convertirte en el mayor parteaguas de una mejor version tuya,
pero eso solo depende de ti.

Vamos a destapar una realidad: uno nunca regresa a ser la misma que fue antes de pasar por un
corazon roto, de ésos en que dolor hasta fisico se siente, es un hito en la historia de tu vida,
marca un antes y un después. No hay yeso que regenere tu corazon, ni suturas que cierren las
heridas emocionales, pero si se rompio, no significa que ya no sirve. La transparencia de tus



heridas es positiva. Tu corazon roto se recuperard, tomara forma de nuevo, y te hard mas
cuidadosa y valiente.

No busques respuestas en el pasado. Ni en quien ya se fue, ni en la versiéon de ti misma de
antes de que esa persona llegara a tu vida. Ese es el mayor reto, construir tu nueva vida, el
verdadero luto de una relacién es cuando retomamos la rutina, pero ahora sin esa persona, y son
las primeras veces que sientes su ausencia. Regresar a tu realidad en la que ya no habita la
persona que antes era tu costumbre. Entonces, ¢cémo reconstruir tu vida?

Recuerda: El pasado siempre regresa para probarte.

Avanza lento: el eterno dilema: ;evitar lugares que te recuerden a él, o ir a esos lugares para
quitarles la etiqueta de su nombre? La respuesta correcta es: todas las anteriores. Si me preguntas
si después de un corazon roto debes llorar o debes reir, mi respuesta seria la misma: las dos. Una
primero, y luego la otra, y luego las dos al mismo tiempo, y asi hasta que cada vez sean mas risas
que llanto, pero las dos son necesarias. La clave es que no te aceleres, mamacita, no apresures a
tu mente y a tu corazon a soltar, las cosas apresuradas siempre acaban mal.

Escucha a tu cuerpo: nuestra anatomia es sabia, ti eres la que quiza a veces no tanto. Haz
silencio para escuchar lo que en realidad tu mente necesita para encontrar paz. Imagina que
tienes antojo de chocolate, pero como no sabes escuchar a tu cuerpo gritar “;CHOCOLATE!”,
entonces lo llenas de papas fritas y nachos con queso. Con esto, a tu cuerpo no se le quitara el
antojo de chocolate, solo se sentird mal porque esta lleno, y el antojo seguira ahi sin satisfacerse.

Asi funcionan tus emociones. Si estds sintiendo una tristeza que te pide compaiiia, jdale
compaiiia! Si estas sintiendo un episodio de alegria que te pide salir de fiesta con tu mejor amiga,
idale diversion! O si te pide un rato a solas... jdaselo! No llenes emociones con el alimento
equivocado.

No te encasilles con una sola emocion solo porque te da comodidad, seria un desastre que
encontraras la tristeza y la depresion como tu zona segura. Mejor explora todas las emociones
que vienen como avalancha, una a una, y ve tomando los rumbos que mejor te hagan sentir.

iNo te retraigas! No escondas tu forma de ser, no cohibas tu forma de amar. Lastimarte no
significa que haces las cosas mal. No te falta maldad, al mundo le falta bondad. Mantente firme
en la cantidad que amas, pero que las experiencias pasadas funcionen como armas a tu favor, sé
selectiva en a quién entregar tu tiempo y tu energia.

ES NECESARIO HABER AMADO, DESPUES PERDER EL
AMOR Y LUEGO VOLVER A AMAR TODAVIA MAS.
VINCENT VAN GOGH

Las acciones y reacciones de otras personas, como te reciben y como tratan lo que les entregas
no estd en tu zona de responsabilidades. Su forma de corresponderte o rechazarte no aprueba o
desaprueba tu forma de amar.



No senales culpas: vivir cargando con la pesadez de la culpa es como obstaculizar tu proceso de
recuperacion. Pero pasar la culpa al otro solo porque una relacién no funcioné es huir del
progreso. Darle al otro toda la responsabilidad porque algo no result6 es tranquilizante para ti,
pero es un remedio temporal, es cinta adhesiva, porque aunque te liberas de cualquier carga, te
estas cegando ante los errores que cometiste tu.

El hecho de que no regreses a tu forma original no significa que no vayas a sanar, significa
que ahora existes con cicatrices. Pero las cicatrices no son una debilidad, son la prueba de que
hubo una guerra, y que la ganaste, que saliste victoriosa de ella.

Amar tus cicatrices es valorar el pasado, que es parte de nuestra historia y nos regala
lecciones. Nadie “merece que le hagan dafio”, no busques encontrar una justificaciéon de por qué
te han lastimado. Un corazon roto indica que amas demasiado, y amar demasiado no es sintoma
de que hay algo malo contigo.

Enfocate en lo que si tienes claro: que alguien salga de tu vida o que tengas ti que
forzosamente alejarlo por amor a ti misma, no es ninguna coincidencia, es parte de un plot twist
necesario para continuar con la historia de tu vida. Porque no solo se acaba la persona, se acaban
todos los planes, proyectos, eventos que tenias con esa persona, para formar nuevos. Es tu
momento de reinventarte. Las situaciones que te han quebrado dan la oportunidad de conocer tu
valor, de seguir dandolo todo, de crecer y amar con la intensidad que solo ti conoces.

Los nifios que se divierten intensamente tienen cicatrices. Las personas que aman
intensamente tienen cicatrices.

Tus heridas y lesiones te han convertido en la persona tan tnica que eres, son como tu factor
distintivo, porque de tus errores también han surgido tus mayores fortalezas. Esto es inevitable,
natural y parte de la vida. Estar lesionado es un llamado a detener un ratito la velocidad de esta
vida y dedicarte a unir todas tus piezas antes de seguir.

LAS PERSONAS SON CICLOS

No podemos convencer a alguien de que se quede o insistir en una relaciéon que lo tinico que hace
es rompernos el corazon a diario. Si ponemos esfuerzo en manipular situaciones que no estan
bajo nuestro poder, quiza logremos que la persona se quede, pero aunque esté ahi a tu lado, esa
persona ya se fue.

APRENDER A ALEJARSE ES DIFICIL, PERO QUEDARSE
PARA SUFRIR ES MAS DURO.
MARIEL AVILA

Hace aproximadamente 2.500 afios un sabio fildsofo dijo: “Lo tnico constante es el cambio”,
por lo que recomiendo ampliamente ver a las personas como ciclos en tu vida. Duraran en tu vida
el tiempo que sea necesario, y se irdn cuando cumplan su mision, te hayan ensefiado algo, de



forma dolorosa o gratificante, los aprendizajes vienen en muchas formas e intensidades. Cuando
se vaya alguien no voltees atras viendo qué pudiste haber hecho para retenerlo para cambiar el
final, ése fue el final perfecto en el momento perfecto.

La ruptura no representa el final de tu vida, sino que tu proceso de “sanacion” y reparacion
hard que tus fracturas se vuelvan preciosas, valiosas, Gnicas y mas fuertes.



LA CADENA DE LA VERGUENZA: ;POR QUE NO DAS EL
PRIMER PASQO?

Cuando somos nifios, nos ensefian que los momentos embarazosos deben evitarse a toda costa:
“iCuida lo que haces!”, “No te sientes asi”, “jEstas haciendo el ridiculo!”. La vergiienza es un
terrible villano que se convierte en un fantasma. Nos acompafia durante toda nuestra
adolescencia haciéndonos sufrir y pensar todo mil veces antes de actuar. Hacemos grandes
esfuerzos por prevenirla y, cuando sucede, sentimos una humillacién inmensa. Pero ¢qué pasaria
si abrazaramos la vergilienza en lugar de evitarla? ;Y si la viéramos como el costo de entrada a
nuevas experiencias y oportunidades de aprendizaje?

Esta es la perspectiva del autor Tim Ferriss, quien argumenta que la vergiienza es esencial para
el crecimiento y el progreso. En su libro La semana laboral de 4 horas, escribe: “Para todos los
efectos practicos, la vergiienza no existe si no te importa lo que piensan los demas. Debes estar
dispuesto a parecer estipido y sentirte incomodo para aprender algo nuevo o mejorar tus
habilidades™.

Cuando yo crecia y mi familia se habia quedado sin dinero, mi padre inicié una pequefia
imprenta familiar. Nos dedicdbamos a imprimir y vender tarjetas de presentacion, volantes,
tripticos y pequefias revistas promocionales. Como estabamos empezando, teniamos solo un par
de clientes, por lo cual habia que echar mano de todas nuestras habilidades de venta.

Recuerdo recorrer la ciudad en el auto de mi abuela, estaciondndome en cuanta oficina,
empresa y local comercial encontrara. Mi mayor miedo era encontrarme una cara conocida. Me
apenaba que alguien me viera vendiendo. Sentia que iban a poder percibir mi desesperacion y les
iba a producir un sentimiento de lastima. Todo aquello me era terriblemente penoso. Y como por
azar del destino, un dia ocurri6.

Llegué a una enorme tienda de pisos de marmol y porcelana. Intimidado por el tamafio de los
anaqueles, entré directo a lo que parecia la oficina principal, ubicada en el fondo de la gran
bodega. ¢Cual podria ser mi sorpresa? Gabriela, una de mis amigas de la preparatoria, se
encontraba sentada en un lujoso escritorio administrativo. Me habia visto, no habia forma de
huir. Tuve que acercarme, saludarla y decirle que venia a ofrecer mi catalogo de servicios de
impresion.

Jurando que se iba a reir al dia siguiente de mi frente a sus amigas o que se iba a evidenciar la
enorme diferencia de clase social que habia entre ambos, rapidamente corri a justificarme: “No
creas que a esto me dedico, no soy vendedor de puerta-en-puerta, solamente se me ocurrié que
podrian necesitar algo”. Con una enorme sonrisa, sorprendida de ver una cara conocida entrando
a la tienda de su familia, Gabriela me recibi6 con un abrazo. “Siéntate, voy a llamar a mi papa”.

Su padre, un empresario de muchos afios de experiencia, me sent6 en su oficina y me platico

"’



como él habia empezado ese negocio desde cero, justo como yo, buscando clientes de puerta-en-
puerta. Se convirtio en mi primer buen cliente de impresion y cuando abandoné el negocio, me
dijo: “Que nunca te dé pena tocar una puerta. Nunca sabes lo que te espera del otro lado de ella”.

Recordar que pronto estaré muerto es la herramienta mas importante que he encontrado para
ayudarme a tomar las grandes decisiones en la vida. Porque casi todo —todas las expectativas
externas, todo orgullo, todo miedo a la vergilienza o al fracaso— simplemente desaparece.

La vergiienza te indica que estas fuera de tu zona de confort. Si constantemente te preocupa
avergonzarte, es posible que comiences a evitar nuevas experiencias por completo. Esto puede
llevar a una vida llena de oportunidades perdidas y arrepentimientos.

¢Como aprovechar la vergiienza a tu favor? Cuando estamos avergonzados, generalmente
estamos tratando de ocultar algo: nuestras imperfecciones, nuestros errores, nuestras
inseguridades. Pero ¢qué pasaria si tomaramos ese sentimiento y lo usaramos a nuestro favor?

Asi se trate de un trabajo, un proyecto personal o incluso una relacién. No tengas miedo de dar
el primer paso. Acércate a saludarlo, preguntale su nombre, escribele por redes sociales. ;Qué es
lo peor que puede pasar?

Porque ya sé como eres ti: con tus amigas no te para la boca. Eres una cotorra, una
chachalaca, eres divertida, espontanea y graciosa. Pero nada mas se te acerca el hombre que te
gusta y te me pones nerviosa. “Hola”, jesttpida, reacciona! Ay, mama, la historia de tu vida, no
se te puede acercar un hombre atractivo, guapo, sabroso, pelo en pecho y barbon, sin que se te
acelere el corazon. Sientes la sangre bajando de la cabeza a los pies y hasta que te quedas vacia
de ideas. Te pregunta algo y ti contestas como los simios: “mmmhhm”, “no”. Llena de pena y
vergiienza. Deplorable.

Cada vez que te pongas nerviosa con un hombre recuerda mi cara diciendo esto, mama:
“Deplorable”. Pero a partir de este momento, se les acabé su timida, su cohibida y su miedosa. A
partir de hoy van a conocer a la mas leona, la mas confiada, tremenda y poderosa.

Las oportunidades llegan una vez en la vida, ese hombre se sentara a tu lado una sola vez, solo
una vez hablaras con €l en ese bar, una vez te va a saludar por mensaje directo: ;quién le va a
contestar? ¢Tu lado timido o tu lado empoderado? Para que no te dé miedo hablar con él,
necesitas 2 cosas:

#1 Enfocar mas tu atencién en el objetivo y menos tu atencién en ti misma: en lugar de
vivirtela cuidando tus palabras para no hacer el ridiculo, cuidando como te esta viendo para
gustarle, intentando ser sexy o coqueta, quédate quieta y enfécate en la conversacién completa.
Silencia tu mente, dile: “Callate, pinche mente” y pon atencién en lo que te esta diciendo este
hombre. Recuerda, entre broma y broma, la verdad se asoma y entre chiste y chiste, ya te lo
comiste.

#2 Ejercita tu misculo romantico: nada en este mundo se logra sin practica. Yo me considero
“bueno para hablar” desde muy temprana edad y aun asi, la primera vez que di una conferencia
hace casi diez afios me fue terrible. Decia un chiste y nadie se reia, pedia que participaran, nadie
participaba. Dije: “;Qué carajos estoy haciendo aqui?”. Mas de una vez: “Esto no es para mi”, y
hoy estoy de gira por teatros en el mundo entero.

El ser timida podra ser un rasgo predominante de tu personalidad, pero es como un musculo: si
lo entrenas para hablar, para abrirse, para saber como reaccionar, cuando sea el momento de la
verdad, no te va a fallar. Practica, sdcales platica a desconocidos cada vez que puedas, baja



aplicaciones de citas para entablar conversaciones.

No tengas miedo de hablar con muchos, considéralo entrenamiento. Ya sabes lo que siempre
digo, mamacita: un hombre al mes, qué bueno es, un hombre a la semana, qué cosa tan sana,
pero un hombre a cada rato, se te jode el aparato.

Una vez que tienes tu mente lista para abrirse, hay 4 frases con las que puedes quitarte la
timidez y empezar a hablarle a un hombre por primera vez:

#1 Lanzale un cumplido inesperado: mamacita, asi sea un desconocido, no hay hombre que no
disfrute de recibir un cumplido. Dile: “Oye, disculpa, me encanta cémo te vistes”. Mamacita, vas
a hacer que se vaya de nalgas. Dile: “Qué bonitos zapatos”, o si de plano quieres atacarlo con
toda la artilleria, te le acercas y le preguntas: “Oye, disculpa, ¢tu padre no es el que sale en el
programa Masterchef?”. Te va a decir: “No, ¢por qué?”. Le dices: “Porque estds hecho una
delicia”. Alimenta el ego de un hombre y muy pronto lo tendras suspirando tu nombre.

#2 Dile que te recuerda a alguien: no tengas miedo de acercartele de la nada y preguntarle si es
hermano, tio, primo de alguien que conoces porque se parece a €l. Atenta, si no se parece a nadie
que conoces, invéntale un parecido. Mamacita, dile: “Oye, disculpa, ah, te confundi, perdon, es
que estas como Paco”. Te va a decir: “;Quién es Paco?”. Le dices: “Paco-merte a besos”. Y solo
te le quedas viendo. Si no sale corriendo, quiere decir que funciond, mamacita.

#3 Pidele un favor importante: mamacita, el hombre es un animal servicial y cuando le pides
algo, no le gusta quedarte mal. Aun si es un desconocido, ésta es la mejor manera de dejar de ser
timida y acercarte con un objetivo. Dile: “Disculpa, ;nos puedes tomar una foto a mis amigas y a
mi?”. Y que te la tome. Ahora si quieres verte nivel experta, pidele que la tome con su celular
también, asi le vas a tener que dar tu nimero para que te la pase. Pedirle un favor a un hombre
una vez te puede llevar a encuerarlo con rapidez.

#4 Lanzale una broma: ésta es quizd el arma mas efectiva para desarmar la timidez y las
barreras psicologicas que te pones frente a los hombres. Tratalos como a tus amigas. Baja a ese
hombre del pedestal en el que lo tienes y bromea con él, lanzale una broma inocente sobre el
lugar en el que estan, encuentra cualquier excusa para una broma y lanzala sin miedo.

No hay nada maés atractivo que la confianza, ése es tu mejor accesorio y tu mejor vestido.
Vistete de confianza. En este mundo hay muchas cosas a las cuales tenerles miedo, pero un
hombre no es una de ellas. T eres el plato fuerte, el plato caro, recuérdalo, eres el filete mignon.
Nunca te quedes preguntandote: “;Qué hubiera pasado si me le hubiera acercado?”.



LA CADENA DE TU AUTOESTIMA: DEJATE SER UNA
MUJER CONFIADA Y SEGURA

LUNA DE MIEL

Si tuviera que elegir mis tres sensaciones favoritas de la vida, escogeria la de llegar después de
un largo dia a mi casa, quitarme los zapatos y estar descalzo, la de reventar con mis manos un
pedazo grande de papel burbuja y la de enamorarme desenfrenadamente. Enamorarse libera
dopamina en su forma mads intensa, lo que provoca una sensacion de euforia y placer.
Biol6gicamente es razonable que nos guste tanto sentirnos enamorados, es como disfrutar de los
efectos de las sustancias prohibidas sin la carga moral de consumirlas, ni la ilegalidad, ni las
afecciones fisicas. Por eso a veces andas de hormona golosa y de moral distraida.

¢Te ha pasado a ti? que cuando llevas ya un tiempo en sequia, sin ningin tipo de drama o
romance, tu vida empieza a parecer una de esas peliculas aburridas que pasan en los cines por
lastima. Florecen de pronto unas ganas intensas de enamorarte de quien sea, ya con lo que sea te
conformas con tal de sentir ese enamoramiento. Esto solo refuerza mi opinién de que es de los
mejores sentimientos.

Todas las relaciones inician en la ctspide de su enamoramiento, es la emocion del momento, y
los primeros 4 a 6 meses sientes que esa relacion es la mejor decision que has tomado. Parece
que por fin encontraste a la persona ideal, jte parece que te has sacado la loteria! Esto es
conocido como la Honey moon stage, o la etapa de luna de miel.

Durante esos primeros meses crees firmemente que has encontrado al amor de tu vida. No
juzgues a tu amiga que conoce al amor de su vida cinco veces por afio, no seamos envidiosos,
esta disfrutando de los efectos relajantes del enamoramiento.

Esta etapa de luna de miel pasa porque cuando menos conoces a la persona, te parece que es
perfecta porque eres ciega a sus debilidades, no conoces sus defectos, esa persona te esta
presentando su version mas impecable, asi como tu a ella. En esta etapa no tienes ojos para nadie
mas, le dedicas todo tu tiempo y toda tu energia, te parece la persona mas atractiva.

La realidad es que es sencillo amar a cualquier persona que no conoces por completo.
Podriamos pensar que es al revés, que cuanto mas conoces a alguien mas sencillo es, como a tu
mejor amiga de toda la vida, que la conoces mas a detalle de lo que te gustaria y sabes a todo
detalle su vida, pero la diferencia es que a ella aprendiste a quererla. El amor ignorante, que
surge sin conocer a fondo a alguien, es el mas facil pero también el mas fugaz y superficial,
eventualmente se va a acabar, es inevitable conocer mas a alguien y que comiencen a flotar sus
esquinas y espinas.

El amor sin informacién es emocionante como un show de fuegos artificiales, se ven



impresionantes pero solo duran 5 segundos, se acaban apenas los empiezas a disfrutar. Por eso el
amor de lejos y el amor de pubertad es el amor mas intenso, porque de por medio hay mucho que
falta iluminar, y en la oscuridad es mas facil “amar”. Por eso la forma mas inocente de amor es la
mas alegre, ésa que sentias con solo darle la mano a tu novio de dos dias, que no tiene ningin
tipo de complicaciones ni discusiones. En la juventud, enamorarse es facil porque no sabes nada
del otro.

Cuanto mas larga y madura sea una relacion romantica, mas costoso resulta apegarse a ella,
pero también es mas beneficioso. Una relacion larga libera oxitocina, la hormona que nos
provoca una sensacion de calma y seguridad, distinto a la dopamina del enamoramiento, a la
oxitocina la conseguimos en un amor estable, maduro y trabajado.

Todas las relaciones pasan por un ciclo de vida: después de la etapa de luna de miel, viene la
etapa de decepcion, luego la aceptacién y entonces la famosa decision: ;escoges a esa persona o
te alejas de ella?

ENAMORARTE DE TI MISMA

La autoestima parece un concepto complejo y disperso, de dificil comprensién para muchos,
mucho mdas complicado parece identificar si se tiene una buena o una mala autoestima, y en caso
de estar baja, es complejo descifrar como trabajarla. Diagnosticarla y tratarla es un tema que
parece fuera del espectro del dia a dia, aunque finalmente es el tipo de amor mdas importante en tu
vida, porque eres la Unica persona que escuchas a toda hora, que te habla todo el tiempo, con la
que convives las 24 horas del dia.

Por eso a mi me gusta entenderlo en su definicién mas simple, en su significado etimolégico al
desmenuzar la palabra misma. “Auto”, que viene del griego autos, que significa propio, y
“estima”, que viene del verbo estimar, cuyos sindnimos son “valorar, apreciar, evaluar”. Es tan
sencillo como eso: el valor que te das a ti misma. El grado de aprecio que sientes por ti, la
calificacién que te pones, tu propia evaluacion de ti.

La estima, el amor, la apreciacion, la entendemos mas claramente cuando se trata de alguien
mas. De eso no nos queda duda y aceptamos sin titubear la frase: “Si alguien te quiere, se nota, y
si alguien no te quiere, se nota mas”. Cuando se trata del amor interpersonal es mucho mas
sencillo de apreciar, se nota a kilémetros si alguien te valora. Pero cuando se trata del amor a ti
misma es confuso saberlo. El amor intrapersonal estd en el interior y no se mide igual que el
amor de una relacion.

Tu relacion mas larga es la que tienes contigo, también es la mas monotona y la mas
complicada, seguro tienes discusiones todo el tiempo, te ofendes y te desesperas con facilidad.
Enamorarse de ti no es facil, porque no hay cabida a una posible etapa de luna de miel, porque
conoces hasta lo mas profundo de tu ser, no hay ignorancia que navegar.

Es mucho mas sencillo de lo que crees. Para amarte a ti misma, solo necesitas una cosa:
capacidad de amar. Si sabes amar a tu madre, a tu padre, a tus hermanos, a tu pareja, a tu
mascota, entonces tienes la capacidad de amarte a ti misma. Enamorarse de ti no es facil porque
sabes todo de ti misma, pero hay algo que no habias considerado: nunca terminas de conocer por
completo a alguien, y eso te incluye a ti.

Quiza sabes cémo se ven todos los rincones de tu estado actual, pero mas de una vez te ha



sucedido que te sorprendes a ti misma con un talento que no sabias que tenias, o con un defecto
que nunca habias volteado a ver. Somos evolutivos y flexibles, y ahi es cuando mas te tienes que
escoger y serte fiel.

La etapa de luna de miel en pareja es transitoria, pero todas esas emociones y sensaciones
intensas que se pierden con el paso del tiempo pueden regresar si se habla y trabaja en conjunto
con tu pareja las deficiencias y debilidades de la relacion. Esas sensaciones de emocion y
enamoramiento regresan acompaiiadas esta vez de una decision, regresan sobre un terreno solido,
respaldadas con informacion. Cuando el enamoramiento se crea voluntariamente, el amor se
desarrolla sobre cimientos firmes, dificil de derrumbar por circunstancias externas.

Amar y enamorarse de las partes mdas débiles, de las imperfecciones mas escondidas, de las
heridas, de las espinas, es la forma mads solida de amar, esto aplica a tu pareja, o a ti misma. Se
convierte en un enamoramiento consciente y seleccionado, esta vez es mas duradero. Entonces es
posible crear con esfuerzo una atmosfera de enamoramiento, aunque ya no califique como “etapa
de luna de miel”.

¢Como enamorarte de ti, de forma consciente y seleccionada? ;Como crear para ti misma una
atmosfera de amor?

Los pasos a seguir son los mismos que cuando estds terminando la fase de luna de miel en tu
relacion y estds en la fase de decepcion, cuando conoces todas las partes puntiagudas de la
persona y tu idealizacion de ella se rompe, tomando por fin forma de un ser humano con errores
y defectos. Después de la decepcién, sigue la aceptacion y la decision de quedarte contigo. Lo
que sigue es trabajar tus debilidades para hacer que la relacion que tienes contigo esté llena de
amor solido y duradero.

Escogerte: en realidad no tienes alternativa, eres el tnico cuerpo y alma que recibiras en tu vida,
asi que mas vale que lo escojas. La otra opcion seria no escogerte y nunca aceptarte, lo cual no
resolveria, sino que supondria un problema.

Eres lo tinico que puedes escoger pero también eres la tnica persona que puede escogerte,
nadie mas te escogera si no lo haces ti. Te quedaras para siempre con la sensacion de que nunca
nadie te escoge y que no eres importante, como cuando en la clase de educacion fisica hacian
equipos y eras la ultima en ser seleccionada: te sentiras rechazada. Pero la realidad es que tu eres
la Unica responsable de cubrir esa vacante, si td te rechazas, tendras la herida del rechazo para
siempre.

La autoestima no depende de cuanto me acepten, sino de cuanto me acepte.

Todas las personas se escogeran siempre primero a ellas mismas, incluso tu pareja, tus padres
o0 tus mejores amigas, no estés a la expectativa de que te escoja alguien por ti. Si no escoges tu
cuerpo y tu mente, entonces nunca te sentiras en control de ellos, porque no sentiras
responsabilidad porque sentiras que finalmente no es tu responsabilidad trabajar tierra de la que
no eres duefia.

Elegirte es el primer paso para trabajarte y mejorar, aduefiarte de lo que eres para tener lienzo
en donde pintar. Aunque no te escojas, te quedaras atrapada en tu persona, no hay hacia donde
moverte. Lo mejor que puedes hacer es habitar tu cuerpo y tu alma con amor, hacerle una
remodelacion, retapizar tus paredes y darte mantenimiento. Lo peor que puedes hacer es
habitarlo con resignacion, odiando cada parte de ti y dejando que se vaya destruyendo
lentamente mientras td solo eres espectadora de tu fracaso.



Admirarte: Platén dice que una de las formas en que se crea el amor es cuando nace de la
admiracién. La admiracién es un sentimiento infravalorado pero sumamente poderoso, porque
cuando admiramos a alguien hacemos que destaque del resto, le damos un podio mas alto y
entonces le sumamos valor y orgullo. Una persona que se siente admirada no solo se siente
apreciada, sino que también se motiva, se activa y se pone en movimiento para seguir siendo
merecedor de esa admiracion.

Si todos esos efectos positivos se provocan en una persona que admiras, entonces hazlo
contigo misma. Ponte en una posicion admirable para ti misma. Destaca las cosas de ti que en
este momento son admirables, recondcelas y dedica mas tiempo a hacerte sentir bien por esas
cualidades. Pero no te conformes, también haz cosas nuevas que te hagan sentir orgullosa de ti
misma, que te hagan admirarte. Provoca los éxitos, no los esperes. El éxito estd alla afuera, tienes
que salir a cazarlo.

La distancia entre lo que eres y lo que quieres ser se recorre cuando confias en tus
capacidades.

Cuidarte: “Es por tu bien” es una frase que usamos siempre que cuidamos a alguien mas, para
advertirle que aunque ahora no lo vea con claridad, hacer lo que no quiere hacer le va a generar
bienestar. Lo decimos cuando alguien no quiere tomar accion sobre algo porque le parece poco
placentero, pero que sabemos que le hara un bien mayor. Como usar un suéter que arruina su
atuendo perfecto porque hace frio, o hacer ejercicio por su salud aunque no lo disfrute, o comer
verduras aunque odie su sabor, o dormir temprano aunque las redes sociales sean una tentacion
para desvelarse. Con esa frase, aceptamos que nuestro bien no siempre viene acompafiado de
gozo y placer.

Cuidarte también se ve en alejarte de una relaciéon que quieres con todas tus fuerzas pero que
sabes que no te hace bien, y la terminas porque te cuidas. El autocuidado es también doloroso y
no siempre sabe bien. Las decisiones correctas pueden llegar a doler. Dar prioridad a placeres
momentaneos es una cadena que te estd amarrando a no avanzar, a no ver progreso, a pensar que
es mas fuerte la tentacién que tu consciencia.

Dejar ser: el dicho “Si te quiere, que te acepte tal y como eres” aplica también para ti, pero si te
quieres, también te motivas a ser la mejor versién de ti. Querer cambiar a una persona no es
amor, pero con amor hacer que una persona cambie es la perfecta combinacion. Los cambios que
surjan a partir de un amor sano son siempre cambios para bien. Por eso dicen tanto que eres el
reflejo de los tratos de tu pareja, y es cierto para bien y para mal, con el tiempo se van apagando
tus ojos y vas resplandeciendo con mayor intensidad.

Buscar siempre lo que esta mal contigo, criticarte y querer cambiar todo de ti solo te llevara a
la frustracién, a nunca estar cbmoda con quién eres sin importar por cudntos cambios pases.
Ahora, por otro lado, si tu te inyectas amor y aceptacion, los cambios suscitaran por si solos, y
como surgen de un lugar afectuoso, ten por seguro que esos cambios son para bien. Td también
eres reflejo de tus propios tratos. Déjate ser, acéptate y tratate bien, y por si solo empezaras a
mejorar sin tener que forzarte a cambiar algo que no eres o no te representa.

Confiar en ti: cuando desarrollamos confianza con una persona, a la par comenzamos a
quererla. Confiamos en dos sentidos: en su potencial y en que podemos contar con ella. Ahora te
toca a ti, te toca confiar en tus fortalezas, en tus capacidades y tus talentos, y te toca también ser



tu lugar seguro.

Fidelidad: consérvate fiel a ti misma. Asi como te comportas en la soledad, compoértate cuando
estés rodeada de tu familia, o de gente que te intimida. No te cambies por nada, ni por nadie, no
caigas en tentaciones por presion social o carga moral.

Mamacita, cuanto mdas segura, mas atractiva y mas feliz contigo misma te sientas, mas lo
proyectas. El dia que te levantas llena de autoestima y te sientes bien perra y bien bichota, la
gente a tu alrededor lo nota y esa confianza se vuelve atractiva y adictiva. A continuacién te
comparto 7 pasos para mejorar tu autoestima para siempre y que llegue a tu vida todo lo que
quieres.

A veces, lo tnico que necesitas para que las cosas buenas empiecen a llegar es cargarte de
autoestima, de amor propio y dejarte de sabotear. Quizd vienes de una relacién dificil y
complicada, quiza fuiste engafiada o quiza llevas toda la vida sin encontrar quien te valore. Es
normal levantarse de vez en cuando sintiendo que se te estd rompiendo la tortilla de este fragil
taco llamado vida, pero te quiero con actitud como prueba de embarazo: jpositiva!

Sintiéndote triste, desganada y destruida, nada bueno ha llegado a tu vida; quiza sea momento
de ponerte bien perra y empezar a subir esa autoestima.

Lo primero que tienes que saber es que hay muchas cosas afectando tu autoestima.
Probablemente tienes amigas o ves a personas en redes sociales con cuerpos que tu consideras
perfectos; hay gente gastando dinero en ropa, lujos y vacaciones y ti debes hasta los calzones.
Con tanto ocurriendo a tu alrededor es muy facil convertirte en la peor enemiga de tu autoestima:
la victima.

Nunca mas quiero escuchar estas dos frases volver a salir de tu boca:

“;Por qué tengo tanta mala suerte?”. Sigue esperando que lo malo llegue a tu vida y te seguira
llegando. Henry Ford solia decir: “Tanto si piensas que puedes, como si piensas que no puedes,
tendras razon”. La mente es poderosa y te controla; nunca le des permiso a la suerte de venir a
joderte. Recuerda, hay cosas que tienen que salir muy mal, antes de que empiecen a salir bien.



LA DISTANCIA ENTRE Lo

QUE ERES Yy LO QUE QUIERES SER_
_SE RECORRE CUANDO CONFIAS
EN TUS CAPACIDADES.

“Esas cosas no me pasan a mi”. Mamacita, eres merecedora de cosas grandes y va siendo hora
de que dejes que la vida te sorprenda. Si nunca dejamos atras lo que nos hace dafio atras, lo
bueno jamas podra alcanzarnos. A veces, dado que hemos pasado por tantas malas experiencias,
solo vivimos protegiéndonos de que nos ocurran cosas malas y las cosas buenas ni siquiera
sabemos esperarlas, pero todo eso cambia, cuando ti cambias. A partir de hoy, estado civil: mas
buena, menos ciega y mas feliz.

Deja de buscarte defectos en el espejo, no hay nadie como ti y ése es tu superpoder. El
problema es que nadie te lo ha hecho saber. Recuerda esta frase: Las aves crecidas en cautiverio



piensan que volar es un defecto. Si ya probaste todo pero no logras aumentar esa confianza y esa
autoestima, te comparto 7 pasos para mejorar tu autoestima para siempre:

#1 Que tu primer cumplido de la mafiana sea para ti misma: en la mafiana que estés recién
levantada, toda jodida con tu pijama de Bob Esponja y Patricio Estrella, te quiero en el espejo
recordandote que eres bella. Deja de criticar tu peso, tu altura, tu pelo, tu cabello y empieza tu
dia diciendo: “Todas las mafianas amanezco bonita, pero hoy exageré”. Mamacita, desde la
primera hora del dia te quiero con actitud: como perra empoderada, aunque te hayas levantado
como perra atropellada.

#2 Haz afirmaciones positivas: una recomendacion de mi vida personal que te quiero compartir
hoy es: asegurate que tu primera cita del dia sea con Dios. Cuando agradeces tu vida, tu cuerpo,
tu salud y en la misma oracion pones todo lo que te espera en el dia, en manos de Dios, arrancas
el dia tan llena de confianza que ningin pensamiento negativo te alcanza. Empieza tu dia
declarando las 11 palabras que siempre intento recordarte: Quiero, puedo, me lo merezco y me lo
voy a dar. El primer paso para que lo bueno empiece a llegar a tu vida es atraerlo con pura
afirmacion positiva. Presimete, mama4, tu trabajo te has costado.

#3 Eleva tus endorfinas: quieres que la energia positiva fluya en tu vida, hay que empezar a
moverla, mamacita. Deja de llevar una vida sedentaria. A partir de hoy, te necesito con 3-4 horas
de actividad fisica por semana como minimo. Asi sea yoga, pilates, spinning; sal a que te
corretee un perro, enamorate de las montafias y sube un cerro, lo que sea, mamacita. Empieza a
tratar mejor a tu cuerpo y tu cuerpo te recompensara con seguridad, altos niveles de felicidad y
un aumento de poder en tu personalidad. Acuérdate siempre de lo que vales y sumale los
impuestos.

#4 Siembra amor en otros: la mejor manera de incrementar tu autoestima y tu seguridad es
viendo lo poderosa que te vuelves cuando ayudas a los demas. ¢Has sentido la satisfaccion de
cambiarle el dia a alguien con un cumplido, con una ayuda, un acto de caridad o simplemente
dandole a alguien tu tiempo de calidad? Es un sentimiento adictivo en el que sales mas llena y
mas plena que la misma persona a la que ayudaste. Haz algo por alguien que jamas podria
pagartelo y tu personalidad va a recompensartelo.

#5 Festeja los pequeiios triunfos: asi como somos buenos quejandonos de las pequefias derrotas
del dia, empecemos a festejar los pequefios triunfos. Mamacita, y si estds teniendo un dia pesado,
preparate tu botana favorita, ponle todo lo que te gusta. Con eso ya triunfaste hoy, ya veremos
como triunfamos mafana. La autoestima se construye reemplazando esa racha de eventos
desafortunados que detectas en tu vida por esa racha de bendiciones inesperadas, que siempre
has tenido, pero que no apreciabas.

#6 Agradece siempre: no hay mayor motor para la autoestima que el agradecimiento.
Agradécele a tu cuerpo por ser el vehiculo que tanto te ha regalado, agradécele a tu familia por la
bendiciéon de su compaiiia, agradécele a Dios sobre todo que te da la oportunidad de levantarte
un dia mas. A veces le pedimos a Dios que nos dé todo para disfrutar la vida, cuando ya nos dio
la vida para disfrutarlo todo. Mama4, diles: “Sé que soy un lujo, pero sé que lo valgo”.



#7 Fingelo hasta conseguirlo: una autoestima fuerte y sélida empieza con un poco de actuacién.
Cuando uno empieza a actuar como si todo estuviera bien, como si no hubiese nada alla afuera
que pudiera preocuparle, como si fuera merecedora de cosas grandes que estan en camino, tu
mente y tu cuerpo empiezan a movilizarse para cumplirlo. Mereces amor de sobra y no sobras de
amor.

Te cuesta el mismo esfuerzo repetirte a ti misma una frase negativa que una frase positiva.
Deja de contaminarte con tristeza y desanimo. Cree cuando te digo que hay grandes cosas que
vienen a tu vida si tan solo les demuestras que estas lista para recibirlas.

Ante todo te quiero con actitud, como prueba de embarazo, positiva. Sonrie, aunque estés
teniendo un mal dia, aunque te hayas levantado toda jodida, nunca sabes cuando te esta viendo
por primera vez el amor de tu vida.



LA CADENA DEL DINERO: FALSA PERCEPCION DE
SEGURIDAD

A veces vemos relaciones de todo tipo: amorosas, laborales, de amistad, familiares, y algunas
estan tan contaminadas. Uno los ve desde una perspectiva externa y se pregunta: “;Por qué
conservas esa relacion si sabes que te resta mas de lo que te suma?”. “sPor qué te encanta sufrir
si salirte de eso es tan facil?”. Hay gente que uno no se explica como prefiere vivir una vida
miserable en una relacién que tomar el riesgo de liberarse.

La realidad es que hay situaciones que solo podemos entender cuando las vivimos en carne
propia. Quiza tu que estas leyendo este libro entiendes lo que es estar en un matrimonio en el que
existe infidelidad, abuso y humillacion, y no poder escapar de él. Las prisiones invisibles mas
comunes Son:

La prision de la estabilidad: el miedo que nos da el alterar la tranquilidad de la realidad. Quiza
vivimos en una realidad contaminada y terrible, pero enfrentar la incertidumbre del exterior nos
aterra aiin mas.

La prision social: hay quienes se quedan en una relacion por afios por el miedo a la percepcion
de su circulo social, de sus amistades o incluso hasta su familia. Sienten que renunciar a esa
relacion los hara ver vulnerables o los convertira en el centro de chismes y criticas.

Pero la que quiza es la prisiébn con mayor peso para escapar de una relacion es la prisién
economica. Ese enorme miedo que existe cuando tu pareja es la fuente de ingresos de tu hogar y
necesitas confrontarla. Esas preguntas que llegan a tu mente tan claras como la voz de la
insuficiencia: “¢De qué vas a vivir?”, “No tienes trabajo”, “¢Coémo les vas a dar una buena vida a
tus hijos?”. Hay quienes se enfrentan a las mismas preguntas a la hora de decidir renunciar a un
trabajo toxico o dejar la casa de sus padres.

La prision econémica pone al dinero por encima de cualquier cosa. Hace unos meses platiqué
con una mujer que llevaba afios en una relacion terrible. Ella permitia que la humillaran y le
hablaran de forma despectiva, todo con la esperanza de que el hombre falleciera pronto y la
dejara con una herencia suficiente para disfrutar el resto de su vida.

Eventualmente, el hombre falleci6. Sin embargo, para entonces ella ya era una mujer
desgastada, profundamente deprimida e infeliz. Con tristeza se dio cuenta de que el hombre ni
siquiera la habia dejado mencionada en su testamento. La poca riqueza que le quedaba a ese
hombre habia sido destinada a una de las hijas que vivia en el extranjero.

Si tu estas en una situacion que no te tiene feliz, y te mantienes en ella inicamente por dinero,
permiteme decirte que estas pagando un precio tremendamente caro. A veces creemos que el



dinero y las cosas que puede comprarnos valen la tortura psicologica, nos aferramos a pensar que
podemos soportar el maltrato porque pagamos el precio. Lee esta frase con atencion y cuidado:
Si te cuesta tu paz, es demasiado caro.

No existe una suma de dinero con la que se pueda pagar tu felicidad, tu tranquilidad y tu paz.

Hay gente que conoce el precio de todo, pero el valor de nada. Hay incontables maneras de ver
el dinero: hay quienes lo saben manejar muy bien y en sus manos logran hacer grandes cosas y
hay otros que teniendo todo el dinero se han vuelto miserables y amargados.

Sin duda, tener dinero facilita el acceso a las cosas que traen placer, pero seguramente td,
como yo, conoces gente que, teniendo todo el dinero, no trae para una sonrisa; y gente que
viviendo al dia disfruta cada uno como si fuera el dltimo.

Muchas veces el dinero tiene un rol demasiado importante en nuestra vida, vivimos luchando
por conseguirlo y cuando lo tenemos, vivimos con miedo a perderlo. Por eso hoy te comparto 3
formas de ver al dinero:

#1 El poder del dinero depende de quien lo posea: muchos confunden el valor de las cosas con
el precio de las cosas y en lugar de tener el dinero a su servicio, viven al servicio del dinero. Hay
quien se casa orientada no por su corazon, sino por su cartera. Personas que sufren en su trabajo
y lo detestan pero ahi le pagan mejor y deciden mantenerlo. Gente que se endeuda para comprar
cosas que la hagan quedar bien con la sociedad pero se priva de lo que le gusta para pagarlas.
Mamacita, no seas de las que aman el dinero mas de lo que se aman a si mismas y sufren para
obtenerlo, porque quiza cuando lo tengas ya no valdra nada.

#2 El dinero no resolvera lo que no resuelva uno: muchos creen que si tuvieran mas dinero,
menos problemas tendrian. Pero si con el dinero que ya tenemos nos hemos endeudado, nos
hemos mal administrado y hemos creado un modelo de vida mas caro del que podemos
solventar; ;qué crees que pasaria si le metemos mas dinero a la ecuacion? Para el que no tiene
disciplina, mas dinero solo son mas problemas. La estabilidad llegara en la medida en que
sepamos manejarla. Una mente ocupada en deudas no tiene espacio para crear prosperidad.

#3 La verdadera riqueza no es economica: los principios, el sentido comun, el respeto de la
gente y el carifio de quien te aprecia: cuatro cosas que valen todo y nada cuestan. La riqueza
economica solo vale algo cuando tenemos con quién compartirla. No nos clavemos en acumular
lo que fue disefiado para circular. Cuidemos el dinero, respetémoslo por ser fruto de nuestro
trabajo pero no lo hagamos un Dios al que adoramos.

El dinero no es malo, ni es bueno, ni es sucio, ni es poderoso; la gente que lo tiene lo es, con o
sin él. Apreciemos el valor de las cosas, no solo su precio. Porque triste es ver como hay gente
tan pobre que lo unico que tiene es dinero.
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LA CADENA DE LA PREOCUPACION: PUEDES CON TODO,
PERO NO TODO AL MISMO TIEMPO

Probablemente te ha pasado que te despiertas una mafiana y te encuentras ronchas o marcas raras
en la piel, una comezén que antes no te daba. Tal vez has empezado a perder demasiado cabello
y no te explicas qué esta pasando con tu cuerpo.

Hay gente que se va a dormir en la noche y, por mas que intenta, no puede cerrar el ojo. La
mente, en su constante estado de alerta, desencadena una cascada de reacciones fisicas que
afectan todo el cuerpo. El estrés, una respuesta natural producida por el cuerpo humano para
protegerlo en situaciones amenazantes, desencadena una liberacion de hormonas como el cortisol
y la adrenalina. Fuimos disefiados para sobrevivir y ser advertidos de posibles peligros, sin
embargo, el vivir cotidianamente experimentando preocupaciéon y estrés puede llevarte a
desequilibrios hormonales y a una serie de efectos adversos en el cuerpo.

El estrés es el enemigo silencioso que surge de someter al cuerpo humano a situaciones de
nerviosismo, tension, incertidumbre y adrenalina diariamente. Si sufres de esto o conoces gente
que se la vive preocupada, te comparto 3 verdades sobre el estrés:

#1 El estrés es contagioso: asi como lo lees. Un estudio aleman de 2013 revel6 que si vives
rodeada de gente estresada, pronto empezaras a sufrir las consecuencias. Y es ain mas
contagioso cuando se ama a quien lo sufre. En otras palabras, si tu pareja vive estresada y
preocupada, muy probablemente te esta transfiriendo los efectos tal como lo haria un fumador a
la persona que vive a su lado.

#2 El estrés esta relacionado con el incremento de peso: anda usted a mucha dieta, cort6 las
harinas, cort6 las grasas, se quité el azicar y aun y con tanto sacrificio ni un kilo bajo. jPues
quiza es porque vive estresada! Mamacita, sal a desempolvarte. El deporte no solo ayuda
fisicamente, sino que desenreda la mente contaminada por el estrés.

#3 El estrés reduce la expectativa de vida considerablemente: tti puedes seguir llevando esa
vida estresada, llena de pendientes y sin tiempo para respirar, pero preguntate: ;qué tiene que
pasar para darte cuenta de que tienes un problema de estrés? ;Hasta que la maquina explote?

En las épocas de la caverna, el estrés era un mecanismo de defensa. Cuando uno veia a un
depredador se ponia tenso, le subia la adrenalina y se preparaba para enfrentarlo, pues
exactamente lo mismo pasa cuando uno esta preocupado en su dia a dia.

Mamacita, relajate. Puedes con todo, pero no con todo al mismo tiempo. Quiza tienes
responsabilidades con tu pareja, con tus hijos y tus amistades, pero tu principal responsabilidad



es contigo misma. Tus hijos necesitan una madre sana, plena y feliz, no una madre consumida
por las preocupaciones de la vida.

e Despeja tu agenda de compromisos innecesarios: deja de buscar quedar bien con todo el
mundo. Deja de aceptar invitaciones a lugares o eventos que no suman a tu crecimiento
personal y tinicamente las agendas por presion social.

e Separa un tiempo personal: no es algo normal que no tengas pasatiempos, pasiones ni
momentos de ocio y distraccion. Tu mente necesita espacios para liberar tension y presion.

#4 Respira conscientemente: el ser humano pasa la mayoria de sus dias respirando por instinto,
pero rara vez aprovecha momentos para llenar sus pulmones de oxigeno y aclarar su mente por
medio de la respiracion lenta y consciente. Recuérdale a tu cuerpo que sigues viva y mientras
haya vida, siempre hay esperanza.

#5 Oracion: no hay nada mas poderoso, en mi opinion, que dedicarle un tiempo a tu mas grande
patrocinador, que es Dios. Separa momentos de meditacion y oracion, entrégale a Dios tus
presiones, preocupaciones y miedos. Libérate sabiendo que Dios esta en control y todo saldra
mucho mejor que si estuvieras tu sola en la ecuacion.

Si sientes que tu vida esta dominada por el estrés y la preocupacion, quiza lo que necesitas es
una renovacion profunda.

El estrés es una cadena que quiza llevas cargando por afios. Todo te preocupa: te has
convertido en una madre que vive a la expectativa de que les ocurra algo a sus hijos, tu
estabilidad econémica te pone nerviosa, tu salud se siente fragil o tu vida se siente vulnerable a
cambios inesperados.

Te entiendo, yo solia vivir igual que tu, preocupado todo el tiempo. Aunque me encantaria
decirte que la solucién es confiar en tus propias habilidades y descansar en la idea de que todo lo
puedes resolver, eso nunca me funcioné completamente. La verdadera respuesta que yo encontré
para la preocupacién constante es la fe.

La fe en Dios, en que un poder superior quiere lo mejor para ti, la tranquilidad que te da el
saber que todas tus necesidades y las de tus hijos estaran cubiertas, solo puede venir de la fe. Si
Dios cuida de las aves del cielo y se encarga de que no les falte de comer, qué tanto mas se
encargara de ti y de los tuyos.

Cuando esa preocupacion por tus hijos te visite, te dejo este bello poema para que medites en
él:

Tus hijos no son tus hijos,
son hijos e hijas de la vida,
deseosa de si misma.

No vienen de ti,
sino a través de ti,
y aunque estén contigo,
no te pertenecen.



Puedes darles tu amor,
pero no tus pensamientos,
pues ellos tienen sus propios pensamientos.

Puedes abrigar sus cuerpos,
pero no sus almas,
porque ellos
viven en la casa del mafiana,
que no puedes visitar,
ni siquiera en suefios.

Puedes esforzarte en ser como ellos,
pero no procures hacerles semejantes a ti,
porque la vida no retrocede ni se detiene en el ayer.

Tu eres el arco del cual tus hijos,
como flechas vivas,
son lanzados.
Deja que la inclinacién,
en tu mano de arquero,
sea para la felicidad.

Khalil Gibran
poeta, filésofo y artista libanés

LA RENOVACION

¢Alguna vez te has sentido exhausta o exhausto emocionalmente? Has pasado por tantas
complicaciones y problemas que ya nada de lo que te pasa te sorprende.

Pagas una deuda, y ya debes otras dos. Por fin te curas de un dolor, pero empiezas a sentir otro
peor. Sientes que siempre es lo mismo en tu relaciéon: puros problemas, pura complicacion.
Mamacita, quiza sea una sefial de que tu vida necesita una renovacion.

Uno de mis gustos culposos en la television eran los programas en los que renovaban casas
viejas, descuidadas y desgastadas. Me emocionaba que llegara un experto y viera todas las
grietas, todos los defectos, y después de unos dias de trabajo, les entregara de regreso a sus
duefios una casa completamente renovada.

¢Cuantas veces te has sentido cansado o cansada? Llevando una vida repetitiva, vives
deprimida. Mamacita, a veces siento que si yo no hubiera conocido a Dios, mi vida seria como
esa casa, que un dia de la nada, se derrumbé.

A veces lo Unico que necesitas es entregarle las llaves de tu vida a un especialista, al tinico que
te puede ofrecer una solucién. A veces tienes que pedirle a Dios que se encargue de hacerte una
renovacion.

Dice la Biblia: “Pero los que esperan en el Sefior renovaran sus fuerzas, se remontaran con



alas como las 4guilas... correran y no se cansaran, caminaran y no se fatigaran”.

Cuando dejas entrar a Dios y le encargas la construccion, mamacita, preparate, porque no va a
descansar hasta cambiar todo. Desde el cuarto en el que guardas tus miedos e inseguridades,
hasta el cuarto de tus finanzas familiares. Dios va a derribar paredes si es necesario, porque
cuando Dios renueva tu casa (tu corazon), también renueva al propietario.

El arquitecto que hizo los cielos y la tierra quiere renovarte, y créeme: va a hacer de tu
corazon, de tu casa y de tu mente, su mas grande obra de arte.



LA CADENA DE LA PROCRASTINACION: ;:DEJAS TODO
PARA DESPUES?

MIENTRAS PERDEMOS NUESTRO TIEMPO DUDANDO Y
POSPONIENDO, LA VIDA CONTINUA.
SENECA

Avanzar, precaucion o detenerse: verde, amarillo o rojo. Indicaciones simples que se proyectan
en colores, que organizan las calles y avenidas en todo el mundo. Quiza sea el tinico verdadero
lenguaje universal: los semaforos. Cada uno de esos colores es inconfundible con otro, y su
significado es claro y directo. Es importante que los semaforos indiquen la sefial para evitar
embotellamientos en que carros con dos distintos sentidos tengan ambos la luz en rojo (y todo se
detenga) y accidentes en que carros con distintos sentidos tengan ambos la luz en verde (y
provoque un choque). Paralizar, en el caso de los semaforos rojos, y embotellamiento, en el caso
de los semaforos verdes.

El peor de los casos seria un semaforo que prenda la luz roja y al mismo tiempo la verde.
Paraliza y embotella simultdneamente, seria un caos en todos los sentidos. Dos indicaciones
contrarias coexistiendo: un desastre. ; Qué sucederia si los humanos tuviéramos un seméaforo que
nos indique qué si hacer y qué no hacer? ; Seria todo mas facil? Creo que lo hemos visto antes en
peliculas, cuentos e historias: cada uno de nosotros tenemos en nuestros hombros estos dos
personajes: un pequefio diablo y un pequefio angel. Dos consejeros que nos dicen qué hacer,
nunca se pondran de acuerdo y, ademas, te hablan al mismo tiempo.

"Paralizar y embotellar”: ocurre cuando tienes tanto que hacer, que no encuentras por donde
empezar. El temor al largo camino por recorrer y a la extensa cantidad de tareas te paraliza, y no
te permite avanzar, actuar y mucho menos terminar. Como consecuencia, las tareas y nuestra
mente se empiezan a embotellar, a acumular y tenemos la sensacién de que no podemos contra
ellos. A todo esto se le llama procrastinar.

De forma mas aterrizada, tenemos cuerpo y mente, que seguro en ocasiones también, como los
semaforos defectuosos, nos dictan hacer cosas diferentes. El caso mas claro (y algo extremo) es
la paralisis de suefio, cuando nuestra mente esta despierta y nuestro cuerpo estd dormido. El
resultado nunca es agradable, se paraliza nuestro cuerpo, inmovilizandolo por completo mientras
nuestra mente viaja a toda velocidad. A esto lo acompafia en muchos casos la apariciéon de una



presencia en nuestro suefio, habitando nuestras pesadillas pero percibiéndolo nuestra mente como
la realidad, porque el cerebro esta despierto.

Nos sentimos desesperados porque la mente quiere luchar, atacar, o por lo menos reaccionar,
pero nuestro cuerpo se lo impide, no recibe ninguna sefial de movimiento. Esto hace que la
presencia de la pesadilla sea ain mas aterrorizante, porque no podemos contra ella. Nos sentimos
pequerios e impotentes.

La procrastinacion se parece a un semaforo que enciende en verde y en rojo simultaneamente.
Cuando tu mente esta dispuesta a realizar una tarea, pero de tu cuerpo no sale la tenacidad de
empezarlo, entonces nuestro cuerpo esta paralizado mientras nuestra mente viaja a toda
velocidad, tal como en la paralisis de suefio. A la procrastinacion la acompafa la actividad
favorita de nuestra generacién, que es sobrepensar. Sobrepensar te lleva a inactividad, mete
preocupacion en tu cerebro y ocupa toda tu energia en generar pensamientos caéticos dejando sin
potencia la accién externa.

Ante la frustracién de no poder hacer nada, tus tareas multiplican su tamafio hasta alcanzar el
nivel de intimidacion de aquella presencia en la paralisis de suefio. A pesar de que tienes el deseo
de realizar tu tarea, tu cuerpo no reacciona a la presion.

La tarea nos parece grande, invencible y tenebrosa porque asi la hemos reconstruido en
nuestra mente. Hay que encontrar la forma de darle a esa responsabilidad una connotacion
agradable. El tiempo no es verdaderamente lo que te frena, es sentir que los granos del reloj de
arena pasaran mas lento si le dedicas tiempo.

LOS UNICOS QUE NO SUFREN DE PROCRASTINACION SON
LOS PSICOPATAS, PORQUE NO ESTAN DOMINADOS POR
LAS EMOCIONES.

PETR LUDWIG

Hay algo que, por mas obvio que sea, tienes que registrarlo con mayor consciencia: el tiempo
pasa de todas formas. Igual daran las 8 de la noche, y tienes tres posibles escenarios. Puedes
llegar a esa hora sin haber empezado, con la mitad de la tarea hecha o la tarea completa.

Podriamos pasar esa misma cantidad de tiempo en redes sociales y no se sentiria igual de
lento, porque tienes una visién agradable de hacer eso. Pero el tiempo pasara a la misma
velocidad. ;Qué puedes hacer para que pase mas rapido realizar algo que parece grande?

Agregar un factor agradable: hacerlo con tu musica favorita, o acompafiada de tu mejor amiga,
o tomando algo en una cafeteria bonita.

Hacer de cada paso un logro en lo individual: si hay que limpiar la casa completa, primero
compromeétete con la cocina, sin querer pasar de ella por la prisa de pensar en que te aguarda una
casa entera.

Aceptar la imperfecciéon: recuerda que es mejor hacerlo, que tenerlo perfecto. Si estas buscando
el momento correcto para arrancar, estas perdiendo tu tiempo. Acepta las cosas conforme vayan



saliendo sobre la marcha, pero asegtrate de ya estar en marcha, que se te hace tarde.

Premios: la recompensa es en si misma la actividad cumplida. Cumplir con una tarea no es una
condena, por lo tanto, no debe venir un premio después.

LA MOTIVACION DEBE SER INTERNA, NO UNA ZANAHORIA
PUESTA DELANTE DE NUESTRAS NARICES.
PETR LUDWIG

iLa mente es terca! Solo cuando estas ignorando tus responsabilidades, piensas en todo lo que
pudieras estar haciendo con tu tiempo. Hacer tu responsabilidad se pinta como un desperdicio de
tiempo. Asi es siempre. Solo cuando llegan tarde a una cita, o te cancelan una salida de ultimo
minuto es cuando valoras tu tiempo, pero cuando ti misma eres quien juega con €l, te tiene sin
cuidado.

Cuando el tiempo es nuestro peor enemigo, seguido nos preguntamos: “;Como lo logré en tan
poco tiempo?”.

Te encuentras con una persona después de unos meses y su narrativa de vida es
completamente distinta, su apariencia fisica es diferente de la tltima vez que la viste. Y tu sigues
completamente igual. Ella no es mejor que tu, pero ella se aduefié de su tiempo y de su proceso.
El tiempo pasa en la intensidad en que lo usas. Dos meses pueden ser poco o pueden definir para
siempre. Tienes que confiar en los cambios que hara.

tiempo + accion = (accion prolongada en el tiempo) — siempre tendra resultado

Tengo la creencia de que existen 3 prototipos de personas en relacion con el tiempo.

#1 Hablador: tiene excelentes ideas, pero no las ejecuta. No tiene el elemento del tiempo, ni
el elemento de accion: resultado igual a nada.

#2 Hipersofiador: empieza muchos proyectos, no concluye nada. Tiene la accién, pero no
tiene la paciencia para prolongarla en el tiempo: resultado igual a nada.

#3 Trabajador: ejecuta sus ideas. De nuevo, tiempo + accién = (accién prolongada en el
tiempo) — siempre tendra resultado.

¢En qué prototipo te encuentras y en cual quieres estar?

PROCRASTINAR ES LA INHABILIDAD DE EMPEZAR,
AUNQUE SE TENGA TODO EL DESEO Y TODA LA
PREOCUPACION POR EMPEZAR ENSEGUIDA.



Diferente a postergar, que es decidir, con toda libertad, pasar las cosas para después, quiza con
alguna razon fundada, o por reorganizacion de prioridades.

Pero procrastinar es tu miedo a avanzar hablandote suave, es tu freno de mano por miedo a
dejar cosas atras, a no saber qué hay del otro lado, y entonces encontrar la comodidad del estado
actual. Ahora bien, dejar de procrastinar viene con retomar el control de ti misma, de tu tiempo,
de tu disciplina, de tu cuerpo, de tu dia y de tu vida.

Procrastinar no viene en tallas pequefias, siempre hace acto de presencia en las ligas mayores.
No es un problema que pueda pasar desapercibido, es una limitante para situaciones en tu vida
que quiza ni siquiera has notado. Notaras esa libertad cuando te suelte, te daras cuenta del dafio
que hacia en tantos aspectos de tu vida hasta que todo empiece a mejorar como consecuencia de
ponerte en accion.

Para ponerte en accion, primero organiza tus metas, que yo separo en dos categorias:

#1 Palomeras: aquellas que no requieren demasiado esfuerzo para hacerse. Tales como
mandar un correo electrénico, hacer una cita, ir a una consulta.
#2 Invisibles: las que parece que no tienen progreso, y no logran verse a lo lejos.

Si no completas las metas correspondientes a la categoria palomera, no pasaras a la siguiente
etapa de las invisibles. La importancia de las palomeras radica en que si cumples con éstas,
sentirds que tienes control sobre tu tiempo y vida. Una vez que las controles, sera mas facil el
camino a las invisibles. Las metas invisibles necesitan de las palomeras, y encontrar una sintonia
entre la energfa mental y la fisica. Estas son las que requieren prolongacién en el tiempo,
consistencia, perseverancia y disciplina.

PONERTE EN ACCION VS. EN ALERTA

Toma este consejo avalado por expertos: en la paralisis de suefio, cuando tenemos la pesadilla y
queremos atacar o huir de ella, nuestros intentos de mover el cuerpo son bruscos y, al no
lograrlo, te asustas atin mas. Por eso, aconsejan que ante una situacién asi, vayas despertando
poco a poco tu cuerpo, con calma, sin entrar en un estado de alerta. Se sugiere empezar a mover
los dedos de tus manos y poco a poco la mano, el brazo y asi hasta que consigas despertar a tu
cuerpo por completo. La mejor forma de hacerlo es poco a poco para conseguir el resultado
deseado. La mejor forma de acabar con él es despertar, no intentar huir.

Afortunadamente, este titil consejo sirve también para la pesadilla de tus obligaciones, la tinica
forma de desaparecerlas es haciéndolas, es moviéndote poco a poco, pero constantemente, hasta
conseguir llegar al final, hasta terminar. Las cosas no desaparecen, se hacen mas grandes a tus
ojos, porque el sentimiento de que no puedes con ellas las alimenta y engorda.

Si quieres acabar con todo de una vez por todas, la clave no es entrar en alerta y atacar
bruscamente, es mantener la calma y saber que estas trabajando poco a poco y que el resultado
garantizado es tu objetivo. Confiar en el proceso también es estar en accion.

La zona de paz viene antes de la tarea y después de ella, y cuando el brinco de hacerla es tan
alto, es mas comodo quedarse en la zona fuera de riesgo de antes el mayor tiempo posible. Pero
ipor qué aplazar lo inevitable? Eso si seria una verdadera pérdida de tiempo. Ya te estan



esperando muchas cosas nuevas del otro lado, ¢td qué esperas?

Ponerte en accion resuelve, avanza y te lleva al otro lado. Ponerte en alerta te aleja de la
situacion, te hace huir de tu responsabilidad, pero ellas corren mas rapido. jTe van a alcanzar!

Cuando vemos nuestras metas fuera de nuestro alcance es porque no trabajamos para
alcanzarlas. Si le tienes miedo a la altura del salto para estar del otro lado, es probable que sea
porque le sacamos la vuelta a lo que nos aterra, y nos aterra lo que no conocemos. Evalua el
salto, ponlo en practica e inténtalo.

Mamacita, no intentar algo tiene 100 % de probabilidad de fracaso, intentarlo tiene un 50 % de
probabilidad de triunfo. Estadisticamente, te recomiendo siempre intentarlo. Te llevara mas lejos
que el miedo a fallar, ése te va a paralizar.

Evitar cumplir con una responsabilidad, rehuir hacer una tarea y escapar de concluir un
cometido se relaciona directamente con el miedo a desconocer cuanto tiempo nos va a tomar y
cuanto esfuerzo nos va a costar. De tal modo que no lo sabemos acomodar en nuestra agenda, o
no sabemos ni por donde empezar.

Pensaras: “Pero, Jorge, necesito soluciones, no problemas”, y si éste es el problema, ;cual es
la respuesta? ;Por dénde empiezo? Empezando. No importa el angulo que hayas tomado, pero
echandose un clavado al agua helada, sin pensar tanto. Asi se siente menos. Una vez que hayas
tomado la decision (mente) y la accion (cuerpo), que estés sincronizada en esos dos aspectos,
todo se vuelve mas sencillo.

Procrastinar es autosabotearse, es detenerte y encadenarte a lo mismo de siempre, a nunca
avanzar en tu lista interminable de deseos, metas y suefios. Es no dar un paso a la vez porque el
camino se ve demasiado desafiante.

Normalmente el recorrido mas largo es empezar, y el mas corto es terminar. Una vez que estas
en la zona de asumir la responsabilidad, el proceso aumenta su velocidad. Sucede que dentro de
esta zona, te comienzas a familiarizar, conoces el esfuerzo que debes dedicar, el tiempo que te va
a tomar, y ya teniéndolo mas de cerca, la pesadilla comienza a desvanecerse, y despiertas
regresando a la realidad. Eso que tanto pateaste para después no era tan grande ni tenebroso
como parecia a distancia.

En otras ocasiones, lo que te frena es la baja autoestima, por no creerte capaz de “salir viva”
de eso, de terminarlo con éxito. Cuando lo hacemos nos damos cuenta de que no pasa nada, y lo
unico que cambia es que te descargas de un peso que de algliin modo tenias que soltar, a la buena,
a la mala, con prisa o a tiempo. Escoge hacerlo de la mejor manera para ti, que tu pobre espalda
ya no puede con tanto peso.

LOS RESULTADOS NO TRAEN LA FELICIDAD, SINO AL
REVES.
PETR LUDWIG

Llegar al objetivo causa ilusion, satisfaccién y alivio, emociones que sin duda son agradables
de experimentar. Pero para llegar al objetivo hay que hacer un trabajo previo de emociones que
deben venir de tu interior, como valentia, esperanza, inspiracion y seguridad. Cuando controles



las emociones del punto de partida, entonces podras experimentar las emociones del punto de
llegada.

Sé amable contigo misma, facilitate las cosas. Cumplir con nuestras tareas no debe sentirse
como un castigo, ni una sentencia a muerte. Debemos hacer la experiencia lo mas agradable
posible para ceder ante ellas y motivarnos a confiar en que al poner las manos a la obra las cosas
buenas comenzaran a pasar.



LA CADENA DE LA ENFERMEDAD: FISICA O EMOCIONAL

Hace unos dias di una conferencia sobre la fe, y al terminar, una mujer se me acercé para
compartirme que tenia un hijo con una enfermedad terminal. Llevaban mds de un afio en pie de
lucha contra un cancer que le habian detectado al nifio y, aun con toda la atencion médica, no
habia sido posible eliminarlo. La mujer estaba desanimada, triste y decepcionada.

“Siento que estoy viviendo una pesadilla cada dia y no puedo despertar de ella”, me decia.
Solo aquellas que lo han vivido entenderan el dolor de una madre que se siente impotente de
poder ayudar a un hijo en medio de la enfermedad. Es una frustracién incomparable el saber que,
sin dudarlo, entregarias tu propia vida para que tu hija o tu hijo viviera, pero ni eso lo
solucionaria.

Tener a un familiar enfermo o t misma vivir con problemas médicos es una cadena que te ata
a la esperanza. Vives a la expectativa de un milagro, de revertir el diagnostico, de despertarte de
una pesadilla que parece nunca terminar. Incluso cuando sanas, la cadena del miedo se asoma de
vez en cuando para preguntarte: “;Y si regresa?”.

La mujer sabia que a su hijo no le quedaba mucho tiempo, pero que ella tenia fe en que los
planes de Dios son perfectos.

Y es que decir que somos personas de fe es muy facil, hasta que la fe se pone a prueba.
Cuando se tiene salud, prosperidad, cuando hay cielos azules y los pastos verdes es facil tener fe.
Pero cuando uno atraviesa tormentas, cuando a pesar de que va con la mejor actitud, los
diagnosticos médicos no se ven prometedores, cuando uno sigue el tratamiento al pie de la letra
pero llega a revision y ve la cara del doctor y se da cuenta de que los pronésticos no son buenos,
ahi verdaderamente entendemos el peso de la palabra FE.

Te comparto 3 lecciones de fe que uno aprende de la enfermedad:

#1 Somos mas fuertes de lo que sabemos: no es hasta que el cuerpo humano es puesto al limite,
que entendemos que nuestra mente, nuestro estado de animo y hasta nuestro sentido del humor es
mas fuerte que nuestras circunstancias. ¢Alguna vez has conocido personas en medio de la
enfermedad mas grave, pero con un sentido del humor intacto?

Yo recuerdo a mi abuelo con mucho carifio haciendo chistes mientras convalecia en una cama
de hospital. La adversidad nos ensefia una fortaleza de caracter que nos marca por siempre.

A veces reirnos de nuestras propias tragedias es el primer paso para quitar ese poder que
tienen sobre nosotros. Nuestro cuerpo podra ser prisionero de una cama de hospital, pero nada ni
nadie nos puede quitar la libertad y el derecho de sofiar, de reir y de ser felices.

#2 Hay mas bondad en el mundo de la que nos permitimos ver: dicen que los amigos se
cuentan dos veces. En las buenas para ver cuantos son y en las malas para ver cuantos quedan.



La enfermedad nos hace apreciar a los amigos pero nos hace también sorprendernos al
encontrarnos con el carifio y la atencion de gente que jamas esperabamos. Gente de buen
corazon, dispuesta a ayudar.

Me duele mucho escuchar cuando una persona termina su ciclo de vida por una enfermedad y
nos hemos acostumbrado a decir que “perdi6é la batalla”. “Perdi6é la batalla contra el cancer”.
“Perdio la batalla contra la diabetes”. Nadie nunca pierde la batalla contra el cancer ni contra
ninguna enfermedad porque esa batalla nunca fue justa.

Sea cual sea el desenlace, a la enfermedad se le gana la batalla por la manera en la que
vivimos, por la plenitud de nuestros afios, con lo mucho que gozamos y las sonrisas que a
nuestro paso dejamos. Esa batalla se gana en vida porque ninguna enfermedad es mas grande que
la huella que dejamos en esta tierra.

#3 Esa batalla no es tuya para librar: si hoy te sientes prisionera o prisionero de la
enfermedad, si sientes que ha sido puesta sobre ti una pesadez por los sintomas a los que te
enfrentas, los diagnosticos negativos o la dificil tarea de tener a un familiar enfermo, hay algo
que tienes que saber: esa batalla no te pertenece.

Este cuerpo que fue dado a nosotros viene como préstamo. Nosotros no lo disefiamos ni lo
creamos; fue otorgado como un vehiculo para transitar esta tierra. Viene con su fecha de
caducidad particular y sus limitantes. Podemos recurrir a la medicina alternativa, la terapia, a los
mejores cuidados que la medicina puede pagar, pero al final del dia, tenemos que aceptar que la
fecha de entrega no la podemos controlar.

En el momento en el que entiendes no solo eso, sino el hecho de que tus hijos no son tuyos, tu
pareja no es tuya, tu mascota no te pertenece, ni siquiera la tierra en la que esta la casa en la que
habitas, nada es nuestro. Somos simples mayordomos de las bendiciones de Dios. Estamos en
esta tierra para cuidar, administrar, usar y disfrutar de nuestros cuerpos, almas, dones y talentos.
Una vez que logremos entender este principio, podemos disfrutar del juego de la vida.

LAS REGLAS DEL JUEGO

Un hombre trabajador ha pasado dias enteros, meses, afios construyendo su vida. Entre créditos
hipotecarios, tramites, trabajo arduo y largas noches de estrés y preocupacion, ha logrado juntar
suficientes ahorros para comprar una casa y construir un pequefio negocio que le trae ingresos,
algunas satisfacciones y también muchas preocupaciones. Un dia, el hombre recibe un
diagnostico médico: tiene cancer.

Al mismo tiempo que esto ocurre, una nifia pequefla camina por el largo corredor de madera
de una playa publica. Va acompafiada de su madre y de su padre, quienes tienden un par de
toallas de playa en la arena y se reposan a supervisar a su pequefia hija mientras ésta se divierte.
La nifia trae consigo sus herramientas: un balde y una pequefia pala de plastico. Planta sus
rodillas en la arena y empieza poco a poco a construir un castillo de arena. Muy cuidadosamente
traza las paredes, levanta las torres del castillo, marca los detalles y recoge pequefias conchas de
mar para los acabados finales. Es un trabajo arduo, pero ella sabe que rendira fruto.

Después de unas horas de intenso juego, llega el atardecer, sube la marea y las olas se
empiezan a acercar peligrosamente al castillo de la nifia. Asi como la nifia, el hombre con cancer



siente como la marea de la vida se acerca de forma amenazante a la vida que tanto le costd
construir. Dos situaciones que, a simple vista, son muy diferentes, pero en esencia, son
exactamente iguales.

Hasta que indudablemente llega la hora. El hombre necesita pagar sus tratamientos y necesita
despojarse de sus ahorros para hacerlo: la primera ola golpea al castillo. La quimioterapia lo ha
debilitado tanto que no puede ir a trabajar ya. El hombre corre alrededor de su castillo intentando
buscar tratamientos alternativos, frustrado porque no quiere permitir que la enfermedad inunde
las areas de su vida que creia tan seguras.

Mientras esto ocurre, la nifia mira con asombro mientras la primera ola golpea su castillo:
brinca emocionada y con una sonrisa. Se aleja un poco para verlo en perspectiva y en eso la
corriente arrastra una de las torres de arena. La nifia grita emocionada: “jMama, mama, ve esto!”.
Su padre la mira con ternura. La nifia corre hacia el mar y patea una de las olas, como si con su
felicidad, quisiese desafiar al mar.

El hombre, por otra parte, se encuentra de rodillas gritando: “jBasta!”. “jYa por favor!”,
mientras el mar hace lo inico que sabe hacer: avanzar. Tomando la arena de rodillas y viendo las
ruinas de su castillo, no puede evitar cuestionarse: “;Por qué tuvo que pasarme esto a mi?”.
“sQué hice para merecerlo?”. No podemos culparlo, quiza nunca se percatd de que todos sus
castillos siempre fueron de arena.

Y asi como el sol se esconde, la nifia escucha a lo lejos una voz: “Hija, jes tiempo de irnos!”.
Es su padre que desde lejos la llama. “;Es hora ya?”, pregunta ella con la mirada llena de
inocencia. “Es hora hija, tenemos que ir a casa”. Con satisfaccién en su corazon, la nifia ve lo
ultimo que queda de su castillo, toma su pequefia pala y su balde de plastico y lentamente camina
hacia su padre. Sin mirar atras y como dice la Biblia: Las cosas viejas pasaron, he aqui, todas son
hechas nuevas.

La nifia y el hombre. Dos situaciones que, a simple vista, son muy diferentes, pero en esencia
son exactamente iguales. ;Qué las conecta? Las reglas del juego. La nifia construyo su castillo
entendiendo que todo era un juego, que era temporal y en cualquier momento su padre la iba a
llamar para ir a casa. E]l hombre, en cambio, construy6 pensando que iba a habitar la playa para
siempre.

CUANDO LOS TIEMPOS SE PONEN DIFICILES, ;EN CUAL DE
ESTOS PERSONAJES TE CONVIERTES?



LAS CADENAS ESPIRITUALES: LAS QUE SOLO SE CORTAN
ALLA ARRIBA

Hace poco compré un vehiculo eléctrico. Muy emocionado llegué a la agencia a recogerlo y
recibi una breve capacitacion sobre su funcionamiento. “Tiene piloto automatico, un radar que
detecta peatones y otros vehiculos, frena automaticamente al soltar el acelerador, no necesita
revisiones mecanicas los primeros dos afios”. Yo estaba sorprendido. ¢Qué era esta
impresionante maquina y como habian pensado en todo cuando la hicieron?

Después de algunos dias de uso, me vi en la necesidad de cargar mi teléfono celular. El auto
cuenta con un cargador de proximidad con el que, inicamente poniendo el teléfono encima, se
empieza a cargar. Suena maravilloso, solo tenia un pequefio problema: era terriblemente lento.
Cada vez que ponia el celular en el cargador y me trasladaba a algtn lado, al llegar tenia la
exacta misma carga. jNo transferia suficiente energia!

¢Como es posible que un vehiculo eléctrico con tanta tecnologia y una bateria gigante que lo
abastece para mas de 500 km de autonomia no pueda cargar mi teléfono celular? Casi una
semana completa estuve lidiando con la incomodidad de no poder cargar mi celular. Aunque
estaba agradecido por la bendicién de un vehiculo tan bonito, me frustraba no recibir el maximo
de su desempefio.

No fue hasta que decidi buscar en Google opiniones al respecto, esperando que otros usuarios
de este vehiculo expusieran sus quejas como yo. No encontré ninguna. En su lugar, habia un
pequefio video en YouTube que explicaba lo que debi haber estado buscando desde el principio:
“Como encontrar el puerto para conectar tu teléfono celular”. Resulta que en el disefio
minimalista del auto, el disefiador habia decidido poner dos puertos eléctricos tipo C dentro de la
consola del centro.

No estaban marcados, no tenian sefializacion, estaban completamente escondidos, pero al
conectar mi celular, el teléfono recibi6 todo el poder de carga de la enorme bateria del auto. En
cuestion de minutos tenia la carga completa. De hecho, esos mismos puertos pueden ser usados
para llevar energia a dispositivos mas grandes y poderosos. Son el acceso directo a la fuente de
energia mas potente del auto.

¢Qué pasaria si después de 30, 40, 50 o 60 afios de vida, te dieras cuenta de que llevas
abasteciendo tu cuerpo, tu alma y tu corazon desde la fuente menos poderosa que hay?

Quiza te sientes como seguramente se sentia mi teléfono celular: limitada, con un vacio
imposible de llenar. Estas en constante movimiento, ocupando tu tiempo, estresada, presionada o
tal vez estds viviendo un vacio tremendo. Has probado todo: ejercicio, meditacién, mejor
alimentacion, terapia y dormir mejor, pero nada de eso logra cargarte de energia.

Quiza te hace falta darte cuenta de que la fuente de energia mas poderosa se encuentra ahi



mismo, en tus narices, en lo profundo de ti, alrededor y en todos lados, solo hace falta conectarte
con ella.

Dios, el creador del universo, la fuente mas poderosa de abundancia, poder y amor, quiere
cortar esas cadenas que nadie ve, esas que viven en tu corazén. Tener un cuerpo equipado con
alma y espiritu y no explorarlos al maximo, el nunca alimentar tu parte espiritual ni ver hasta
dénde te puede llevar, no solo es triste, sino falto de sabiduria.

No es mi intencion evangelizar con este libro. Sin embargo, me gustaria que consideraras la
oportunidad de dejar entrar a Dios a tu corazén. Quizé llevas toda una vida viviendo sin El. ;Qué
mas da intentarlo? Te aseguro que Dios no me paga comision por cada alma que le mando. De lo
unico que te puedo hablar es de mi propia experiencia.

Yo llegué a El con un alma cansada y vacia. Después de un momento dificil, alguien me hizo
la misma invitacién que te estoy haciendo hoy a ti. Sin saber exactamente lo que implicaba, yo
tomé la decision de poner a Dios en el centro, a buscar un tiempo para hablar con él todos los
dias, a leer la Biblia y buscar un lugar en el que la gente se juntara a estudiarla. Esto no tiene
nada que ver con religion, tiene que ver con tu espiritu. Yo empecé a ver cambios inmediatos.

#1 Empecé a experimentar una paz que sobrepasaba todo entendimiento. ; Cémo era posible que,
en medio de tanta turbulencia, mi mente y mi corazon pudieran estar en paz? Eso me dio claridad
mental y aumenté mi calidad de vida considerablemente.

#2 Empecé a recibir guia y direccion. En cuanto implementas la oracion diaria y la lectura de un
fragmento de la Biblia, empiezas a recibir impulsos para tomar ciertas decisiones. No te lo puedo
explicar, ti misma lo vas a experimentar. Es como si Dios te hablara y te subrayara las puertas
por las que quiere que entres. Empezaras a interpretar las puertas cerradas como una medida que
Dios utiliza para protegerte de las malas decisiones. Yo empecé leyendo un capitulo de Salmos
en la mafiana y un capitulo de Proverbios por la noche. La Biblia que leo es la traduccion LBLA
(La Biblia de las Américas). Es la misma Biblia pero en una traduccién que considero mas facil
de navegar.

#3 Me maravillé del amor mas grande que habia podido experimentar. Quiza lo que mas
tardamos en entender, cuando empezamos a involucrar a Dios en nuestra vida, es el sacrificio tan
grande que hizo por nosotros. Multiples historiadores (no cristianos) relataron sobre la existencia
de un hombre que realiz6 actos insdlitos. Seguido por multitudes e inspirador de miles, tanto la
Biblia como otros relatos histéricos respaldan la veracidad de que Jestis camind por esta tierra.
Los jardines en los que ord, los caminos en los que anduvo, el mar en el que naveg6 e incluso el
monte en el que fue crucificado, pueden ser identificados aun en esta época en Israel. ;Como
pudo un hombre pasar por tanto sufrimiento, como pago por mis pecados?

#4 En el momento en el que empiezas a experimentar a Dios en tu vida, recibes una energia
distinta. Se le llama: la Gracia. La gracia es un favor inmerecido que recibimos de Dios. Es como
si la balanza de la vida se inclinara a tu favor. Tu salud mejora, tus relaciones sanan, tus finanzas
crecen, tus dolores cesan. A partir de que lo aceptas en tu corazén, no volveras a caminar solo
por esta tierra. Nunca mas hablaras al aire con la incertidumbre de si alguien o algo te escuchara.
Dios siempre ha estado contigo, simplemente ha estado a la espera de que lo dejes entrar.



Si hoy tomas la decision de aceptar a Dios en tu corazén y hacerlo tu patrocinador, estaras
cortando con una de las cadenas mas grandes que existen en tu contra: la cadena espiritual. Esta
decision es muy personal, asi que témala con seriedad. Si haces esta oracion en tu mente
conmigo, marca esta fecha porque inicias una nueva vida. Como dice la Biblia en 2 de Corintios
5:17: “De modo que si alguien esta en Cristo, nueva criatura es. Las cosas viejas pasaron, he
aqui, todas son hechas nuevas”.

Haz esta oracion conmigo:

Padre mio, hoy decido aceptarte como mi Sefior y Salvador.
Confieso ante ti que llego con el alma cansada,
con pecado en mi corazon
pero hoy quiero pedirte perdén por mis faltas.
Perdona mis mentiras, mis malos actos, mis malos pensamientos;
Hazme una persona nueva, que viva en obediencia de tu Palabra.

Hoy reconozco que moriste por mi en esa cruz;
Te entrego mi vida para que seas tu quien la dirija.
Lleva ti mis cargas, quitame todo lo que me pesa y me dafia,
bendice todas mis decisiones y que tu Espiritu Santo me guie.

Hoy inicio esta nueva vida contigo
Gracias por nunca dejar de buscarme.

En el nombre de Dios, Amén.

Una oracion muy simple, muy sencilla, pero extremadamente poderosa. Te felicito por este
nuevo paso. Realmente Dios te ha estado buscando y me alegra mucho que te haya encontrado.
No pierdas el camino, acércate a amigos que llevan una vida en Cristo. Busca un lugar en el que
puedas reunirte y estudiar la Biblia, no dejes de orar todos los dias. No necesitas repetir
oraciones memorizadas, simplemente habla con tu Padre. Platicale de tu dia en tus propias
palabras. El te hizo, te conoce lo més profundo.

Bienvenida a la fuente de energia que se renueva cada dia, la que te libera de cualquier cosa
que te quiera mantener atada en esta vida. Asi sea la crisis, la enfermedad, la depresion, la
ansiedad. Nada es mas fuerte que el poder del Dios que te viene a liberar.

Dice la Biblia en Lucas: “El Espiritu del Sefior esta sobre mi, me ha enviado a proclamar
libertad para los cautivos, a recuperarles la vista a los ciegos, poner en libertad a los oprimidos y
sanar a los quebrantados de corazon".

DIOS HA LLEGADO A TU VIDA Y VIENE A SACARTE DE ESA
PRISION.



NO LE IMPORTA

Hay dias en los que estas en crisis, dias en los que enfrentas una enfermedad, quiza tienes un
problema serio que te tiene preocupada o preocupado y hay veces que solamente tienes un dia
complicado. Mas de una vez has querido recurrir a Dios pero piensas: “Ni para qué lo molesto
con esto, El ha de estar muy ocupado”.

A veces dejamos guardado a Dios tras un cristal que dice “Rémpase en caso de emergencia”.
Solo recurrimos a El cuando realmente tenemos urgencia o aun peor, a veces estamos viviendo
algo que nos tiene con el arma rota y hemos llegado a creer que a Dios no le importa.

Mamacita, dice la Biblia: “Si aun las aves del cielo no tienen que preocuparse por qué
comeran, ahora imagina qué tanto le importas td y tu bienestar”. El cuidado que Dios tiene de ti
sobrepasa la 16gica, la manera en la que controla cada detalle es dificil de explicar, lo tienes que
experimentar. Pero una cosa si te puedo confirmar:

A DIOS NO LE IMPORTA

A Dios no le importa si lo buscabas solo cuando te daba la gana, Dios te ama y en el momento en
el que te des cuenta de que siempre te ha estado cuidando, sabras que Dios nunca esta demasiado
ocupado. No le importa lo que hayas hecho, ni ese remordimiento que cargas en el pecho. No le
importa de dénde vengas ni lo alejada de El que te encuentras, no le importa tener que
perseguirte aunque huyas. No le importa de quién eres hija, porque antes fuiste hija suya.

El mismo detalle que cuid6 para crear los mares, con la exacta cantidad de atomos y
minerales, pondra en cada palabra que le digas, cuando le hables. La misma atencién que puso
cuando cre6 el mecanismo por el que late tu corazon pondra cuando lo busques para tener una
conversacion.

No dejes que nadie te diga lo contrario. Para su hija o su hijo amado, Dios nunca esta ocupado.



METODOLOGIA PARA ROMPER CADENAS

MODO AUTOMATICO

Vivir de tu talento suena como un suefio, pero imagina vivir de un talento que surgié de tu
trastorno del suefio. Parece un juego de palabras, pero asi es como la vida de Lee Hadwin dio un
giro inesperado al convertirse en el primer artista sonambulo.

Hadwin es un artista con una historia peculiar; este hombre fue diagnosticado con
sonambulismo desde sus 4 afios. Los sonambulos promedio suelen hacer actividades durante sus
episodios, como caminar, mover muebles, limpiar, abrir puertas, pero el caso de Hadwin es
diferente al resto. Hadwin no solo dibuja y pinta durante sus episodios de sonambulismo, sino
que ademas sus obras son detalladas e impresionantes. E1 mismo Hadwin ha buscado recrearlas a
conciencia, fallando en el intento. El artista asegura que cuando esta despierto no tiene las
habilidades artisticas y creativas que parece tener cuando esta dormido pintando en modo
automatico.

Este hombre solo goza de su talento artistico cuando esta en el modo sonambulo. Su profesion
es ser enfermero de dia y por las noches sonambulo y pintor. La representacion perfecta de: “De
dia soy uno, pero de noche otro”.

Lamentablemente Hadwin y yo no tenemos en comun el talento artistico, ni la suerte, pero sé
que tu y yo si nos parecemos a €l en algo: hacer las cosas en modo automatico. Es una realidad,
aunque yo no soy sonambulo, hay cosas que hago mejor cuando salen naturalmente fuera de mi
control que cuando las bajo a nivel consciente. Esas cosas que no sabes ni como hiciste, pero si
lo piensas demasiado, entorpeces el resultado, porque interfiere tu parte “estandar” o tu “modo
manual” con tu “modo automatico”.

Seguro hay muchas cosas en tu dia a dia que se impulsan simplemente por tu configuracion
automatica. Por ejemplo, quitarte la ropa y ponerte la pijama, manejar a tu trabajo, apagar la
plancha de pelo, tomar tu medicina diaria. Las cosas que haces rutinariamente incluso puedes
hacerlas mientras te concentras en otra cosa, precisamente porque ya no necesitan de tu
conciencia para realizarse.

El cerebro es flexible y moldeable, como si fuera una Play-Doh; con cada cosa nueva que
aprendas se forma una “interconexién”, como si en tu cerebro se trazara una linea. Cuanto mas
repitas esa accion, la linea se marca con mayor profundidad, va adquiriendo nitidez, y
eventualmente, tu cerebro se acostumbre a hacer las cosas de esa forma, y siempre sigue el
camino de esa linea que marcaste.

Esto pasa para cosas tan sencillas como poner la cafetera en la mafiana, o cosas tan elaboradas
como tu forma de manejar la frustracién en momentos de crisis. Si escoges un camino y lo trazas



a cada rato, ese camino formara parte de tu modo automatico.

Nuestro cerebro eventualmente se llena de estas “lineas” que son caminos recorridos a diario,
sin que lo decidas conscientemente, sino que actia en un estilo de “modo sonambulo”. Las lineas
son tus aprendizajes, habitos y modos a los que estds acostumbrada, tu forma de hacer las cosas.

Si tu vida en este momento es un desastre, ese desastre es el resultado de todos tus caminos
recorridos a diario, de todas las lineas que trazaste a tu cerebro, y con repeticion les diste fuerza y
control sobre tu vida. Esos caminos los recorres a diario en automatico.

MODO MANUAL

Si nuestro cerebro esta lleno de lineas que son aprendizajes, y son esas mismas lineas las que nos
han llevado a lugares que no nos gustan, entonces la solucion es desaprender conductas y
empezar desde cero: implementar nuevos modos, trazar nuevas lineas. Albert Einstein ya lo dijo:
“No pretendamos que las cosas cambien si siempre hacemos lo mismo”. Hacer algo diferente
significa hacer una interconexién nueva, trazar una nueva linea en tu cerebro, que implicaria salir
del modo automatico y tomar el control de nuevo, habilitando el “modo manual”.

Piensa en esto: cuando quieres generar un nuevo habito es necesario poner un recordatorio
porque tienes que hacerlo consciente, tu cerebro aun no esta acostumbrado a él. Si dejas que tu
cerebro actie en modo automatico, hara simplemente la rutina a la que lo acostumbraste durante
tanto tiempo, que es la rutina que te ha llevado adonde estas en este momento. El reto es
identificar cudles son los aprendizajes que te han causado problemas y debilitarlos: deshacer el
habito, dejar de nutrirlo.

Las lineas de tu cerebro que te guian en tu forma de ser y de actuar pueden ser resultado de un
trauma generacional, de modos que imitaste de tu padre o madre, de la forma a la que te
acostumbraste a actuar por falta de seguridad en ti misma, de las creencias limitantes que te han
regido toda la vida, de la vergiienza, la preocupacion, de una mala experiencia en tus relaciones,
o la carga de una enfermedad fisica o mental.

La unica forma de liberarte de todas esas cadenas es ser ti quien pone las reglas, ti quien
marque las lineas que quieres recorrer todos los dias, tii quien escoja qué caminos tomar, y no
permitir que las cadenas marquen tu modo automatico.

Una vez que quieres mejorar, que por fin te decidiste a cambiar tu vida, lo mejor que puedes
hacer por ti es tomar responsabilidad. Tomar responsabilidad es regresar al modo manual para
reconfigurar las funciones de tu modo automatico.

CAMBIA TU CONFIGURACION

Cuando estés decidida a liberarte de las cadenas que te guian como a una marioneta y estés
dispuesta a trazar tu propio modo de operar, asegtirate de considerar lo siguiente al configurar tu
mente:

#1 Cierra capitulos: de lo que huyes te persigue. Todos tus conflictos deben ser resueltos hoy, o



apareceran en tu vida mafiana, en otra forma, en otra situacién y en otra persona, pero te va a
seguir hasta que la atiendas de frente. Regresa a tus rincones mas dificiles y oscuros, ten la
seguridad de que esta vez regresas a ellos para resolverlos y no para obedecerlos.

Lo que te ha sucedido en la vida no es tu destino, es parte del camino, no le des el poder de
definir tus siguientes pasos. Deja atrds a las personas y situaciones que ya no son importantes
hoy, para que puedas enfocarte con una visién limpia en el presente, y no contaminarlo con
emociones del pasado. Suelta el pasado, no te necesita, el presente si.

Perdonarte a ti y perdonar a quienes te hayan hecho dafio es importante para cerrar capitulos,
es soltar rencor y es liberarte de la carga de buscar venganza. Haz la paz contigo misma y no te
culpes por lo que pudiste haber hecho y no hiciste, esa version tuya no tenia la informacién
disponible.

#2 Cambia la narrativa con la que describes tu vida: cuando comprendamos el peso de las
palabras, de la narrativa que te das, entenderas que las palabras que usas imprimen tu realidad.
Las palabras materializan las ideas, las ideas prolongadas en el tiempo se vuelven pensamientos,
y los pensamientos generan las emociones, las emociones en sentimientos que dirigen el rumbo
de nuestras acciones, y el conjunto de nuestras acciones conforman tu vida.

La manera en que nos hablamos, las conversaciones que tenemos, y las palabras que mas
usamos, son la narrativa que le damos a nuestra vida. La narrativa de tu vida es la historia que te
cuentas a ti mismo, sobre quién eres y como te trata el mundo. Cambiar tu vida comienza con la
historia que te cuentas de ella a ti misma. La narrativa que te cuentes es la que definira tu esfera
de posibilidades.

Convéncete a ti misma con tu propia voz que eres la autora de lo que te ha pasado, y eres la
autora de lo que sigue para ti. Si no te ha gustado como lo has narrado, tienes el poder de darle
una trama distinta.

#3 {Muévete! Es lo inico que revela las cadenas: condenarte a estar parada en un lugar que no
te gusta de por vida se ve exactamente asi: no intentar salir de ahi, encontrar la comodidad en la
poca movilidad que te permiten las cadenas.

T tienes el poder de definir tu destino, y puedes escoger simplemente atarte para siempre a
las cadenas que te amarran a una esquina, o encontrar la llave de salida. Conformarte con tu
realidad es otra forma de rendirte de rodillas frente a tus cadenas.

La forma mas eficiente de encontrar la libertad es intentar. Deja de buscar el mejor momento,
deja de pensar que tienes que prepararte mas, deja de limitarte por tus propias creencias, deja de
limitarte por las etiquetas autoimpuestas, deja de tener miedo a fracasar o a no ser perfecta.
Cuando tienes el criterio, un acierto o desacierto es igual de productivo, basta con que sea un
intento bien hecho, pero no hacer las cosas es mucho mas perjudicial que fallar un tiro.

Intentar tiene un efecto positivo en tu motivacién, cuando intentas, aunque falles, te da una
sensacion de control, y empodera esa parte de ti que confia en ti misma, empodera esa parte de ti
que esta cansada de hacer las cosas igual, aunque quiza ahorita esta escondida.

#4 Desaprender: las cadenas te han manejado durante algtin tiempo, por lo tanto hay que
reconocer que liberarte de ellas puede ser un proceso doloroso e incomodo. Si toda la vida hiciste
las cosas de tal modo, es normal sentir resistencia al cambio, pues en algin momento de tu vida
hacerlas asi fue funcional. Salir del patrén de hacer las cosas como ya las sabes hacer es salir de



tu zona de confort, significa todos los dias prestar atencién a como estamos haciendo las cosas y
forzarnos a hacerlas de una forma diferente.

Si tienes una linea del cerebro sumamente tefiida de tan acostumbrada que estas a ella, por
ejemplo, la de la preocupacién excesiva y formar escenarios catastr6ficos en tu cabeza, no solo tu
cuerpo tiene una inclinacién a preocuparse de esa forma ante cualquier minimo inconveniente,
sino que también tu cerebro se acostumbra a esa emocion, y entonces te pide ese quimico que
liberas al sentirte preocupada. El proceso de desacostumbrar al cerebro es el proceso de
desaprender, dejar de nutrir ese habito a la preocupacion excesiva y creacion de escenarios
catastroficos.

Para eso, habria que intervenir de manera manual cuando notes que comienzas a actuar en
automatico tomando ese camino que ya conoces. En este caso, cuando ante una situacion
complicada notes que tu cerebro comienza a tomar el recorrido de la preocupacion, debes actuar
interrumpiendo esa interconexion de forma abrupta con cualquier otra actividad que desvie a tu
cerebro de ese familiar camino: saltando, pintando, riendo, usando el sarcasmo u otro mecanismo
de defensa desconocido para tu cerebro. De este modo, irds deslavando esa linea que te ha
guiado.

#5 Aprender: escoger el nuevo rumbo que quieres darle a tu vida y encaminar a tu cerebro por
ahi implica en primer lugar escoger el destino y conocer el punto de partida. Si dejas todo al final
y aplazas lo que tantas veces te propusiste, quiza eres una procrastinadora en serie, y el primer
paso es reconocerlo para después armar tu plan de accion para combatirlo.

Se debe formar el aprendizaje en tu cerebro y luego nutrirlo y reforzarlo hasta volverlo parte
de tu programacion en automatico, y que con la constancia se vuelva un habito que revolucione
todos los aspectos de tu vida.

Si t4, por ejemplo, decides adoptar una estrategia para volverte mas eficiente al realizar tus
tareas, como quiza sea el método de calendarizar tus actividades, u ordenar con numeros tus
prioridades, dividir lo urgente de lo importante, entonces debes forzarte y hacer en modo manual
diariamente esa estrategia, y la debes alimentar con consciencia por lo menos 21 dias para
comenzar a familiarizarte con el aprendizaje, y después de esos 21 dias, seguir reforzando 21
dias mas, hasta que el anterior pierda fuerza y el nuevo se vuelva parte de tu programacion
automatica.

#6 No vuelvas atras: no regreses buscando medicina al mismo lugar donde te enfermaste. No
recaigas, no conviertas la recaida en la costumbre. Un proceso nunca es lineal pero no te
autosabotees regresando a la comodidad.

A mitad del camino es normal estar cansada y desmotivada, pues el esfuerzo de la primera
mitad te tiene agotada y pensar en que falta la otra mitad te hace creer que vas lento o que no
vale la pena seguir intentando, y entonces aqui es cuando el 90 % de las personas retroceden
adonde estaban. Aunque eso implique el mismo esfuerzo que llegar del otro lado, pues se tiene
que recorrer la misma distancia, aunque ahora es de regreso.

Cuando te sientas desmotivada, voltea para atras para apreciar todo lo que ya has caminado, y
comprende la magnitud de adonde tu esfuerzo te ha llevado. Disfruta del recorrido, hacer el
camino con gusto hara que no estés revisando distancias en todo momento, y cuando menos lo
esperes ya estaras del otro lado.
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INGOBERNABLE EN EL. AMOR

Muchas mujeres, sobre todo, crecieron con esta falsa idea de ser escogidas, en lugar de escoger.
Quiza tu abuela le ensefi6 a tu madre y tu madre te ensefi¢ a ti que la clave para enamorar a un
hombre era ser extremadamente sutil, nunca ir detras de lo que te gusta sino sentarte a esperar a
ser notada. Como si por arte de magia, el hombre deberia de adivinar que también te gusta y dar
el primer paso para ir detras de ti. Esa es una cadena.

No tiene nada de malo dejar que el hombre haga su esfuerzo, al contrario, yo siempre he
pensado que a las personas debe costarles esfuerzo, tiempo y atencién para que valoren el
resultado. Sin embargo, no dejes que nadie te detenga de dar el primer paso. Hay situaciones que
simplemente no se van a dar a menos que las hagas pasar.

En este capitulo quiero que trabajemos en quitarnos esas cadenas y lanzarnos de caceria.

¢Cuantas veces has querido enviarle un mensaje directo y te arrepientes en el ultimo
momento? ¢;Cuantos hombres han pasado por tu vida a los que quisiste acercarteles, pero
decidiste no hacerlo por el miedo a verte muy intensa? ;Cuantas veces el hombre te ha dado
todas las sefiales de que le gustas, pero como fuiste ensefiada a nunca dar el primer paso, el
hombre decidi6 tampoco intentarlo? Cuanto ganado te has quedado sin probar por el miedo a
intentar.

Cuando un hombre se te mete a la cabeza, no hay manera de que se salga. A veces tienes que
tomar una decision: voltear con tus amigas y decirles: “Donde pongo el ojo, pondré la bala”. Que
pase lo que tenga que pasar, pero ese hombre no se te va a escapar.

Por mas que intentes negartelo a ti misma, por mas que digas: “No quiero que me guste, no es
ni el tiempo ni el momento adecuado”, mamacita, no puedes evitarlo, estas a punto de irte como
gordita en tobogan aceitado. Ese hombre te tiene perdida. Mamacita, lo he dicho antes: cuando
alguien le hace bien a tu vida, se nota en la sonrisa de esttipida que te deja todo el dia.

Si ya tomaste la decision de que quieres emprender la aventura de la enamoracion, te voy a
mostrar como iniciar la mision. El amor es como la guerra y no puedes atacar sin un plan
realizable. Mamacita, te quiero con actitud, como pito de anciano: imparable.

No puedes correr sin primero gatear y no lo puedes conquistar sin primero planear. Como te lo
platiqué anteriormente, yo no estudié ni psicologia, ni consejeria ni ciencias del amor: yo estudié
Relaciones Internacionales. Yo queria dedicarme a ser embajador, diplomatico y por alguna
razon, hoy soy embajador del amor.

Te puedo decir que lo que mas me apasionaba de mis estudios en la universidad era estudiar el
arte de la guerra: la manera en la que los paises manejaban los conflictos, los movimientos de
ajedrez que realizaban para conquistar territorios. Cuando una nacion decidia emprender la
conquista de un territorio nuevo, necesitaba varias cosas, entre ellas: labores de inteligencia.

Informacién, datos, detalles del enemigo. Los ejércitos necesitaban tener objetivos primarios y



secundarios: ;qué vas a obtener si ganas? ;Con qué te quedas si pierdes? Pero lo mas importante:
caracter, actitud y personalidad. ;Qué es lo peor que puede pasar si no resulta? Mama, en esta
vida quédate con todo, menos con la duda.

Bajo esa misma filosofia, quiero que pienses en ese hombre guapo, sabroso, que tanto te gusta
y te tiene todo el dia con cara de esttipida. Ese que te trae como juego mecanico de feria: caliente
y peligrosa. ;Quieres conquistarlo? Eres de hormona golosa y lo sabes. Si no tienes ni idea de
por donde empezar, te lo voy a explicar en estos 6 primeros pasos para enamorarlo.

#1 Haz labores de inteligencia: ;A qué se dedica? ;Qué le apasiona? ;Qué hace en su tiempo
libre? Necesito que en este momento lo busques en Instagram, le des “capturar pantalla” a una de
sus fotos y la mandes a tu grupo de WhatsApp en el que tienes a tus amigas con el mensaje:
“Quiero que me consigan toda la informacion que puedan de este sujeto”. “Con quiénes ha salido
y por qué sigue soltero”. Y a la que te entregue mas informacién, le das 7.000 pesos.

Cuanto mas sabes de él, mas angulos vas a tener para acercarte y en estos tiempos, la
informacion es poder. Una cosa si tengo que advertirte, necesitas tener la piel gruesa con lo que
vas a descubrir. Quiza no te guste. Quiza viene mas manoseado que las uvas del Walmart. Como
siempre te digo, quédate con alguien con futuro, porque pasado todos tenemos.

#2 Escoge tu plan de ataque: hay dos maneras en las que puedes acercarte: como la amiga que
quiere conocerlo y poco a poco conquistarlo o como la tigresa que no quiere ser su amiga, la que
viene directo por la caceria. Ambas pueden funcionarte, pero depende del tipo de hombre que
tengas por delante.

Hombres que vienen de una relacion, que han sido jugadores, algo mujeriegos o cabroncitos,
yo te recomiendo que empieces siendo solo amiga. El hombre valora mas lo que mas le cuesta.
Deja que le cueste al cucaracho. Dile: “A estas alturas de mi vida, yo ya no busco una media
naranja, yo lo que busco es un buen exprimidor”. ;Y vamonos!

A los hombres mas timidos, mas reservados, a esos dales con todo. Bien perra, bien decidida y
sin tiempo para juegos. Llegas con él y le dices con unos huevos: “Voy a necesitar una
identificacion y un acta de nacimiento”. Te va a decir: “;Pero por qué?”. Le dices: “Porque voy a
poner a tu nombre todo esto”.

#3 Apuéstales a tus fortalezas: mama, en la guerra y en el amor todo vale. Si sabes que tu
fortaleza es tu sentido del humor, necesitas estar cerca para mostrarselo. Si tu fortaleza es el
fisico, no tengas miedo de lucirlo: no tengas miedo de publicar la selfie-bomba. Esa foto que has
estado guardando, que sabes que cuando la publiques vas a alborotar a todo tu ganado.

Si tu fortaleza es hornear pastelitos, no sé qué estas esperando para hornear unos brownies e
irle a dejar uno personalmente. jSolo no le vayas a meter sustancias ni amarres! Ya lo imagino:
“1Qué delicia! ;Con qué harina lo hiciste, corazén?”. Y ti: “Con harina de calzon”. jNo, sefior!

#4 Ataca por todos los frentes: a un hombre le empezaras a llamar la atencién en el momento
en que detecte que te le apareces en todas partes. Escoge una semana del mes y esa semana
agrégalo a todas tus redes sociales, ponlo en tus amigos cercanos, intenta aparecerte en los
lugares que visita.



Cuando caiga la noche, dale like a una de sus fotos viejas; de preferencia a una donde salga
solo o con su mascota. Luego te recomiendo que le mandes una foto tuya con una correa. Te va a
decir: “sPara qué es eso?”. Le dices: “jPara sacar estas perras ganas que te traigo, desgraciado!”.

#5 Ataca los territorios cercanos: ;quieres conquistarlo? Quiza vas a tener que empezar por
ganarte a sus amigos, quiza vas a tener que entablar una amistad con sus hermanas, quiza vas a
tener que ganarte a todos sus circulos cercanos antes de que ese hombre caiga en tus manos. Y
cuando ese hombre te diga: “;Para qué hiciste todo eso?”. Le dices: “Valio la pena solo para
conocerte”. Te va a decir: “¢En serio?”. Le dices: “No, estipido, encuérate”. Mamacita,
recuerda: Nadie es como tu y ése es tu superpoder.

#6 Que nunca te vea derrotada: mama, no todos los arroces se cuecen a la primera y no todas
las gelatinas cuajan pronto. Si la primera vez que lo intentaste ese hombre te ignord, nunca te
hablo, te dejo triste y sola, toda mosqueada, nunca dejes que te vea derrotada.

Hoy, como perra atropellada, pero mafiana, jcomo perra empoderada! Como decia Winston
Churchill, uno de los grandes lideres en tiempos de guerra: “El éxito esta en ir de fracaso en
fracaso sin perder el entusiasmo”. Recuerda que perder una batalla no es perder la guerra. Diles:
“No se confundan, yo no sufro por amor, yo sufro cuando voy a una fiesta y no me ponen
reggaeton”. ;Y vamonos! Nunca dejes que un intento fallido te haga perder la motivaciéon de
volver a intentarlo.

Mamacita, si me preguntas qué es lo mas dificil de escribir un libro, yo te diria: pasar de la
primera pagina, y lo mismo aplica en el amor. Dar el primer paso es lo peor. Pero una vez que
pones tus fichas en el tablero, nadie puede detenerlo.

El secreto para enamorar a un hombre es estar en su vida y en su rutina, cada dia, todos los
dias. Yo sé lo que estas pensando: “Pero Jorge, si ni un mensaje me manda ese desgraciado”. Eso
esta a punto de cambiar. Después de este libro, vas a ser su primer mensaje de la mafiana y su
ultimo mensaje antes de ir a la cama y hasta dormido, repetira tu nombre: “jHortensia!”.

Mamacita, ¢quieres enamorar a un hombre guapo, atractivo y decente? No hay otra manera:
tienes que estar presente. Tienes que tener un espacio de su tiempo y de su vida todos los dias,
tienes que volverte parte de su rutina, un habito que esta acostumbrado a repetir y te garantizo
que muy pronto lo vas a desvestir. Tienes que ser bien perra y bien astuta. Ya sabes lo que
siempre digo: la que no es perra no prospera y la que no es astuta no disfruta.

Seguramente has salido con alguien que te escribe una vez a la semana o de vez en cuando y
esa relacion nunca termina funcionando. El problema es que no logras generar la magia de la
constancia. Estas cosas se cocinan a fuego lento, a poca luz, hasta el suelo y sin consuelo.
Mamacita, recuerda:

UNA GOTA DE AGUA NO ROMPE UNA ROCA POR SU
FUERZA, SINO POR SU CONSTANCIA.

Ten paciencia, porque ya sé cémo eres tu: desde el primer dia ya le quieres dar como a botén



de ascensor en pelicula de terror. jNo, sefior!

Cuando yo conoci a mi esposa, por supuesto que no se fijo en mi desde el primer dia. Por
supuesto que yo no le gustaba, pero trabajabamos juntos en la misma oficina, asi que le apliqué
mi regla de los 21 dias.

¢Cual es la regla de los 21 dias? Te explico:

Si ti le dedicas a una persona 15 minutos de tu tiempo de calidad, en la forma que sea,
mensajes, videollamadas, conversaciones presenciales, 15 minutos dandoles like a sus fotos,
siéntate con €l a platicar en su lugar de trabajo, saludalo en la calle y quédate platicando. Haz
esto durante 21 dias.

Pero en el dia 22 viene la clave: desaparece. No lo llames, no le envies nada, no le contestes ni
un mensaje. El dia 23: ni una llamada, ni un mensaje. El dia 24: ni una llamada, ni un mensaje; si
lo ves, ni siquiera lo saludas.

Deja que tu ausencia se note y es una regla, que el dia 25 vas a estar en tu casa en santa paz,
viendo una serie de asesinatos y tu celular va a vibrar con un mensaje: “Hola, ;qué haces?”.
iGarantizado!

¢En qué se basa este método? Es muy sencillo: se dice que el ser humano necesita de 21 dias
para generar un habito. Cuando buscas dejar de fumar y dejas de hacerlo durante 21 dias, es muy
probable que cuando vuelvas a probarlo te produzca asco. Si quieres implementar el ejercicio en
tu vida y lo haces durante 21 dias, es probable que el dia 22 tu cuerpo te lo pida.

Lo que nadie te dice es que ti puedes sembrar el habito de tu presencia en una persona.
Cuando acostumbras a una persona a tu presencia y le generas un habito, su cuerpo se lo pide.
Dice: “¢Doénde esta? ;Por qué no me ha dado ni un like?”.

Si quieres generar esa constancia con un hombre, hacer que te llame y te escriba todos los
dias, tienes que intentarlo por las siguientes 7 vias:

#1 Mantenlo en una mision: mamacita, si quieres conquistar a ese hombre, vas a tener que
ponerlo a trabajar. Asi como lo escuchas. A los hombres los mueven los retos y un hombre sin un
objetivo de peso es como un perro sin su hueso.

Hay tres tipos de misiones a las que puedes mandarlo:

#1 Una mision de investigacion. Enviale un mensaje que diga: “¢Doénde compro una camisa
para mi padre?”. “;Me ayudas a buscar?”.

#2 Misién de apoyo moral. Un mensaje que diga: “Amaneci muy triste, tengo ganas de
platicar”. Te garantizo que no te va a fallar.

#3 Una mision de salvacion. Dile: “Necesito tu ayuda”. El mecanismo heroico de un hombre
se activara y eso le generara una atraccion especial. Te quiero bien segura. Mamacita,
recuerda: El problema no es que tengas a muchos a tus pies, es que no hay ninguno a tu altura.

#2 Hazte de conversacion facil: cuando ese hombre te pregunte algo, nunca le contestes en
monosilabas: “;Como te fue hoy?”. “Bien”. “;Qué plan tienes para mas tarde?”. “Nada”. jNo,
sefior! Un hombre jamas va a ir detrds de tu indiferencia. Siempre métele sazon, bateria y
emocion a la conversacion.

Charla con él como lo harias con tus amigas. Ya sabes que tu vida parece serie de Netflix de 9
temporadas, hazlo parte de tus babosadas. Te quiero de conversacion facil, mamacita, no de



nalga facil. Porque ya sé como eres ti: ese hombre nada mas te saluda y tu: “Témame, Javier,
soy tuya”. jNo, sefior! Dile: “Cucaracho, para todo esto no hay codigo de descuento”.

#3 Envia los sefiuelos correctos: tu sabes lo que le gusta, lo has estudiado, investigado,
evaluado. Sabes cudles son sus equipos favoritos, sus gustos, su trabajo, el instrumento que toca.
Ya sabes que el ojo de loca no se equivoca. No tengas miedo de utilizarlo. Publica en tus redes
sociales detonadores de conversaciones: una foto con la camisa de su equipo, una foto en los
mismos lugares adonde ha ido, una frase que sabes que él ha subido.

Si quieres un hombre alto, arabe, millonario, con pelo en pecho, mamacita, tienes que hacer lo
que nunca has hecho. Tus amigas te diran: “;{No lo hagas, es muy arriesgado!”. Diles: “Me vale
madre, vivo al limite”. “A veces hasta traigo mi celular sin case”. {Y vamonos!

#4 Haz que te extrafie: regula la intensidad. Si quieres hablar con él todos los dias, no puede ser
una conversacion que dure todo el dia. Necesitas que ese hombre sienta lo que yo llamo “el
efecto de contraste”.

Tiene que sentir lo frio para reconocer el calor, lo amargo para reconocer lo dulce. Si hablas
con €l todos los dias, vas a generar constancia, emocion y curiosidad, pero si hablas con €l todos
los dias, todo el dia, va a decir: “;Qué es esta intensidad?”. Te quiero constante, no intensa. Y si
un dia ya no te contesta, le envias un mensaje que diga: “Vendi todas las sillas de mi casa,
Ernesto”. Te va a decir: “¢Por qué?”. Le dices: “iPorque te vale madre como me siento!”. ;Y
vamonos!

#5 Anclate a sus rutinas diarias: si ese hombre va al gimnasio todas las mafianas y se levanta a
las 5 de la mafiana, rétalo. Cuando publique esa foto a las 5 am, enviale un mensaje que diga:
“No te creo”. Dile: “Vas a tener que mandarme una foto porque yo no creo lo que no veo”. Y
cuando te mande la foto guapo, sudado y fortachén, le dices: “Oye, disculpa: ;dénde tengo que
firmar?”. Te va a decir: “;Firmar para qué? Le dices: “Para recibir ese tremendo paquetén”.

#6 Juega con tus horarios y tus compromisos: quieres que ese hombre te escriba y te llame
todos los dias, cuéntale a qué horas tienes tus compromisos: Dile: “El martes a las 11 tengo
examen y estoy nerviosa”. Cuando llegue el martes publicas una historia en tu Instagram con
unas manitas pidiéndole a Dios que no te cargue el payaso. Te garantizo que te va a preguntar:
“:Como te fue?”. Y tu le vas a contestar. Se van a enamorar y se van a casar. Mamacita, si te
funciona alguno de estos consejos, solo un favor te pido: le pones Jorge al nifio.

#7 Pidele a Dios por ese hombre: no tengas miedo de pedirle ayuda a la caballeria. Si quieres
que ese hombre llegue a tu vida, te busque todos los dias y eventualmente sea el hombre con el
que vas a tener una relacion, necesitas involucrar a Dios en la ecuacion. ;Qué es lo peor que
puede pasar? El “no” ya lo tienes. Pidele a Dios que el hombre correcto venga a buscarte y ten
confianza de que viene.

LO QUE DIOS TIENE PARA TI NI LA ENVIDIA LO DETIENE.



Mamacita, si quieres conquistar a un hombre, necesitas ser como la humedad: irte metiendo
poco a poco por abajo de la puerta, todos los dias con constancia y con paciencia. Esa es la
ciencia. Recuerda: paciencia, lo que es para ti, te encuera... Te encuentra quise decir.



SI ESTAS SOLTERA, NO ES POR FALTA DE OPCIONES

Es una condicion humana: siempre queremos los gallos de otros gallineros. Siempre pensamos
que el pasto es mas verde del otro lado de la cerca. Hay quien esta leyendo este libro en un
momento de su vida en el que se siente prisionera de la solteria. Quiza ves a tus amigas con
planes, con galanes. ;Y ti? Mas ignorada que comercial de YouTube.

Una seguidora me decia hace poco que después de sufrir un dificil divorcio, ahora sufre
porque todas sus amigas estan casadas y ella es la tinica soltera. Sus amigas dicen que la envidian
porque es duefia y sefiora de su tiempo, porque tiene la oportunidad de empezar de nuevo.
Aunque siempre viven presentandole galanes, emparejandola, armandole salidas con candidatos,
en el fondo, siente que desde que se quedé sin marido, no pertenece ya con ellas.

Seguramente conoces gente que vive preocupada porque ve a todo su circulo en relaciones
romanticas y ella todavia no encuentran a un candidato digno. De esas que tienen 20 San
Antonio de cabeza (el santo del amor) y ninguno parece funcionar. Si te sientes una soltera
quedada, necesitas liberarte de eso hoy mismo. Existe una gran diferencia entre las solteras que
se sienten quedadas y las solteras codiciadas. Te comparto 3 verdades:

#1 Las solteras que se sienten quedadas buscan hasta por debajo de las piedras migajas de
carifio. De quien sea, como sea. No importa si no cumple con sus estandares, lo que buscan es
llenar el vacio. Las solteras codiciadas viven contentas consigo mismas, no necesitan a nadie y
esa independencia y esa confianza las hace mads atractivas.

Mamacita, nunca dejes que un momento de soledad te haga bajar tus estandares de calidad. En
lugar de buscar, déjate encontrar. Las cosas buenas llegan a tu vida cuando las dejas, no cuando
tienes que forzarlas.

Estas cosas tienen una mistica diferente, cuanto mas las forzamos, menos resultan.
Seguramente te ha tocado ver a solteras que parece que quieren obligar a los hombres a
aceptarlas. No seas ti una de esas. No pierdas tu dignidad ni prostituyas tus valores a cambio de
que te cambien el estado civil. Hay que ser como la soltera codiciada: abierta a lo que venga,
pero primero muerta que rogando.

#2 Las solteras quedadas sienten la necesidad de aguantar a hombres groseros y poco
comprometidos, con tal de que algin dia den el paso: muchas saben que el pretendiente es
grosero, mujeriego, jugador, borracho pero dicen: “No importa. Primero que caiga y ya
casandome, se lo quito”. jNo, sefior! Mamacita, asi sali6 de agencia. Las solteras codiciadas no
esperan nada de nadie, si quieren la luna y las estrellas se las bajan solitas.

El que quiere estar, estara y el que no, gracias por participar. A esta vida no venimos ni a
arrastrar ni a arreglar a nadie. No puedes ir como la Madre Teresa de Calcuta adoptando casos



perdidos para intentar transformarlos en parejas dignas. Quiza es ese complejo de salvadora que
te ha acompafado desde la infancia el que te hace escoger a tus parejas como proyectos a salvar;
eso nunca va a funcionar. Una persona que no venga dispuesta a trabajar en su mejora continua,
que se monte en su orgullo y no se deje ayudar probablemente no llegara a ningin lugar.

#3 Las solteras quedadas envidian la vida de las demas y viven comparandose: hay muchas
que se sienten quedadas en la solteria y se vuelven amargadas, frustradas, enojadas con la vida.
Su falta de aceptacion esta en primer plano y cargan con desprecio a todos lados.

En cambio, las solteras codiciadas disfrutan de la libertad de tomar sus propias decisiones, y
de vivir segun sus tiempos. Si llega alguien que las trate como plato fuerte, qué bendicién, si no,
no se conformaran siendo la guarnicién. El problema es cuando tienes muchos a tus pies, pero
ninguno a tu altura. Si alguien no esta a tu altura, no seas tu la que se agache.

No dejes que te convenzan de que ya se te fue el tren del amor, que ya te quedaste a vestir
santos. El amor no es un trdmite con fecha de expiracién, llega cuando menos lo esperas, es
impredecible. No dejes que la sociedad te dicte cuando ser feliz y mucho menos, con quién.

HAZTE FACIL DE ENCONTRAR

Se dice que el amor no se busca, solito te encuentra. Si llevas mucho esperando a que se aparezca
y no se ve por ningun lado, si sientes que te ha sacado la vuelta el estupido de Cupido, quiza es
momento de dejar de buscar el amor y dejarte encontrar.

Mamacita, en todos lados escuchas lo mismo: “El amor no se busca, te encuentra”, y después
de meses, quiza afios de estar esperando, lo tinico que quieres es que te encuentre. jPero que sea
ya! Estar esperando el amor es como estar flotando en el mar, esperando que el barco del amor te
venga a rescatar. Pero la solteria no es un lugar del que alguien tenga que venir a salvarte.

¢Te ha tocado verte al espejo y decir: “No entiendo”?: vacunada, soltera, independiente y fiel.
Dile: “Qué mas quieres, cucaracho, porque volar no puedo”. Mama, me creerias si te dijera que
la razon por la que el amor no te llega no tiene nada que ver ni con tu personalidad, ni con tu
fisico ni con el paquete que estas ofreciendo.

Es mi deber compartirte dos razones por las cuales es muy probable que no te haya encontrado
el amor:

#1 Porque estas frustrada con tu solteria: llevas tanto tiempo buscando el amor que te sientes
frustrada y es gracias a esa frustracion que no atraes el amor. Pero a partir de hoy, eso se acabb.
Quiza lo que tud tienes no es depresion, es falta de un hombre mas joven. Si sientes que estas
pasando por un momento duro, quiza lo Unico que necesitas es probar colageno puro. No
busques desde tu necesidad, vive desde tu abundancia y te empezara a llegar una interesante
variedad.

En el momento en el que renuncies a sentirte presionada y tu solteria empiece a ser disfrutada,
tu energia se empieza a volver atractiva. Asi que nada de decaida, nada de triste y nada de
deprimida. Si te ven por los suelos diles: “No se confundan, estaba perreando, porque la
autoestima la traigo volando”. ;Y vamonos!



#2 Porque eres tu la que lo esta persiguiendo: mientras sigas buscando, deseando y
persiguiendo a un hombre para que venga a amarte, siempre iras por detras y jamas estaras por
delante. Se trata de dejar que el amor te alcance, no de ir persiguiéndolo hasta que se canse.

Yo sé como eres, llegas a cualquier parte y ya estas buscando a los solteros; sales con tus
amigas y nada mas andas viendo a quién te ligas, conoces a alguien y ya entra entre tus
candidatos. iNo, sefior! Mamacita, asi no funciona la cosa. Andas como receta de quesadilla:
ifacilota!

Recuerda: Lo que es para ti ni la envidia lo detiene. El amor le llega no a quien lo fuerza sino a
quien se deja.

Te voy a compartir 5 psicologias basicas de la atraccion que tienes que poner en practica para
que, estés donde estés, el amor te encuentre:

#1 No pidas amor, ponte donde hay: tienes que ir directo a la fuente de abundancia. Quieres
que el amor te encuentre, pero no dejas de visitar los mismos lugares. No dejas de frecuentar a
los mismos amigos fracasados y vagos. jMamacita, el amor tampoco hace milagros! Si la
montafia no viene a Mahoma, Mahoma no se queda a deprimirse; Mahoma se compra un vestido,
se pone bien perra, bien bichota y se sale a presumirse.

Inscribete a una clase de yoga, de spinning, de montafiismo, adopta a una mascota y ve a los
parques de perros; vuelve a la escuela a estudiar un diplomado. Frecuenta el lugar donde hay
hombres con perfiles que te puedan interesar, y ahi, déjate encontrar.

#2 Hazte de la carnada apropiada: asi como el dinero atrae al dinero, el amor atrae al amor.
Entre menos sepa el mundo de ti, menos te conozca la gente, menores seran las posibilidades de
que alguien se acerque a conocerte. Empieza a comunicar tus gustos, si te gustan los deportes,
que se vea en tus redes sociales; si te gusta el arte, que lo sepan tus amistades. Poco a poco te vas
a ir haciendo de ganado. Hoy llorando por un cucaracho, mafiana duefia de todo un rancho.

#3 Deja de perder tiempo con lo equivocado: jsuper importante! Mama, a veces no te llegan
buenos prospectos, porque le sigues dando entrada a los pendejos. Y yo sé como eres: no te gusta
cometer errores, pero si el error es alto, guapo y barbén, de 1,80 metros de estatura y ojo verde,
qué dijiste: “De los errores se aprende”. iNo, sefior! No seas de las que por andar persiguiendo
capillitas se les van las catedrales. Repite conmigo: Todo lo malo lo vivo, lo aprendo y me
desprendo.

#4 No seas tan especifica: expande tus posibilidades. No hay hombres perfectos. Quiza te han
llegado unos cuantos y los has descartado porque no tienen lo que estabas buscando. Yo soy el
primero en decirte que tengas estandares de calidad, pero no me refiero a que sean fisicos. Dale
una oportunidad a quien no te imaginas que puede ser; quién lo sabe, te pueden sorprender.

#5 Empieza a creer que te lo mereces: deja de tenerles miedo a los hombres que se ven
inalcanzables. Arriésgate, mamacita, como quiera igual y te mueres mafiana. Si Dios te manda a
varios galanes, pues ni modo, quién eres ti para cuestionar sus planes.

Este es un afio de abundancia para ti, dbrete a las posibilidades, deja de ponerle tanta prioridad
a encontrar el amor y el amor empezara a buscarte a ti. No dejes que nadie te haga sentir que la
solteria es una enfermedad.



Si pudiste querer tanto a ese cucaracho, imaginate cuando te llegue un buen muchacho.



PARA SERLO HAY QUE PARECERLO: LA APARIENCIA DE
SEGURIDAD

¢EL HUEVO O LA GALLINA?

¢Qué vino primero?, ;la apariencia o la seguridad? El eterno dilema entre dos elementos que se
correlacionan, que para la prevalencia de ambos necesitan apoyo reciproco. ¢Es la seguridad
consecuencia de una apariencia perfecta o es la seguridad lo que provoca una apariencia
impecable?

Frecuentemente, cuando hay seguridad en el interior, ésta se nota en el exterior. Por lo tanto,
una persona segura cuidara su apariencia siempre, porque cree que merece ese arreglo, su fisico
refleja el trato que tiene hacia ella misma, y revela los habitos de su dia a dia. Por lo tanto, te
encontraras mas veces con una persona bien arreglada pero insegura, que con una persona segura
sin arreglar.

Entonces podriamos inclinarnos mas hacia que primero va la seguridad, y eso genera las ganas
de invertir en tu apariencia. Aunque en realidad, ambos aspectos son importantes, pero
averigiiemos por qué arreglar tu apariencia es un excelente primer paso para elevar tu seguridad.

Para lograr descifrar la respuesta, quiero traer un dato curioso a la mesa. Recientemente se
encontr6 en una investigacién que fingir una sonrisa en tu rostro hara que tu mente se engafie y
mejorara tu estado de animo. Normalmente es al contrario, la sonrisa es la consecuencia de un
buen estado de animo, primero viene la felicidad y en segundo lugar la sonrisa. Pero si lo
hacemos al revés y primero forzamos una sonrisa, entonces podriamos obtener felicidad, porque
la mente se engafia y activa las emociones que relaciona con tener una sonrisa en el rostro.

DA EL PRIMER PASO EN EL. AMOR, PERO EN EL PROPIO

Del mismo modo, “forzar” tu apariencia para lucir como una mujer segura sera el primer paso
para programar tu mente a la seguridad. Por supuesto que los siguientes pasos tienen que surgir
de adentro hacia afuera, pero es una excelente y sencilla forma de comenzar. Si te sientes mal,
empieza por cambiar aquello que si puedes controlar. Quiza tu autoestima tome mas tiempo, o tu
estado de animo no esté en la cima, pero si puedes controlar lo de afuera inmediatamente.
iHemos sido engafiados! Nos han querido vender la idea de que las apariencias no son
importantes, pero seguro estoy de que quien te haya dicho eso es porque queria sabotearte. Seria
absurdo que creyéramos eso cuando el primer sentido por el que nos llegan las personas y las



cosas es por la vista. Las apariencias no lo son todo, pero son nuestra primera oportunidad, son
nuestra carta de presentacion.

POCOS VEN LO QUE SOMOS, PERO TODOS VEN LO QUE
APARENTAMOS.
NICOLAS MAQUIAVELO

Tu apariencia es la estrategia de mercadotecnia que te das a ti misma: por supuesto que si
vas de compras al barrio mas abandonado de tu ciudad seguro encontraras en grandes canastas
algunas “joyitas” escondidas. Unos pantalones de buena calidad, unos zapatos que levantan todas
las envidias reprimidas de tus enemigas. Todas esas cosas a un precio ridiculamente bajo, que
quiza en otro negocio, con otra publicidad, y mejor posicionado en el mercado pudiera
multiplicarse por 10.

Si existe esa opcion mas barata y el producto es practicamente el mismo, entonces, ;por qué la
gente compra los mismos productos mas caros en otras marcas o tiendas? Porque el empaque es
un factor diferenciador, es un valor agregado que de alguna manera también forma parte del
producto en su totalidad. Hay que ser realistas, si te ponen ambos productos de frente, y uno
tiene un empaque mas elegante y llamativo, ése es el que escogerias.

El mejor labial del mundo puede facilmente ser el que venden en la misceldnea a la vuelta de
tu casa, pero mientras no lo parezca, que sea o no sea el mejor labial no es importante. Asi como
el peor labial del mundo puede venderse por una buena apariencia, el mejor labial del mundo
puede jamas ser conocido debido a su mala apariencia. Tener los dones y no usarlos es como no
tenerlos. jDeja de desperdiciarte! Eso es autosabotaje.

Es el mismo caso con las personas. Puedes tener una personalidad imperdible, habilidades
increibles, ideas inexploradas, pero para que el mundo se entere de todo lo que tienes primero
tiene que escogerte desde afuera para conocerte por dentro.

ACOMPANA TU RELUCIENTE PERSONALIDAD CON UN
EMPAQUE QUE LE HAGA JUSTICIA.

Tu apariencia puede ser tu mejor arma o tu peor enemiga, tienes que hacer las paces con ella.
Es que imagina la relacion que tienes con ella si toda la vida te acomplejo tu nariz, desde que
tienes memoria pensaste que tus piernas te hacian ver como un ciervo, o evitabas los espejos para
no ver si durante la noche te habia crecido mas la espalda. Para comenzar a invertir tiempo en tu
apariencia primero debes sanar tu relacion con ella. Para que al momento de que escojas tu ropa,
hagas tu maquillaje, hagas tu rutina de cremas y aceites en la cara, no te enfoques en esconder lo
que no te gusta, y mas bien te enfoques en resaltar y enfatizar tus mejores atributos.



INVIERTE EN TU APARIENCIA PORQUE TE AMAS, NO
PORQUE TE ODIAS.

¢Cuantas veces hemos escuchado a la envidia hablar sin vergiienza? Criticando a otras
diciendo: “Ella no seria nada sin su pelo”, “Quitale el cuerpazo y ya no tendra chiste”, “Solo se
ve guapa porque se viste bien”. Cuando algo asi se menciona, es porque la persona
(evidentemente celosa) busca desacreditar los factores que dan un valor agregado a cada persona.

Por supuesto que si le quitamos el pelo, la cara, el cuerpo, la ropa, el estilo, el porte, la higiene,
la sonrisa, y todo lo que la distinga, esa persona perderia la mitad de su esencia. Pero eso es
precisamente lo que la hace ella, afortunadamente para ella y desafortunadamente para la
envidiosa, si tiene todo eso, y forma parte de su totalidad, y entonces si le suma wvalor

considerable.

ARREGLARTE PARA TU BENEFICIO

En este punto de la sociedad seguimos escuchando a personas criticar a otras por darle
demasiada importancia a su apariencia. Todavia escuchamos como a las mujeres que cuidan su
apariencia las etiquetan de inseguras por no aceptarse al desnudo y natural. Esa mentalidad
reprime todo tu potencial, porque de todo lo que tienes debes sacar el mejor provecho. No
importa si nos referimos a tu fisico o a tus talentos.

Aceptar tu fisico es el punto de partida, no el destino: cuando aceptas tu fisico como es,
aprendes a atesorarlo, cuidandolo y sacandole brillo. Es de mujeres inteligentes y seguras cuidar
la imagen. Con tu imagen comunicas al mundo quién eres, y la percepcion que tienes de ti
misma.

Si crees que aceptarte al natural es andar por la vida sin bafiar, vistiendo ropa rota y sin
planchar, con el pelo enredado y la cara engrasada, lo has entendido todo mal. Tienes razén, tu
apariencia no es asunto de nadie. Por supuesto, es asunto tuyo. ¢Pero por qué te tratarias asi a ti?
Verte bien no es para hacer un favor a nadie, esto se trata de ti. Hazte ese favor a ti misma, eleva
las oportunidades que te presenta la vida, eleva la demanda de trabajo y de amistades.

No te arregles para los demas, arréglate porque te conviene a ti: porque en un mundo que si
se fija en el empaque, en un mundo de primeras impresiones y pocas oportunidades, lucir por
fuera tan brillante como eres por dentro es un superpoder.

Hay muchas cosas que hacemos por los demads, con el objetivo final de hacerlo por nosotros
mismos. Por ejemplo: los modales en la mesa. En tu soledad pudieras comer un espagueti con las
manos, ensuciando todos tus dedos de salsa de tomate, y masticando libremente al ancho de tus
dientes. Al terminar, chupas tus dedos porque para qué ensuciar una servilleta cuando ti puedes
limpiar con los atributos que te dio Dios, para eso esta la lengua.

Los modales los adoptamos para los demas, son formas de adaptarse a la sociedad, agarrar un



tenedor y masticar con la boca cerrada, limpiar tu cara cada vez que sientas salsa embarrada.
Pero aunque la premisa sea cuidar tu imagen frente a los demads, el enfoque real es en “tu
imagen” y no en “los demas”.

Aceptarse no es autosabotearse, aceptarse no es inaccion: aceptarse es un verbo activo, es el
primer paso para quererse, y entonces darse valor como a un diamante. Hasta el diamante mas
brillante necesita pulirse y limpiarse para estar en la mejor version de su apariencia. No es que
valgas menos si no lo haces, pero atraes mas si decides hacerlo.

Entrar a un lugar y llevarse las miradas de quienes estén ahi puede tener dos resultados
diferentes. Sentirte importante y admirada, o pensar que se burlan de ti y critican tu apariencia.
El resultado depende de como creas ti que te ves. Si no te gusta como luces, entonces una
mirada te va a intimidar. Si tienes la certeza de que luces increible, una mirada sera un halago.

Cuando tienes certeza de algo, no hay cosa que te digan que te haga dudar. Si llega alguien a
querer convencerte de que el mundo es plano, pero ti ya viste con tus propios ojos el planeta
esférico, entonces no importa quién sea, la seguridad con la que lo dice, o los argumentos que
use, tu estaras convencida de lo que comprobaste por tu propia cuenta.

Con esa seguridad que sostienes que el planeta es una esfera, debes estar convencida de tu
buena apariencia. Tienes que comprobar por tu propia cuenta que te ves bien, que haces las cosas
bien, no tienes que convencer a nadie. Tienes que estar convencida ti, para que nada de lo que
pase en el exterior altere lo que cree con conviccion tu interior.

Si te ves al espejo y te gustas, no hay nada que pase que te haga cambiar de parecer. Pero
tienes que verte a través de tus propios ojos, gustarte solo a ti, y cuando asi sea, todo lo que
hagas comenzaréa a gustarte. Tienes que resonar contigo, tienes que habitar tu cuerpo. Lo que eres
tienes que reflejarlo en él, porque es parte de ti, asi como tienes que pulir tu interior, tienes que
pulir tu exterior.

Sentirte bonita es sumamente importante para sobrevivir el dia. Sumar sensaciones positivas
en tu vida es un estimulante para avanzar hacia la direccién correcta. Seguro te ha pasado que
estas teniendo un dia dificil, pero vas a la peluqueria y te peinan el pelo como te gusta y sales
renovada, y es que si hay una conexion entre vernos bien y sentirnos bien, ;por qué no
practicarlo mas seguido?

¢Como afilar tu arma letal de la apariencia? Aqui te va lo que he aprendido sobre la marcha:

Ropa de tu talla: sentirte bien y estar comoda te hara ver mejor. A todos nos ha pasado la
terrible experiencia de llegar a verano y probarnos nuestro par de pantalones favoritos solo para
descubrir que si logras cerrar el botén y subir el cierre tendras la sensacion de ser un tamal mal
amarrado. De todos modos, sales a la calle con ellos y lo tinico que pasa por tu mente es que
quieres regresar a tu casa a quitarte de encima esa tortura que esta asfixiando tus piernas.

El hecho de que se pueda ver mal traer un pantalén tan ajustado queda en segundo plano (sin
dejar de ser importante). Pero el tema central es que sin comodidad fisica, no hay comodidad
mental, lo cual hara que te comportes tensa en tus interacciones, y busques esconder con la mesa
o con tus brazos esos pantalones tan apretados.

Usa tu propio estilo: respaldar tu personalidad usando prendas que representen tu identidad es
automaticamente un estimulo en la seguridad. Ta que te has peleado toda la vida con la ropa que
esta en tendencia o te quejas de la moda de ahora, despreoctpate que lo que dictan, son meras



sugerencias. Piensa en todos aquellos grandes artistas que recordamos solo con un elemento de
su apariencia, Freddie Mercury con su icénico bigote, Michael Jackson y su guante solitario,
Elton John y sus lentes alocados. Quien diga que el estilo no da caracterizacion miente.

Deja de esperar a tener seguridad para vestirse de cierta forma: si las cosas estan bajo tu
control, tu decides tus tiempos, ti escoges tus ritmos, aceléralos dando el primer paso. No saldra
natural al principio, sentirds algo forzado dedicar mas tiempo de lo normal a estar lista para tu
dia, pero cuando experimentes los frutos de sentirte bien por fuera, tu rutina de autocuidado se
volvera prioridad y te hara imparable. Vistete como se vestiria la “yo” de tus suefios, sentirte por
fuera una mejor versién de ti hard que empieces a trabajarla por dentro.

Demasiada humildad sobra: quiza en este momento lo que necesitas es inyectarte una gran
dosis de ego. Verte a la altura de lo que eres. ;Por qué quisieras transmitir que eres menos? Ponte
ese vestido que no habias tenido donde estrenar, ponte ese abrigo que cuando te lo pruebas
siempre te parece que es demasiado para la ocasion. Ponte prendas importantes para que te hagan
sentir importante.

Sentirte bien: sentirse bien también es parte de la apariencia, porque cuando te sientes bien tu
semblante lo refleja. No hablo de seguridad, hablo de la salud fisica y por supuesto mental.
Hacer ejercicio, tomar suficiente agua, comer con consciencia, atender tus emociones es
importante también para hacernos sentir con mas energia y presencia.

La confianza en tu apariencia fisica tiene grados altisimos de injerencia en tus actividades de
todos los dias. Cuando estamos contentos con nuestra imagen entonces nuestra energia y mente
se enfocard en divertirnos, disfrutar y perseguir nuestros suefios. Cuando tenemos bajo control la
parte de la apariencia, podemos liberarnos de ella para ocuparnos de trabajar en la seguridad
interna sin preocupaciones externas.



INGOBERNABLE EN EL. TRABAJO: TRIUNFA EN EL
AMBIENTE LABORAL

¢QUIEN TIENE EL CONTROL?

Ser economicamente independiente de tu pareja es empoderante, pues se dice que “quien tiene el
dinero es quien tiene el control”. Si confias en tu pareja, entonces es bueno dejarla tener el
control, pero es aun mejor saber que ti lo puedes tomar en cualquier momento. Pero una vez que
te independizas de tu pareja, es tu trabajo el que te da dinero; asi que me pregunto: ¢como va el
control que tiene tu trabajo sobre ti?

Cuando el trabajo tiene todo el control, tu dia se ve algo asi: no te deja disfrutar con tu familia
o de tu propia compaiiia, nada de lo que haces parece suficiente, se lleva todo tu tiempo y toda tu
energia. Tu mente esta trabajando aunque tu cuerpo esté descansando y no hay un solo momento
en el que te sientas tranquila. Encima de todo eso estds desmotivada, fastidiada, te sientes
rebasada y estas siempre a punto de presionar el boton de renuncia.

Hemos sido criados para tratar el trabajo como una condena de vida, como si fuera el trabajo
el Unico motivo por el que vinimos al planeta. Comenzar a verlo como una oportunidad de
desarrollo y crecimiento, un reto a tu intelecto y a tu persona, va a reprogramar tu mentalidad. Si
tenemos una percepcion negativa de nuestro trabajo, entonces estariamos arruinando la mayor
parte de nuestra semana. Mamacita, deja de ser una esclava de €l y conviértete en su mejor
aliada.

EL EXITO NO ESTA EN VENCER SIEMPRE, SINO EN NO
DESANIMARSE NUNCA.
NAPOLEON BONAPARTE

Comencemos por aceptar sus defectos: ninguin trabajo es pura diversion, puros logros, éxitos y
felicitaciones. Trabajamos con la intencion de mejorar cada dia, es l6gico que se presenten retos
y obstaculos que pondran a prueba nuestras capacidades para comprobar que avanzamos con el
paso del tiempo. Si comenzamos a ver el trabajo como nuestra zona de prueba, todas las mafianas
te levantarias con la actitud 6ptima para dar guerra. Hay cosas que no nos gustaran, y esto pasara
incluso en el trabajo de nuestros suefios, hasta haciendo lo que mas amemos, pero si queremos



conseguir cumplir nuestras metas, tenemos que hacerlo porque es parte del camino.
Controla tu trabajo, no permitas que te controle a ti. Tu tienes que poner las reglas de cémo te
vas a relacionar con é€l, te comparto las que yo he implementado con éxito:

#1 Desintoxica tu ambiente: nos la pasamos quejandonos de nuestro alrededor, cuando nuestro
alrededor es, en su mayoria, nuestra percepcion de la realidad. Quiza para comenzar a eliminar la
negatividad y pesadez de tu trabajo puedes empezar cambiando tu forma de verla. Si todos tus
trabajos han sido toxicos y terribles, descarta primero que no seas tu la del problema.

“Mi jefe téxico, mis compafieros téxicos, los clientes toxicos, mi trabajo t6xico”. Si todo tu
alrededor parece toxico, primero asegurate de no estarlo intoxicando td. Si vas saltando de
trabajo en trabajo, y con ninguno ha funcionado, solo ten en cuenta que td eres el comun
denominador. El problema te va a perseguir hasta que le pongas un fin, hasta que implementes la
solucién correcta. Quiza falta establecer limites claros, o distribuir mejor el trabajo, o cambiar de
actitud, o darle un enfoque que te motive.

Tu presencia en un ambiente laboral puede transformarlo si asi lo deseas. Si tu presencia es
aislada, neutral y no involucrada, el ambiente se quedara igual. Solo existiras en él y te
camuflards a su modo. Si tu presencia es conflictiva, chismosa, quejumbrosa, aportaras a un
ambiente toxico en el que tu pasaras por lo menos 8 horas al dia. Si tu presencia es inspiradora,
lider, te comportas atenta y cordial, entonces seras la causa de una transformacion en tu entorno.

#2 Disfratalo: si tu vida se reduce inicamente a tus fines de semana, es decir, aquellos dias en
los que no tienes trabajo, estaras viviendo unicamente el 28 % de tu vida. Estas de lunes a
viernes esperando a vivir, pero lo que esta sucediendo es parte de tu vida. Estas construyendo tu
historia dentro y fuera del trabajo. Mamacita, procura ambos! Si hacer tus responsabilidades te
amarga, estar ahi te amarga, y ademas sales amargada, te quedan aproximadamente dos dias a la
semana de vida. Lo cual reduce tu vida en un 72 %. Sugiero ampliamente hacer lo posible por
disfrutar el 72 %. Si no puedes escoger entre trabajar o no trabajar, ejerce tu poder de pasarla
bien en el trabajo.

ENCUENTRA LA FELICIDAD EN EL TRABAJO O NO SERAS
FELIZ JAMAS.
CRISTOBAL COLON

El trabajo no es solo lo que te permite vivir, el trabajo es parte de vivir. Cuando lo dejes de ver
como una simple fuente de ingresos y comiences a verlo como una parte de tu vida, el lugar en el
que inviertes por lo menos 8 horas al dia, entonces comenzaras a quererlo y mejorar tu relacion
con él. Si estaras en un lugar, por lo menos asegurate de echar raices y sacar lo mejor de ti.

#3 Compromiso: hay quienes piensan que son superiores porque logran burlar a la autoridad.
Aquellos que toman una reunion en linea sin escucharla, quienes fingen estar conectados pero
implementaron un truco para que la computadora asi lo indique, todas esas personas que creen



que estan logrando mas por evitar sus responsabilidades.

A la tnica que estarias burlando es a ti misma, no estas superando retos, no estas aprendiendo,
no sentiras la satisfaccion en tu cuerpo de completar tus metas, de tachar de tu lista de pendientes
todo lo que avanzaste en el dia. Esa es la adrenalina que hace avanzar a las personas. Las tacticas
para evitar responsabilidades son una forma mas de autosabotaje.

El compromiso con la empresa o con tu jefe no es importante, el compromiso que mds importa
es el que tienes contigo misma. Si no te tienes el respeto para cumplir lo que te propusiste algin
dia, serd mas dificil que salgas de ese lugar en el que estas ahorita que tanto te quejas.

#4 Siéntete orgullosa: esta comprobado que un excelente motivador es el reconocimiento
propio. Después de mucho esfuerzo, a cualquiera nos gusta escuchar que todo ha valido la pena,
esto te da un proposito y te recarga de energia y creatividad.

No esperes a nadie para que te lo digan. Aprende a reconocer tus propios logros y vivir con la
satisfaccion de que te superaste o lograste algo que pensaste que no podias. Los grandes o los
pequefios: tus logros son tuyos nada mas, no tienen que impresionar al resto para que tu los
puedas disfrutar. Date ti misma la validacién que necesitas.

#5 Tu trabajo es parte de tu vida, no tu vida entera: hacer de una sola cosa el centro de
nuestra vida es un riesgo a perder el sentido de ella. Si en algin momento de la vida lo perdemos,
entonces perderiamos el sentido de estar vivos. Muchas veces no tomamos la decision de poner
algo en nuestro centro, simplemente se nos va de las manos el tiempo invertido en cuerpo y
mente, que de pronto todo gira alrededor de él.

Es imprescindible adoptar estrategias puntuales para lograr separarte de tu trabajo como dos
imanes negativos que se repelen. No importa lo juntos que estén o el tiempo que pasen cerca,
nunca se van a unir. Tienes que crear magnetismo entre tu trabajo y tu, si no, perderas la vida, la
identidad, tus dias, y tus afios. El trabajo es una parte de ti, y hay que agradecerlo, pero no lo
pongas en el centro (a nada ni a nadie, de hecho).

#6 Tu trabajo no te necesita, tu trabajo te necesita bien: el lazo que existe entre ti y tu trabajo
es finalmente una relacién. Visualizalo asi: las relaciones empiezan perfectas, dos personas
completamente distintas enamorandose uno del otro, las dos cargas contrarias del iman se atraen
a la perfeccién (momento de entrevista y contratacion). Con el tiempo, estas dos personas se
empiezan a perder el uno en el otro, y se mezclan de algin modo (momento en que te hundes en
tus funciones).

De este modo entendemos que no somos uno con nuestro trabajo. Si nos involucramos en
exceso, pronto nos comera y nos sentiremos atrapados.

Un consejo subestimado que me han dado es que cuando una relacion empiece a perder su
magia, cada uno de los involucrados regrese a su punto de partida, a su centro, a su identidad
mas pura, para que se recargue cada uno de su propia carga, y de nuevo, cada uno desde su lugar,
se atraigan.

Asi pasa con el trabajo, cuando entras, todo parece perfecto, porque llenas tu zona y entonces
tienes para actuar desde tu ser completo y aportar al trabajo desde tu lugar. Eres una masa
externa que provoca movimiento en la empresa o proyecto, si te hundes en ella, dejaras de dar
impulso.

Cuando tu trabajo comience a sentirse demasiado invasivo en tu tiempo y en tu identidad,



regresa a lo que eras antes de empezar. Retoma habitos que hayas dejado, recupera tu tiempo de
ejercicio, de ver a tus amigas y de actividades recreativas, de esa forma, daras mejores resultados
en todos los ambitos.

#7 Complementa tu dia: no permitas que tus 24 horas se vayan por completo al aspecto laboral.
Esfuérzate por tener una rutina completa en tu dia y que saques provecho al maximo posible.
Intenta empezar con una agenda, despierta temprano, haz ejercicio, preparate un desayuno rico,
haz vida afuera.

Todos estamos compuestos por 5 partes, que son:

#1 Espiritualidad: medita por las mafianas, asiste a un lugar donde puedas explorar tu fe.
#2 Vida social: retinete con tus amigas, cena en compafiia de tu familia.

#3 Recreacion: bafia a tus mascotas, pinta un lienzo, hornea un pastel.

#4 Fisico: haz ejercicio, mueve tu cuerpo.

#5 Intelecto: lee un libro, aprende un idioma, aprende a manejar tus emociones.

Si no estds cargada al 100 % en cada una de esas partes tuyas, no funcionaras para tu trabajo,
para tu familia, ni para ti misma. Recuerda que cuidarte y procurarte a ti es cuidar y procurar tus
proyectos y responsabilidades, para cuando sea su turno poder darles tu mejor version.

#8 Libérate de tu relacion toxica con el trabajo: no te emociones. {No dije que renuncies! Dije
que encuentras tu libertad en tu relacion con él. Tenemos que aprender a estar cerca de algo sin
mezclarnos con él, sin perder nuestra independencia, nuestra autenticidad y nuestra libertad. No
te pierdas en él.

#9 El trabajo es un lugar que te necesita en tu plenitud: tu lado mas humano, mas sentimental
y mas racional. Si no fuera asi, no existirian las entrevistas laborales, con un examen de si 0 no
bastaria. Es complicado saber balancear en la coordenada correcta para dar en el blanco del
tablero.

#10 No hagas mas de lo que te corresponda, pero lo que te corresponda hazlo increible: la
tentacion de ser la favorita siempre te hablard de cerca al oido. Entre las muchas maneras de
llamar la atencion de tus superiores o de tus clientes, escoge la estrategia mas inteligente. Puedes
destacar por hacer las cosas siempre impecables, a veces menos es mas. Enfoca tu horario laboral
a trabajar mejor, no mas. Con eso sera suficiente y hasta sobrara.

Evita caer en lo que llamo “contenido de relleno”, que son tareas extras que te diste a ti
misma. Esto tiene el riesgo de perder la calidad por priorizar la cantidad, y entonces por mas
horas que dediques, el resultado no serd valioso. Ser la favorita por criterios que impliquen
rebasar tus propios limites no vale la pena. Déjale ese puesto a alguien que no se valore como tu
lo haces.

#11 Piensa con mente de lider y no de seguidora: todo lo que hagas hazlo pensando en que te
sorprenderas a ti misma. Si trabajas solo para complacer y sorprender a los demas es como
intentar llenar un envase que no tiene fondo.



#12 Aspira a mas: la Gnica forma de aspirar a mas es sintiendo que lo merecemos, y sentimos
que merecemos mas cuando trabajamos por mas. Sube tus expectativas a la par que subas tus
esfuerzos. Esfuérzate por conseguir cosas increibles para que cuando lleguen sepas aceptarlas, y
si nunca llegan, sepas exigirlas o simplemente irte.

#13 Suaviza el tono, eleva tu autoridad: usa tu energia femenina y masculina de forma
equilibrada. El trabajo es el lugar donde mas usamos nuestra energia masculina, aquella energia
proactiva, proveedora de soluciones, que prioriza la entrega y los resultados. Cuando hacemos
uso de esta energia, tomamos decisiones de forma racional y usamos la légica como la base de
todo. Definitivamente son caracteristicas clave para sobrevivir y destacar al cumplir con tus
funciones laborales, te necesitas en tu lado mas dominante. Esta energia es la que te permitira
enunciar tus ideas sin miedo, proponer formas diferentes de arrancar un proyecto, ejecutar tus
ideas.

Sin embargo, si todos estos comportamientos y modos no se equilibran con energia femenina,
entonces resultan en comportamientos extremistas que pueden ser agresivos, opresores e
imponentes. Tu energia femenina es tu parte intuitiva, apasionada, creativa, centrada en las
emociones, introspeccion y empatia.

El equilibrio de estas energias en un ejemplo laboral se ve algo asi: se presenta un problema,
tu energia femenina conserva la calma, mientras que simultdneamente tu energia masculina te
dara la fuerza para ponerte en acciéon. Buscando las posibles soluciones, tu energia femenina te
dictard lo que habla tu intuicién, te hard confiar en tus ideas, y tu energia masculina sera la
encargada de externarles a tu equipo con autoridad. Cuando externes tus ideas, tu lado intuitivo
equilibrard el tono en que llevas la conversaciéon con ellos, tu energia femenina te permitira
recibir criticas constructivas y empatizar con tu equipo para llegar a un acuerdo mutuo.

Si en tu trabajo solo le das entrada a tu energia masculina, no existiria la conexioén necesaria
que debes tener con tu equipo de trabajo. Si solo le das entrada a tu energia femenina, no
sentirias la autoridad, ni el impulso para poner tus propuestas sobre la mesa, y te someterias sin
opinar a la opinion de las demas. Equilibra ambos lados.

#14 Pon limites a tiempo: conoce lo que vales y protégete con limites claros, sanos y oportunos.
Los limites son para los demas, y para la version de ti mas exigente. Seguido por sentir que no
somos o rendimos lo suficiente en el trabajo, por una baja autoestima, nos exigimos demasiado
como una “conducta compensatoria”. Para evitar que te sobrecargues de trabajo, conoce el
alcance de tus capacidades y sé honesta contigo misma.

Si puedes dar mas de lo que has hecho, entonces no finjas demencia y esfuérzate por dar mas.
Pero si por el contrario, te das cuenta de que te has estado presionando demasiado, que tu cerebro
se siente quemado y tu pila necesita recarga, sé honesta y detente si es necesario. A veces
detenerse es avanzar. Repiensa tus prioridades y llévatela con calma.

Del mismo modo, practica la comunicacion asertiva con tus lideres y con tus compafieros, no
esperes una evidente falta de respeto para poner un alto. Si tu intencién es evitar caos e
incomodidades, serd mejor que desde un inicio hables frente a una inconformidad. Ya sé como
eres: llega tu jefa a cargarte con mas trabajo cuando estds colapsando y en lugar de hablarlo de
frente para solucionarlo, escuchas con atencion y cuando se aleja te volteas con la de al lado:
“iEsta loca si cree que haré eso!”. Y se pone peor: si lo haces.



Saber pedir ayuda es necesario para sentirte respaldada y mas segura con tus resultados. Pedir
ayuda es un acto de valentia, no una debilidad. En el trabajo no es el mejor el que mas sufre, el
que mas aguanta o el que mas tolera. Que nadie te engafie, mamacita: puedes cumplir con tus
obligaciones cabalmente sin tener que ponerte de tapete.
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LA RUTINA DE LAS INGOBERNABLES

¢Alguna vez has sentido que tu cuerpo te levanta justo a la misma hora que suena tu alarma? Es
curioso cuando eso ocurre. Quiza un par de minutos antes de que sea la hora en que tu alarma te
despierta, tu cuerpo ya esta alerta, con los ojos abiertos y hasta a la expectativa de levantarse. Es
como si tuvieras un reloj interno que estuviese programado a la misma hora que la alarma de tu
celular, y curiosamente, si que lo tienes. La ciencia llama a este reloj los ritmos circadianos.

Los ritmos circadianos son como un reloj interno en nuestro cuerpo que nos ayuda a saber
cuando es hora de dormir y cuando es hora de estar despiertos. Funcionan como un ciclo de
aproximadamente 24 horas que se repite todos los dias.

Este reloj interno estd influenciado por cosas como la luz y la oscuridad, y afecta cosas como
nuestro estado de animo, nivel de energia y habilidad para concentrarnos. Por ejemplo, cuando se
oscurece, nuestro cuerpo produce una hormona llamada melatonina que nos ayuda a sentirnos
cansados y preparados para dormir. Y cuando amanece, nuestros niveles de melatonina bajan y
nos sentimos mas despiertos y alerta. Asi que, nuestros ritmos circadianos nos ayudan a
mantener un ciclo regular de suefio y vigilia.

Son tan precisos, que incluso pueden predecir en qué momento del dia las funciones de tu
cuerpo estaran en su maxima alerta y cuando tendran un descenso de sus capacidades:

1 Maiiana temprano (alrededor de las 6 a.m. - 9 a.m.)

e Aumento de la temperatura corporal.

e Aumento de la produccién de hormonas como el cortisol, que nos ayuda a despertarnos y
estar alerta.

e Mayor actividad cardiovascular y respiratoria para preparar el cuerpo para el dia.

2 Media maiiana (alrededor de las 9 a.m. - 12 p.m.)

e Mayor agudeza mental y concentracion.

e Mayor capacidad para realizar tareas cognitivas y fisicas.
e Niveles de energia en su punto mas alto.

3 Mediodia (alrededor de las 12 p.m. - 2 p.m.)
e Pico de actividad gastrointestinal después de la comida.
e Posible disminucion temporal de la alerta debido a la digestion.

4 Tarde (alrededor de las 2 p.m. - 6 p.m.)
e Descenso gradual de la temperatura corporal y la energia.
e Posible disminucion de la concentracion y la agudeza mental en comparacién con la



mafana.
e Momento 6ptimo para realizar actividades fisicas moderadas para ayudar a mantener la
energia y el estado de animo.

5 Tarde a noche (alrededor de las 6 p.m. - 10 p.m.)

e Descenso continuo de la temperatura corporal.

e Disminucién de la produccion de hormonas estimulantes como el cortisol.
e Preparacion del cuerpo para el descanso y la relajacion.

6 Noche (alrededor de las 10 p.m. - 6 a.m.)

e Aumento de la produccién de melatonina, la hormona del suefio.

e Reduccion de la temperatura corporal.

e Descenso de la actividad cerebral y fisica en preparacién para el suefio y el descanso
nocturno.

No es casualidad que los cuerpos de todos funcionen de la misma manera. Los humanos
somos programados para operar como relojes. Adoptar una rutina y con eso generar uno de los
elementos claves para el éxito personal y el crecimiento: el ritmo.

EL RITMO DE VIDA

Todo en la vida es ritmo. Desde la musica que nos enamora el oido, el ejercicio que tonifica
nuestro cuerpo hasta nuestra rutina de vida y las actividades que nos mantienen ocupados.
Cuando tenemos un ritmo sano de vida, estamos generando las condiciones perfectas para el
crecimiento: estabilidad, constancia, seguimiento y perfeccionamiento. Nos hacemos capaces de
medir nuestro progreso e ir puliendo nuestros habitos hasta inicamente dejar los mas eficientes y
optimos.

El afio en el que este libro esta siendo escrito, yo tomé mas de 280 vuelos comerciales por
trabajo. En otras palabras, casi 76 % de mis dias tuve que levantarme a tiempo para llegar a un
aeropuerto, pasar por seguridad, esperar y volar a un destino que no era mi casa. Aunque tengo
que confesarte que, cuando era mas joven, sofiaba con tener la cantidad de trabajo y
compromisos que tengo el dia de hoy. Sofiaba con conocer tierras lejanas y descubrir culturas
nuevas. Mi trabajo me ha traido bendiciones que nunca me hubiese imaginado.

No obstante, los constantes viajes destruyen lo mas importante para la generacion de
crecimiento: la rutina. Desde la manera de alimentarte, la cama en la que duermes, tus tiempos de
lectura, entretenimiento y, sobre todo, oracion se vuelven casi imposibles de respetar sin una
rutina.

Cuando yo me di cuenta tuve que tomar cartas en el asunto. Hablé con todo mi circulo cercano
individualmente y me disculpé por adelantado. Les dije: “Familia y amigos, los amo a todos. Me
encantaria poder dedicar todo mi tiempo a charlar con ustedes, ir a los compromisos que me
invitan, escuchar sus notas de voz que parecen un podcast y enterarme de todas las novedades de
sus hermosos hijos, pero a partir de hoy me sera imposible. Debo empezar a respetar mi agenda.



Con planeacion y anticipacion, les prometo que recibiran toda mi atenciéon”. Mi vida cambio
completamente a partir de ese momento.

Respetar tu propia agenda es la primera sefial de amor propio. Repite conmigo: “MI RUTINA
ES SAGRADA”. Yo sé lo que estas pensando: “Pero Jorge, a mi me aburre la rutina, yo quiero
una aventura nueva todos los dias”. jNo, sefior! Aquella persona que no entiende el poder de una
rutina no entiende lo lejos que puede llegar en la vida.

Tanto en el amor como en la vida, la rutina te permite establecer ritmo. La constancia, la
consistencia y la repeticion te convierten en un arma que se afila diariamente. Pules tus dones y
tus talentos y eso es lo que terminara llevandote lejos.

Anteriormente te explicaba como puedes conquistar a una persona si le dedicas tiempo de
calidad durante 21 dias. Puede ser en la forma que ti quieras: de forma presencial, por teléfono,
por mensajes. Es una ciencia que en el momento en el que le retiras esa atencion, en el momento
en el que desapareces, su cuerpo se la pide, se la exige.

No hay curso, ni seminario, ni evento que puedas hacer una sola vez que te vaya a llevar
adonde quieres estar en la vida. Es la consistencia y la repeticion lo que te hacen crecer con el
tiempo. Cuando escribi mi libro La suerte no es suficiente encontré una clara diferencia entre las
personas que construian fortunas poco a poco, a lo largo de toda su vida y aquellos que de la
noche a la mafiana se ganaban el premio mayor de la loteria.

Uno de los grandes aprendizajes que encontré es: Nada que te llegue de la noche a la mafiana
es una bendicion sana. Hasta en la Biblia lo dice: “Danos hoy nuestro pan de cada dia”. No dice:
“Danos hoy el pan de toda la semana”. ;Por qué? Porque el verdadero reto de hacer un cambio
significativo en tu vida se encuentra en el lograr sembrarlo en tu rutina diaria. Porque una vez
automatizado, la rutina se encarga de hacer todo lo necesario para que el habito rinda frutos.

La rutina es la tierra en la que crecen los suefios.

Lo primero para establecer una rutina y un ritmo sano es entender la naturaleza de tus dias.
Haz un autoandlisis. Por ejemplo, yo soy conferencista. Estoy activo en las redes sociales, en el
radio y la television todos los dias. Mis dias se dividen entre eventos publicos, eventos virtuales,
sesiones de escritura para mi nuevo libro y creacion de contenido. Tengo juntas con mi equipo de
trabajo, transmito programas de radio y grabo secciones para la television.

Me gustaria decirte que la bateria de mi cuerpo me rinde plenamente para todo lo que hago,
pero no es asi. He tenido que aprender a administrar mi energia, a saber en qué enfocarla y saber
detectar a las personas y los compromisos que me hacen desperdiciarla.

Yo divido mis actividades entre actividades que requieran creatividad, actividades que
requieran operacion y actividades ancla.

Actividades de Creatividad: la escritura, la creacion de contenido, trabajar en mi nuevo libro,
idear nuevos proyectos. Todo lo que requiera concentracion y mente: hablar con un cliente
nuevo, idear una estrategia de ventas, el estudio. Necesitas tiempos para aprender y generar
ideas. Tiempos para contemplar, visualizar, planear y orquestar. No todo en la vida es hacer,
hacer y hacer. Si no dedicas tiempo a sofiar, a intentar dibujar un mapa, a definir una direccién,
seras como un individuo en medio del mar nadando hacia todos lados.

Actividades de Operacion: juntas y llamadas de trabajo, todo lo que tenga que ver con papeleo,
lo que involucre nimeros, calculos, atencién a clientes, asistir a tu trabajo. Aqui va todo lo que
tenga que ver con tu presencia fisica en un lugar realizando alguna actividad. Aqui se nos va la



mayoria de nuestro tiempo. Por eso hay gente que trabaja duro, pero no inteligente. Personas que
dedican su dia a operar, pero descuidan el resto de los aspectos que nos permiten vivir y
disfrutar.

Actividades Ancla: Aqui pongo todo lo que no es negociable. Estas actividades son necesarias
para mantener mi energia, vitalidad y calidad de vida a lo largo de mi dia. Aqui colocamos: horas
de suefio, horarios de comidas, ejercicio y el componente mas importante para mi: Oracion. El
mundo entero conspirara para que, después de un dia ocupado, renuncies a esta parte de tu rutina.
Llegaras a ella con lo ultimo de tu energia, con la mente llena de culpa y con una lista de
compromisos pendientes.

Hagas lo que hagas, no traiciones tu rutina. Protégela, haz espacio para ella, defiéndela de las
distracciones y los ataques diarios y ella te hard crecer. Cada cuerpo es diferente y opera de
forma distinta, por eso, lo mas importante es construir tu dia no alrededor de tus compromisos,
sino guiada por la manera en la que se comporta tu energia.

Te platico mi método. Yo divido mi dia segin mi energia: el punto de mayor carga de energia
para mi cuerpo es la mafiana, asi que separo la mafiana para todas las actividades que involucren
creatividad y dejo mi tarde para todo lo que sea operacion.



La actividad mas demandante hazla temprano. Si sabes que tienes problemas separando
tiempo para hacer ejercicio, que fisicamente es tu castigo, que sea lo primero que hagas en la
mafiana. Si tienes un cliente dificil o una conversaciéon incomoda pendiente a tener con alguien,
que sea la primera de la mafiana. Una vez que lo logres, sabras que si sobreviviste a eso
temprano, no importa todo lo que tu dia traiga, puedes sobrevivirlo también.

Agenda rigurosamente tus alimentos: desayuno, comida y cena. Tus alimentos son la fuente de



tu energia y de tu buen humor. Cada vez que comes, tu cuerpo dirige energia a tu estomago para
hacer la digestion, por eso te da un terrible suefio después de comer. En México lo llamamos “el
mal del puerco”. Es natural, es una reaccién automatica, no puedes evitarlo pero si puedes
contemplarlo en tu rutina.

No atiendas compromisos que no hayas agendado ti misma. Haz un compromiso contigo
misma, sobre todo con tus actividades ancla. Si quieres empezar a dormirte mas temprano,
empezar a comer mejor, a hacer mas ejercicio, buscate a alguien con quien hacer equipo. Pidele a
tu amiga o amigo el favor mdas personal y mas importante de todos: “Motivame a mantenerme en
mi rutina”. Llegara un momento en el que no lo vas a necesitar. Se dice que los mejores
entrenadores personales te ensefian a que poco a poco ya no los necesites.

Escoge bien como vas a iniciar tu dia. La primera cita del dia marca el humor con el que vas a
vivirlo. Antes de cualquier trabajo, cualquier clase, cualquier compromiso o cualquier actividad
familiar, te recomiendo tener tu tiempo con Dios. Hay gente que prefiere tenerlo en la noche
antes de dormir. Como tu te sientas mejor y mas comoda mama. Yo personalmente lo prefiero en
la mafiana. Le doy a Dios mi primera cita del dia, le agradezco por la oportunidad de vivir un dia
mas, pido perdon por mis faltas y le pido que me acompafie y vaya delante de mi en cualquiera
de mis actividades.

¢Cuales son los peores enemigos para una rutina sana?

#1 El uso de las redes sociales para distraccion
#2 Las desveladas y malpasadas

#3 La mala organizacion y calendarizacion

#4 La falta de constancia

Recuerda que el verdadero reto para lograr todo lo que quieras en la vida no esta en un solo
acto heroico, sino en definir cudl es el habito diario que necesitar cultivar para lograrlo. Una vez
que lo definas y encuentres una manera de introducir ese habito en tu rutina diaria, el resto
ocurrira en piloto automatico.

¢Como se ve una rutina sana y balanceada? Realmente se ve como a ti te funcione. No es sano
basarse completamente en lo que les funciona a los demas. Los dias, la energia y la paz que
tienes deberia regir tu rutina. Sin embargo, un buen ejemplo para que empieces podria ser éste:

Durante la maifiana

e Levantarse temprano: busca despertar antes que tus hijos, tu pareja o tus compromisos
para tener un poco de tiempo tranquilo para ti misma. Aqui puedes incluir algunas de tus
actividades ancla, como la oracién o la meditacion.

e Cuidado personal: comienza tu dia con actividades de cuidado personal como yoga,
ejercicios para energizarte, un momento breve para arreglarte y cuidar tu piel.

e Preparar el desayuno: prepara un desayuno nutritivo para ti y los tuyos. Desayunen juntos,
no te dejes para el final. Te mereces comida que te cargue de energia.

¢ Desplazamiento: ya sea llevar a tus hijos a la escuela, desplazarte al trabajo o iniciar con
tus actividades del dia, aprovecha los “tiempos muertos” de desplazamiento y conviértelos
en tiempos vivos. Aprovecha para escuchar un podcast, un programa de radio enriquecedor,
un devocional o cualquier contenido que les aporte a tus trayectos. Estos momentos son
esenciales para el crecimiento.



Durante el dia

Trabajo/tareas personales: aprovecha este momento para dar el maximo en tus
actividades laborales, responsabilidades o compromisos del dia. Importante: no dejes
trabajo para antes de dormir. Recuerda, tu rutina es sagrada, no permitas que compromisos
profesionales entorpezcan tu vida personal.

Autorrevision: tomate un momento durante el dia para evaluar como te sientes emocional y
mentalmente. jRespira! Mientras estas leyendo este libro y varias veces durante el dia,
recuerda inhalar profundamente para oxigenar tu cerebro. Recuerda que todo lo que haces
en el dia depende de tus niveles de energia.

Durante la tarde

Tiempo de tareas/estudio: si tienes hijos, separa un tiempo para supervisar o asistir en sus
tareas.

Tiempo de calidad: dedica tiempo de calidad contigo misma, con tus hijos o con tu pareja,
ya sea jugando, dando un paseo o simplemente hablando sobre su dia.

Preparar la cena: involucra a tus hijos en la preparacion de la cena, aprovecha para
compartir lecciones de vida, darles guia y consejo sobre diferentes aspectos de su vida. La
cocina es un acto de amor, algo que hacemos por y con lo que mas amamos.

Momento de cena familiar: cena con tus hijos y/o con tu pareja. Discutan los eventos del
dia y disfruten de su compaiiia. Establece reglas sobre el uso del celular, no permitas que
uno de los grandes enemigos de la rutina sana venga a cenar a su mesa.

Noche

Rutina de dormir: establece una rutina de dormir consistente para tus hijos, que incluya
bafarse, leer y actividades para relajarse.

Tiempo personal: después de acostar a tus hijos, tbmate un tiempo para ti misma: relajate,
cuidate la piel, lee, medita y preparate para terminar el dia.

Revisa tu agenda: muy importante revisar tu agenda del dia siguiente, tomar decisiones
sobre tu ropa, los tiempos de desplazamiento, potenciales respuestas a las situaciones que
tienes agendadas. Recuerda, todas las decisiones que puedas tomar antes de dormir son un
regalo de paz que le estas dando a tu mente al dia siguiente. Apunta a una noche de suefio
reparador para recargar energias.

Lo mas importante de mantener tu rutina: monitorear tu energia. Hacerle caso a tu cuerpo, ser

sincera contigo misma y recordar que no importa qué tan fuerte sea la cadena que quiere
controlar tu dia, ti puedes tomar el control en cualquier momento con el poder que tienes para

decir que no. Los limites que establezcas para cuidar tu rutina seran los limites que lograras

poner para cuidar otros aspectos de tu vida.

MAMACITA, RECUERDA, PUEDES CON TODO, PERO NO CON
TODO AL MISMO TIEMPO.



NECESITAS UNA MANADA: MUJERES INGOBERNABLES
COMO TU

TE QUEDASTE ATRAPADA EN UN ASCENSOR

Imagina que te quedas encerrada en un pequefio ascensor, en €l estas tu con otras dos personas.
Pero llevas una gran ventaja: te dan la libertad de escoger a esas personas con quienes estarias
atrapada. Haz una pausa y toma tu tiempo para evaluar con inteligencia las opciones que tienes y
escoger a tus dos acompafiantes.

¢A quién elegirias?

Apuesto que en tu mente se abrié un debate:

¢ Darle prioridad a tu comodidad: escogerias a dos personas de confianza que por lo menos
te garanticen una buena compafiia, 0 que te saquen unas buenas carcajadas. Esto es una
inclinacion mayor hacia lo que quieres, quiza no salgas del elevador pero estaras muy
divertida y tranquila en él.

e Darle prioridad a salir del elevador: escogerias a personas habilidosas e ingeniosas, que
te ayudarian a salir del elevador. Esto es una inclinacion mayor hacia lo que necesitas, quiza
no sean las personas mas intimas pero tienes por seguro que encontraran la forma de salir
del elevador.

Quiza escogiste ambas: una de cada categoria o, en el mejor de los casos, escogiste a personas
que son habilidosas y ademas una excelente compafiia. Esas dos caracteristicas juntas se ven algo
asi:

Habilidosa + Buena compaiiera = Un gran equipo

Ahora imagina: jes una verdadera crisis! Necesitas encontrar la manera de salir de ese
ascensor cuanto antes, y necesitas ademas mantener la calma mientras las cosas comienzan a
solucionarse. Ahora que estas metida en esto, revives en tu cabeza el instante en que vas a tomar
el elevador, ves como se abren las puertas y estan dos personas en él. Disimuladamente giras con
desprecio las pupilas de tus ojos, es un poco fastidioso, 1o que menos querias era compartir un
espacio reducido e incomodo. Pero, en el momento en que se detiene y compruebas que
efectivamente estas atrapada, ahi es cuando agradeces estar acompafada. ¢;Cudntas veces en tu
vida te has sentido atrapada en la vida? Quiza en una crisis personal, matrimonial, una crisis de
dinero o de salud.



Justo ahora, tu Unico deseo es que el elevador suba y puedas por fin llegar a tu destino, y
entonces ruegas a Dios que las personas que estan ahi contigo sean sabias, ademas, si no es
mucho pedir, que sean agradables para amenizar el tiempo que estaran encerradas trabajando en
equipo bajo presion.

LA VENTAJA DE ESCOGER

“Escoger” fue la palabra protagonista en este escenario hipotético del ascensor atrapado,
“escoger” es una palabra poderosa. Implica tener la libertad, la capacidad y la potestad de tomar
decisiones. Algunos elementos de nuestra vida, ya sea personas o situaciones, no se pueden
escoger y nos son asignados, tal como la familia, los compafieros de trabajo o nuestro color de
ojos. Algunos tienen suerte, otros carecen de ella.

¢Coémo escoger un buen circulo de amigas? La aclamada respuesta es mas sencilla de lo que
piensas, y es: con el mismo juicio de valores que hiciste cuando seleccionaste a tus
acompanantes del ascensor. El mismo criterio es aplicable, es importante que te sientas comoda
con su compafiia, y que sean iguales o mejores que tu, para que hagan un excelente equipo para
salir adelante de momentos de crisis.

Para hacer la seleccion mas acertada, considera los siguientes preceptos:

Haz tu ego a un lado: un ego inflado, que toma mas espacio del que le pertenece, es un estorbo
para tu crecimiento personal y para tu desarrollo social. Un ego elevado busca alcanzar las
medidas de un enorme cobertor que esconda con su tamafio todas tus debilidades, inseguridades
y complejos. Al ego le gusta ser perfecto y jamas se sometera al juicio de nadie, no sabra recibir
comentarios, ni permitira que convivas desde tu “yo” mas genuina. Esto va a entorpecer tu
intencion de hacer amigas o conservar a las que tienes.

Si tu ego es la parte dominante de tu mente, ten cuidado, porque cuando lleguen tus amigas
con soluciones y buenos consejos, corres el riesgo de ignorarlos y rechazarlos creyendo que son
inferiores a ti. Encontrar personas con quienes sientas la confianza de hacer el ego a un lado y
mostrar tu lado mas vulnerable es dificil pero fascinante, ademas de importante para crear
vinculos reales.

Si admiras a alguien, lo mejor que puedes hacer es invitarla a formar parte de tu vida.
Escégela. Hazla parte de tu equipo, va a sumar mucho a tu vida y a tu circulo social. ;Cémo no
vas a querer a una mujer talentosa en tu equipo? Sumar a nuestra vida a personas que son
mejores que Nosotros en un aspecto u otro es lo mas enriquecedor que podemos hacer. Deja de
competir y empieza a compartir.

Integrar a tu equipo de vida a personas de quienes puedes aprender te ayudara a seguir
creciendo, no te va a opacar, te va a impulsar, te va a motivar.

Asadciate con las personas en las que te gustaria convertirte: no son tus rivales, son tus socias.
Para crear la manada mas ingobernable necesitas quitarte la venda del ego, para que te permitas
reconocer cuando alguien tiene talentos sin que tu ego tiemble de miedo. De tal modo que
puedas rodearte de esas personas y aprender de ellas. Si decides cuidar tu ego, el costo sera que
escogeras rodearte de puras amigas que no te reten, a quienes veas como inferiores, y entonces tu



grupo de amigas, tu equipo, perdera calidad.

Rodéate de casos de éxito para motivarte, no de casos de fracaso para sentirte ti la tnica
importante.

Tu alrededor no es tu competencia, deja de tinturarlas como enemigas, json tus aliadas! No te
confundas, una amiga que te dice la verdad de frente con carifio no es tu enemiga solo porque el
comentario duele. Una amiga que te aterriza cuando es necesario y te enaltece cuando lo
necesitas es excelente amiga, dbrete a formar parte de una amistad auténtica donde impere la
transparencia, la lealtad y el carifio.

Témate un minuto y comparte esta frase con las amigas con las que estaras eternamente
agradecida porque han estado contigo en momentos dificiles, guiando tus pasos con su calidez y
sabiduria:

MIS AMIGOS HAN HECHO LA HISTORIA DE MI VIDA. DE
MIL FORMAS HAN CONVERTIDO MIS LIMITACIONES EN
HERMOSOS PRIVILEGIOS.

HELEN KELLER

Balance entre lo que quieres y necesitas: asi como quieres buena compaiiia y necesitas salir del
ascensor, también, necesitas buena compafiia y quieres salir del ascensor. Léelo otra vez. Es una
realidad, las amigas estan para alegrarte el dia, si estar cerca de ellas no te provoca paz, lo
recomendado es descartarlas aunque ellas tengan la sabiduria de un buho.

CON AMIGOS LOS HOMBRES ESTAN MAS CAPACITADOS
PARA PENSAR Y ACTUAR.
ARISTOTELES

Necesitas amigas para tu vida, no amigas de toda la vida: pensamos que una vez que
seleccionamos, tenemos que aferrarnos a que dure para siempre. Sigues intentando reconectar
con la amiga que conociste cuando tenias 4 afios en preescolar a pesar de que ya te diste cuenta
de que ahora no tienen nada en comtn, y a veces nada que platicar. Debemos superar la idea que
nos vendieron de que si no es para siempre, entonces es falso o no funcioné. Las amistades son
ciclicas. Habra algunas amigas que puedan durarte tus 95 afios de vida, y habra amistades que
duraran un afio, pero todas vienen a cumplir una funcién importante.

Si tu vida ha tomado giros de 180 grados es buen momento para actualizar tu circulo social.
Que tu vida actual, tus metas actuales y valores actuales empaten con tu circulo social es
importante para que siempre te sientas acompafiada en tus procesos. Si actualmente hay una
persona que ya no te aporta, una amiga que seleccionaste cuando estabas en otra etapa de tu vida,



entonces tienes todo el derecho de alejarte de ella por tu tranquilidad, no necesariamente porque
sea mala persona, sino porque terminé el ciclo entre ustedes, y es de valientes reconocerlo y
cerrarlo.

Las amigas no son distracciones: si escoges bien tus amistades, dedicar tiempo a convivir con
ellas jamas serd una distraccién de tus metas, mdas bien seran como focos que iluminan el camino
hacia lo que quieres. No temas dedicar tiempo a obtener una dosis por lo menos semanal de tu
circulo, sentirte escuchada, querida y apoyada por tu equipo es necesario para seguir adelante y
alimentar tu motivacion.

Los buenos amigos son como los libros: no necesitas tener muchos, mientras sean los mejores.
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LA REVOLUCION: TU CAMBIARAS EL. RUMBO DE TU
PROXIMA GENERACION

LAS PRIMERAS DOCTORAS DE LA HISTORIA

El rumor se expandi6 por todo Cuba: “El cirujano Favez no es lo que dice ser”. Poco se sabia de
su historia de vida antes de su exitosa carrera médica, sin embargo se encontré un registro
revelador. Aparentemente, Enriqueta Favez se casé a los 15 afios con un soldado francés, y
enviudo a tan solo tres afios de su matrimonio. Favez no perdio la oportunidad de tomar la
identidad de su difunto marido, y comenzo a crear la vida de sus suefios.

Aquella vida que solo se les permitia tener a los hombres. Ella tom6 posicion en las lineas de
combate y se identificé frente a la sociedad como Enrique Favez, para que asi las ideologias
miséginas de su pais no la detuvieran.

Afos mas tarde, cometio el acto de rebeldia mas grave de su época, aprovechando su falsa
identidad, entré a la Facultad de Medicina, de la cual se gradu6 y posteriormente ejercié como
cirujana. Quien se conocia como Enrique Favez era un médico cirujano respetado en su gremio,
hasta que en 1824 las eternas sospechas de sus compafieros tomaron forma en una denuncia:
“Enrique es en realidad Enriqueta, una mujer encubierta”.

Un juez orden6 un examen meédico que descartara esta absurda posibilidad, que dej6é de ser
absurda cuando Enriqueta, en un intento de evitar la ejecucion de la orden del juez, confes6 su
secreto mejor guardado.

Después del suceso, Enriqueta continué brindando asistencia médica a los pobres y se
convirtio en misionera en México. Unos afios después, otra mujer, en esta ocasion britanica, de
nombre Elizabeth Blackwell, fue admitida en Geneva Medical College. Esto sucedié después de
que, en forma de burla, los estudiantes aprobaran por unanimidad tener a la primera estudiante
mujer de la Facultad de Medicina. En venganza por la burla colectiva de sus compafieros,
Blackwell se graduaria como la mejor de su clase en 1849, siendo solo el comienzo de su exitosa
carrera médica.

La revolucién en todos los casos inicia una confrontaciéon directa, porque convergen dos
direcciones contrarias, una consolidada de afios y una nueva que viene a disolverla. Pero aunque
la revolucion es inherentemente cadtica, es la causa que hace mas probable el progreso. No
habria forma l6gica de esperar resultados diferentes si se sigue haciendo exactamente lo mismo.

La revolucion es cambiar el rumbo de la historia, redireccionar la trama y el desenlace.

La eterna lucha de los derechos de las mujeres a participar como ciudadanas, estudiar y
trabajar no hubiera avanzado a esa velocidad si no hubieran existido actos revolucionarios
tangibles como los que ejercieron estas mujeres.



El primer reto al que se enfrentaron estas dos mujeres fue ser lanzadas a un mundo dominado
por hombres, y tomar la decisién de ir contra una situacién social que tenia la misma fuerza que
la gravedad. Pudieron haber decidido simplemente seguir las reglas de lo que el destino tenia
preparado para ellas, quiza casarse en contra de su voluntad con un hombre que nunca habian
visto en su vida, y servirle el resto de sus afios, reprimiendo para siempre sus suefios y deseos.

La opcion mas sencilla que tenian estas respetadas mujeres era aceptar lo que venia, aceptar
que donde las pusieron es donde deben estar y no hay mas que buscar. Sus alternativas eran o
cometer locuras o ser una prueba viviente de la desalentadora frase: “Esa es la realidad que te
toco vivir y ni modo”. Ni modo. jJa! Como si en realidad no existiera un modo. Ya nos
demostraron con su historia que siempre hay modos de escapar de lo que te tenia preparado el
destino.

EL DESTINO NO ESTA ESCRITO

Seria desmotivante y a la vez tranquilizador saber que no podrias hacer nada en absoluto para
cambiar tu destino. Pues cuando algo no tiene solucion, preocuparse es una pérdida de tiempo.
La buena y mala noticia es que si tiene solucion, si tienes opciones, y entonces aunque
preocuparse sigue siendo una pérdida de tiempo, ocuparse es la forma para hacer el cambio.

No tienes que hacerlo, puedes simplemente aceptar las cosas como vienen, pero estarias
condenandote a las decisiones que se tomaron hace muchos afios, por personas que seguro no
tienen nada en comun contigo.

Cuando tu final predestinado te cuente sus planes, riete y cuéntale los tuyos. En ti puede
empezar un cambio. La capacidad de transformar la historia estd en dejar de ser esclavos
satisfechos con la situacion. Aborta la misién que tus antecesores empezaron, que la sociedad ha
dictado o que tus padres te modelaron. Si te han estado pasando bombas a punto de explosion, no
las pases a tu siguiente generacién, mejor descifra el cédigo de desactivacion.

Enriqueta, Blackwell, Elena Meseras y muchas otras mujeres marcaron una nueva pauta en la
historia, que posteriormente cre6 una cadena interminable de mujeres estudiando la universidad
y ejerciendo profesiones “hechas para hombres”. Aunque parezca imposible crear historia en un
mundo en que todos los dias hay nuevos descubrimientos y nuevas tendencias sociales
disruptivas, tu oportunidad de poner un pie fuera esté a tu alcance.



LA REVOLUCION ES CAMBIAR
EL RUMBO DE LA HISTORIA,
REDIRECCIONAR
LA TRAMA y EL DESENLACE.

EL DESTINO NO ESTA ASIGNADO

El destino no nos lo asignan al nacer, lo vamos construyendo, pero la situaciéon social y
economica en la que naciste tiende a hacerte tomar el camino mas predecible. Quiza en tu caso el
mayor acto de rebeldia no sea estudiar la carrera de medicina, quiza es todo lo contrario. Si eres
de una familia de médicos, tu rebeldia se inclinaria a encontrar tu propio camino y construir la
vida que quieres.



Como si fuera la fuerza de la gravedad, la historia de tu familia te lleva a ser médico, mismo
caso si naciste en una familia de musicos, de borrachos, de machistas o de pocas aspiraciones.
Seguir con la misma linea que ha regido a sus antecesores seria el camino mas “obvio” y
aparentemente mas sencillo. Nuestro contexto es como una gravedad que nos jala a un destino
especifico. Una vez que alguien pone un pie fuera del camino predestinado, la cadena se detiene.

Hacer que el pasado inmediato deje de pisar tus talones es el primer escalon mas grande. La
revolucion es una respuesta a una opresion real e inminente, normalmente imperceptible si no
observas detenidamente y te lo cuestionas todo. El opresor de la historia es el pasado que somete
al futuro a acabar igual que él. Asi es, puedes someterte a la historia, o tomar la iniciativa de
marcar un paradigma, que contigo se mida un antes y un después. Si tienes tu misién muy clara,
contigo terminara una era y comenzara una nueva. Pero tienes que estar dispuesta a atravesar el
duelo de que una parte de tu historia muera.

La parte mas dificil es destruir, ésa es la fase caédtica de la revolucion pero el fin siempre es
para construir algo mejor.

Para reconstruir hay varias consideraciones que debes tener en el camino:

Te van a cuestionar: si eres de una familia de zapateros y las ultimas cinco generaciones se han
dedicado a eso, aunque descubras una mina de oro, vas a ser cuestionada. La gente no
necesariamente duda de tus actos, pero no tienen ninguna duda de que los suyos han funcionado.
La familiarizacion, la comodidad, seguir el tramo convencional es lo mas dificil porque significa
destruir. El ser humano se aferra a su costumbre, el costo de cambio es altisimo, que los seres
humanos se adapten a algo nuevo siempre sera el mayor reto.

Piensa en este ejemplo: un programador destacado y exitoso puede inventar un nuevo sistema
operativo diferente a Microsoft Office, y puede proponer en este nuevo programa una serie
interminable de beneficios y mejoras, pero aunque sean evidentes las ventajas del nuevo sistema,
lo mas probable es que al menos el 95 % de las personas se queden con Microsoft, en su zona
conocida.

Esto no se debe a que la nueva propuesta innovadora sea mala en absoluto, sino al costo de
cambio de un operador a otro, reaprender nuevas funciones, reubicar los iconos y aplicar nuevas
instrucciones de uso. A esto se le conoce como inhibicién al cambio y es un fendmeno normal,
que seguro en tu proceso de revolucionar vas a notarlo en tu circulo social. Debes desarrollar una
fortaleza mas poderosa que el miedo a cambiar.

Es un hecho que vas a dudar t misma: por supuesto que si estas yendo contra corriente, en
algiin momento te sentiras absurda o creeras que estas equivocandote. Pero tienes que regresar a
la raiz, a lo que te impuls6 a marcar la diferencia.

Conocer y aceptar la historia: es indispensable conocer y aceptar tu realidad para poder
traspasarla. La aceptacién no es un ancla, es un motor, pero es necesario que lo uses de esa
forma. No la confundas con la resignacién. Esta ultima te propone no hacer nada al respecto,
mientras que la aceptacion es simplemente tu punto de partida, es tu marcador de salida hacia la
pista.

Si todas las pasadas generaciones vivieron de cierta forma, entonces a cualquiera que nazca
ahi le parecera lo mas familiar seguir el mismo camino. Agradecer y aceptar lo que te “tocd” no
implica escoger el camino que tomaron tus padres o tus abuelos.



Haz tu investigacion de campo, indaga en las razones de tus antepasados, en las historias y
dificultades de tus padres y cuestiénate sus decisiones sin juzgarlas. Que la intencion sea
entenderla para saber qué férmula serd la adecuada para modificarla en tu vida. No intentes
modificar el pasado, es tan rigido como una piedra preciosa, tbmalo y haz los cambios para ti.

Una nueva forma de hacer las cosas: no tienes que hacer las cosas mas disparatadas para
marcar una nueva pauta, basta con que hagas las cosas sustancialmente diferentes. El
revolucionario no sigue las reglas, sino que pone unas nuevas, a través de sus actos le declara la
guerra al estado de su vida, a su contexto, a su historia, a sus ancestros. Basta con que te
propongas hacer cosas ordinarias y convencionales pero de una manera Unica para cambiar
generaciones.

Si puedes escoger tu destino, no “cambiarlo” porque ni siquiera esta escrito: algunos nacen
mas cerca de la meta, y otros mas lejos. La unica diferencia entre ti y todas esas personas que
tienen la vida de sus suefios es el punto de partida. Quiza ella recorrié un camino mas corto, y a ti
te tocard uno mas largo, pero lo importante es disfrutar y aduefiarte del proceso, porque es el
proceso el que te reta y te hace florecer. Cuando llegues a la meta, llevaras la ventaja de mas
experiencia y mayor preparacion. Recuerda que siempre intervienes ti en lo que te depara para tu
vida.
Mamacita, declaralo. A partir de hoy:

Tu no eres esa herencia que te dejaron, esa deuda emocional que llevas pagando, esa vocecita
saboteadora, pesimista o de insuficiencia. Tt no eres lo que dice de ti la sociedad, no eres ni
siquiera los nimeros en tu edad. Tt no eres tu tragedia: no eres divorciada, ni paciente de cancer,
ni una mujer abusada.

Tu eres libertad, eres salud y prosperidad. Tu no vas a heredar la maldicion, tu vas a heredarle a
tu descendencia una gran bendicion. Tud vas a romper con todo lo que ha ido bajando de
generacion en generacion, eres el catalizador que convierte lo malo en bueno. Declaralo: Todo lo
malo termina conmigo y todo lo bueno empieza conmigo.

TU ERES LA REVOLUCION



ERRORES CRIANDO NINOS MODERNOS

SEGUNDA OPORTUNIDAD

En la punta de mi juventud, la frase “Vida solo hay una” era el eslogan para hacer las cosas sin
pensar, era una creencia reconfortante y liberadora. Siempre que estaba a punto de cometer una
tonteria, tenia a un lado a mi mejor amigo repitiendo esa frase para darme el tiltimo empujén que
necesitaba para concretarla.

De adulto, he querido buscar refugio en esa misma frase, y seguido me topo con una pared
dificil de sortear: la culpa, los afios, la frustracion de no haber logrado algo, o el arrepentimiento
de errores del pasado. Sigue siendo una frase popular con la que me encuentro con frecuencia, y
aunque quiza no tengo el paladar mas desarrollado, sostengo firmemente que sabe agridulce.

Creo que he encontrado el motivo, y es que ahora creemos que nuestro tiempo ha acabado.
Haciendo las cuentas de las decisiones de nuestra vida, nos damos cuenta de que hemos quedado
en deuda con nuestro nifio o nifia interior, hay traumas que no sanamos y suefios que
abandonamos, surgen las ganas de darle “reiniciar” a nuestra vida para reparar los dafios, o hacer
las cosas diferente. Cuando eres solo una nifia, no extrafias tus afios pasados, pero cuando eres
adulto, no puedes soltar el pasado, el futuro deja de emocionarte porque ahora si parece
completamente descifrable.

Dejamos de construir camino para adelante y empezamos a extrafiar el camino de atras,
enfocados en querer cambiar lo inalterable y sin la vista en lo importante, que es lo que aun
puedes construir: tu futuro.

Pero como “la vida solo es una”, entonces es dificil confiar en que hay segundas
oportunidades para ti, y para tu vida. jAfortunadamente estas justo a tiempo de crear otra vida!
Claro, no la tuya, pero que surge de ti. Nacen tus hijos, y llegan a llenarte los ojos de esperanza.
Parece que son tu “segunda oportunidad”, ahora si estas decidida a hacer las cosas bien.

Hay un pequefiisimo detalle que tienes que considerar en esta trayectoria tan emocionante: tus
hijos no son td. Supongo que suena como una obviedad insignificante, pero si eres ser humano,
entonces es normal que mucho de ti lo quieras traspasar a tus hijos, sin intenciones de dafiar, sino
todo lo contrario.

¢Qué pasa cuando combinas frustraciones de tu pasado con una nueva oportunidad en forma
de un hijo? Se crea lo que en la psicologia se conoce como “desplazamiento”, en que la mente de
forma inconsciente redirige las emociones que le provoca alguna situacion hacia otra persona. El
pasado se actualiza al presente, y los padres ponen sobre la mesa de sus hijos conflictos propios
con el proposito de resolverlos.

Todo esto viene desde un buen lugar, el punto de partida es amor y preocupacion por el



bienestar de tus hijos, pero quiza el puerto al que lo diriges podria causar mas problemas. Buscar
resolverles conflictos que ellos no tienen, pero que supones que tienen porque tu si los tienes es
el equivalente a hacer una cirugia de emergencia a un paciente que no la necesita.

Definitivamente para un paciente que tenga un problema en el corazoén, la intervencion
quirtrgica es el mejor remedio. Pero si una persona tiene el corazon funcionando a la perfeccion,
entonces la cirugia es invasiva y quiza perjudicial.

Cada lucha tiene su propio campo de batalla, y es importante darle su lugar.

Bueno y te preguntaras: “;Como puedo evitar todo esto?”. La solucion deriva de entender que
ellos no estan creciendo bajo tu mismo contexto en ninguno de los aspectos. El mundo ha
cambiado, la sociedad ha evolucionado, la tecnologia avanza a velocidad luz, se han hecho
nuevos descubrimientos claves en el método de educacion, y eso es solo el comienzo. La pieza
de informacion mas importante es que tu hija o tu hijo esta creciendo en una casa diferente a la
tuya: diferentes amigos, diferentes padres, diferentes gustos, diferente personalidad. Aunque sea
de tu sangre, y quiza tenga tu nariz y algunos rasgos de tu caracter, tu hijo no necesita herencias
emocionales.

Los hijos ni siquiera necesitan herencias de aprendizaje, ellos necesitan generar su propio
patrimonio de habilidades, lecciones y aprendizajes. Tt tienes la enorme fortuna de ser su guia
turistica en la vida, pero es necesario permitir que ellos vayan recogiendo las cosas que a ellos en
particular les sirva, y desechando lo que ellos consideren que no funciona. Recuerda que eres un
acompaflamiento para una vida nueva, pero esa vida es de alguien mas. El mejor regalo que le
puedes dar a un hijo es la libertad. Libertad, no libertinaje. Libertad de tomar decisiones, y sobre
todo, de asumir las consecuencias de ellas, asi creando su propio patrimonio vital.

Grandes hallazgos de la educacion moderna han impactado severamente en las estrategias de
ensefianza de los nifios en la actualidad, entre ellos Tim Elmore, un escritor y formador que
compilé algunos de los errores que inconscientemente cometen los padres en la formacion de sus
hijos. Por otro lado, estan John Bowlby y William Sears, quienes introdujeron cada uno desde
diferentes opticas el concepto de la crianza respetuosa, que se ha ido implementando en el
sistema educativo los tltimos afios de forma paulatina.

Criar a nuestros hijos de la forma adecuada es la manera de detener los patrones familiares. Es
de beneficio para los hijos pero, aunque cueste creerlo, educar bien a los hijos tiene grandes
beneficios personales también para los padres. Ilustra en tu mente los traumas emocionales como
un virus, si lo contagias, este virus seguira alimentandose, creciendo, replicandose y creando
diferentes variantes. Si el virus lo curas td, entonces éste perdera fuerza, y podrias ser ti quien
detenga la epidemia.

Tener padres debe calificar como una ventaja en el desarrollo de un nifio, no una desventaja.
Los padres no son una carcel, son un centro de insercién social. ; Te has preguntado por qué los
menores de edad, ante la ley, no van a la carcel? En su lugar, ante una infraccién van a centros de
[re]insercion social. Esto es porque siguen en etapa de prueba y error, de definir el rumbo de su
vida, y observar como se ven las consecuencias de sus actos.

Los padres son un centro de habilitacion y rehabilitacion, no una carcel. Una carcel es solo una
jaula, es encerrar el mal en lugar de corregirlo. El resultado a largo plazo es completamente inutil
porque el encierro del mal tiene fecha de vencimiento, y cuanto eso suceda, regresara a
representar un peligro para la sociedad.

Dentro de los errores mas comunes al momento de criar a los nifios modernos, nos
encontramos con:



Arriesgamos muy poco: vivimos en una generacion en la que la seguridad es tan importante que
no queremos que nuestros hijos asuman ningun riesgo. El problema es que la unica manera de
crecer es arriesgandose a perder. Caerse de la bici es parte del arte de dominarla. Nos
preocupamos tanto por la proteccion de nuestros hijos que nunca les hemos permitido fracasar, y
es en el fracaso cuando mas se aprende.

Los nifios pueden hacer muchas cosas solos, pero si como padres no les permitimos intentar,
entonces creeran que no son capaces, y siempre dependeran de ti. Se haran retraidos y miedosos
si constantemente sembramos miedo en ellos. Si siempre has tenido un especial pavor a los
insectos y observas que tu hijo agarra uno con las manos, quiza ahi la que debe aprender que no
pasa nada eres tu, y no ellos. Tu reaccion natural podria ser gritarle apurada que lo suelte, pero
ésa es una forma mas de transmitirles tus miedos.

Damos d6rdenes y castigos: usamos palabras como “bien” y “mal” con mucha frecuencia, pero
sin que ellos puedan sentir tangibles las consecuencias, sino que actuan a través del miedo o de
reglas, sin conocer la razon detras.

Carcel: un nifio que se cria por miedo y reglamentos, cuando crece seria el tipo de persona que
solo respeta un semaforo en rojo si hay alguien viendo en la calle. Lo que le da miedo no es la
consecuencia del accidente, le da miedo el castigo, que es la multa. Son personas que sin castigo,
no tienen criterio propio.

Insercion social: un nifio que se cria conociendo las consecuencias de sus actos, sin miedo y
libremente escoge respetar y hacer alto en la luz roja, porque esta convencido de que es lo
correcto para evitar accidentes.

Ayudamos demasiado pronto: ;el nifio sac6 una mala calificacién? Ahi va la mama a negociar
con la maestra: “;Coémo que reprob6 a mi nifio? Si mi hijo se quema las pestafias estudiando”. A
veces tenemos que dejar de rescatar y dejar que nuestros hijos crezcan y aprendan a rescatarse a
si mismos. Aprender a negociar es un arma que toda la vida van a usar. Les ahorramos
frustraciones, les facilitamos todo.

Los nifios tienen que vivir en carne propia las emociones desde temprana edad para
familiarizarse con ese sentimiento de montafia rusa, que se eleve una emocion y saber bajarla,
aprender a controlarla, regresar a su centro.

Elogiamos con mucha facilidad: Elmore dice que vivimos en una época en la que queremos
que nuestros hijos tengan buena autoestima, y es entendible, queremos que desarrollen confianza
y seguridad en si mismos y por eso nos gusta echarles flores. Sin embargo, la autoestima no se
construye con elogios, se construye con logros. Tenemos que dejarlos hacer lo que tengan que
hacer y en vez de echarle porras por lavar una olla, debemos felicitarlos cuando cumplan con las
metas que se fijan.

Si su autoestima se construye de elogios, aplausos y cumplidos, es probable que se conviertan
en personas que buscan constantemente la validacion de los demas. Llega el nifio con un dibujo
muy mal pintado, quiza muy por debajo de lo que es capaz, y para hacerlo sentir talentoso,
decimos sin pensar mucho: “jHijo, te quedo increible!”.

Esto provocara dos situaciones:



#1 El nifio se cree tu cumplido, y entonces no dedica mas esfuerzo a sus dibujos porque
aparentemente ya son increibles. Estd usando el 30 % de su talento y eso parece suficiente,
entonces reprime para siempre el otro 70 %.

#2 El nifio no podra reconocer por si mismo cuando algo te haya quedado bien o mal, siempre
tendra que salir a preguntar a los demas qué piensan y validarse de opiniones ajenas.

Es indispensable que un nifio sepa autoevaluarse con honestidad, que cuando llegue con
nosotros a ensefiarnos su dibujo €l sepa, sin necesidad de preguntar, si lo que hizo lo hace sentir
orgulloso o le parece que pudo haber salido mejor. Solo asi sera autocritico y podra mejorar.

Premiamos el minimo esfuerzo: uno de los grandes problemas con el mundo es que le damos
trofeos a la gente solo por participar, por hacer acto de presencia. Por eso luego existen aquellos
que piensan: “Con presentarme a trabajar basta, merezco reconocimiento”.

Criar nifios conformistas simplemente por cuidar sus sentimientos es injusto para su futuro.
Los nifios necesitan aprender a lidiar con el hecho de que no todo lo que hagan es perfecto, sino
que para alcanzar resultados que realmente impacten necesitan dedicacion y esmero.

Es mas facil construir nifios fuertes que reparar adultos rotos.

TRASCENDENCIA: ;COMO SERAS RECORDADO?

¢HUBO SONIDO?

Si un arbol cae en medio del bosque y esta en total soledad, no hay nadie ahi que lo pueda
escuchar, la pregunta es: ;hubo sonido? Te ahorraré el tiempo de ir a investigar. La respuesta
corta es no. La respuesta larga es que se producen ondas sonoras pero no hay sonido como tal.
Esto de algiin modo explica que el mundo exterior es lo que enuncia la existencia de algo, si el
mundo no lo percibe, entonces no existe.

George Berkeley, un fil6sofo irlandés influyente, explica que las cosas solo existen cuando
pueden ser percibidas por alguno de los sentidos; ;quién percibe? El mundo, la gente. Por lo
tanto, sin el mundo exterior, no hay sonido.

Cierto, las ondas sonoras se producen independientemente de todo, pero solo es trascendental
cuando alguien lo percibe, en otras palabras, cobra sentido cuando existe para el otro, hacia el
exterior. Con todo esto, no puedo evitar pensar en un artista talentoso, original y creativo que
nunca saco sus creaciones a la luz. Sus obras de arte, sus pinturas sobre lienzo estan ciertamente
hechas, pero si me apego a la filosofia, no cobran sentido hasta que el mundo las percibe.

Pensémoslo bien: el arte existe para ser apreciado. Si las obras de arte existen, pero no
cumplen con su principal funcién que es compartirse y transmitir un mensaje al mundo, entonces
el sentido de su existencia esta en riesgo y su capacidad de trascendencia es nula. Si entendemos
la definicion de trascendencia como “ir mds alla de ti” y la obra de arte solo existe para si misma,
entonces no es trascendente.

Asi como el arte cobra un sentido mas claro cuando es exhibido y las ondas sonoras de un
arbol que cae cobran sentido cuando hace sonido que es percibido, te preguntaras:



ES MAS FACIL
CONSTRVIR

NINOS FVERTES

QVE REPARAR
ADULTOS ROTOS.

¢(ENTONCES COMO Y CUANDO COBRA SENTIDO MI VIDA?

Esta pregunta existencialista estremece la mente del ser humano, pues automaticamente
pensamos en lo fugaz que es nuestra presencia en el mundo. jNo te alarmes!, a todo esto la
acompafia una filosofia como consuelo: “Solo se muere cuando se olvida”, entonces nuestra
preocupacion tiene solucion: nunca ser olvidados al dejar una huella en este planeta antes de
partir. En otras palabras, trascender. Si quieres ser eterno debes asegurarte de que se mantenga
vivo tu recuerdo.

Todo el tiempo vivimos para nosotros y la trascendencia se trata de lo que dejamos en otros.
Hablamos hasta el cansancio de autoestima, autocuidado, autocomplacerse, autosuperarse, el
discurso se ha tornado demasiado individualista, y por eso hemos perdido el sentido de estar



aqui, porque nos alejamos de nuestra principal funcion: estar en sociedad. Nos olvidamos de la
importancia que tiene en el ser humano la sensacion de haber dejado un legado, que es
precisamente: trascender.

Lo entiendo mas claro cuando pienso en una persona que es talentosa, pero no inspira porque
nadie conoce su talento. Pienso también en una persona que es excelente para dar consejos, pero
no ayuda a nadie porque no los da, personas que lo tienen todo y no tienen con quién compartir.
Abundan las personas inteligentes, sabias, amables, respetuosas, pero perderia todo el sentido si
no se relacionan con nadie. ;Cual es el valor de una persona con la capacidad de ser respetuosa
pero que no lo externa? Si una persona existe solo para si, si todos sus valores, pensamientos,
pertenencias son solo para uno mismo, ;como lograra trascender?

Viktor Frankl, un respetado psiquiatra austriaco, dice que trascender es salir de nosotros
mismos para ir a otros. Mas alla de tu placer, tu diversion, de tener cosas. Es lo que tu, viviendo
tu vida, marcas en los que fueron testigos de ella. No importa como creas ti que eres, 0 como
digas que eres, simplemente importa lo que efectivamente si eres, eres lo que haces, lo que
externas al mundo. Eres todas esas partes de ti a las que les das salida y permites que convivan
con los demas.

Trascienden aquellas personas que se ganen un espacio en la mente de los otros, que sean
dignos de estar en la memoria cuando ya no estén fisicamente. Cuando mueras, no estaras aqui
para desmentir lo que se diga de ti, sino que la huella que hayas dejado sera permanentemente
como la marcaste en vida. Cuando te vas, mas que recordar lo que eres, se reviven las ensefianzas
que dejas, y entonces, aunque no estés, vives porque las personas replican lo que ensefiaste.

LOS RECUERDOS DE NUESTRAS VIDAS, DE NUESTRAS
OBRAS Y NUESTROS ACTOS CONTINUARAN EN OTROS.
ROSA PARKS

¢QUE DEBO HACER CON MI EXISTENCIA?

Darle significado viviendo tu vida con relacién a otros. Somos como las ondas sonoras, pero de
nada sirve si no provocan un sonido audible, de nada sirve si tu existencia no convive con el
mundo. Hay que dejar de vivir la vida como si fuera un conjunto de afios en la tierra, y empezar a
tratarla con una vision mas amplia y profunda.

Todos dejamos en este mundo una huella por donde caminamos y mas atin cuando dejamos de
existir en este plano. Lo que esta en tus manos es escoger coOmo quieres ser recordada, si te
gustaria ser un ejemplo a seguir para tus futuras generaciones, una mujer que recuerden con
carifio en reuniones familiares, o quieres ser esa persona de la que se evita hablar porque no hay
nada que valga la pena traer de su vida a la actualidad. De hecho, algunos psicologos han
apodado la trascendencia como ese comportamiento heredable. Tu legado es el cumulo de los
aprendizajes que dejaste en otros.

Esa es tu responsabilidad, darle un sentido a tu vida y que ademas sea positivo. Todos tenemos
un lado iluminado y un lado oscuro. ;Con cual quieres que te recuerden?



Recuerdo perfectamente como eran los domingos en la casa de mi abuelo, él siempre nos
recibia con pan dulce y una enorme sonrisa a todos sus nietos. Lo recuerdo como una persona
amorosa que trabajaba con el corazén para unir la familia, y ahora que creci, cuando me
relaciono con mi familia pienso en él y busco imitar todo lo que aprendi de él en vida. Esa es tu
huella desde mi perspectiva.

También estoy consciente de que algunos de mis primos no vieron a mi abuelo de esa forma.
Sospecho que es porque tenemos diferentes percepciones de la realidad, supongo que mi abuelo
también tenia un lado menos agradable que quiza yo no percibi. Pero basta con que mis primos
hayan percibido mayormente ese lado de mi abuelo para confirmar que existi6. No podemos
dejar la misma huella en todos, porque no provocamos las mismas sensaciones en todos, y esta
bien.

No solo dejamos huella con la muerte que termina con la vida, también dejamos huella cuando
damos muerte en vida a algun ciclo que atravesamos. Por ejemplo, cambias de trabajo y te
recordaran en la oficina como aquella persona sonriente y educada, o bien una persona mentirosa
y cruel. Igual cuando cambiamos de colegio o de amistades, o nos mudamos a otra ciudad.

Se deja huella cuando nos retiramos, porque ahi comienza la eternidad de la imagen que diste
y el legado que dejaste. Una vez que te vas, ya sea de la vida o te cambias de ciudad, tu imagen
se congela a como la construiste mientras estabas, es inalterable. Cuando te vas y formulan las
personas lo que me gusta llamar “tu estatua memorial”, ya no puedes regresar a convencerlos de
que en realidad no eres asi. Asi que todo lo que hagas hoy en cualquiera de los ambitos de tu
vida esta esculpiendo lo que quedara en roca para siempre.

ESTO NO ES IGUAL A VIVIR PARA LOS DEMAS, ES
SIMPLEMENTE COMPARTIR TU FORMA DE VIVIR PARA
DARLE SENTIDO A LA VIDA.

¢QUE ES LO QUE MAS RECUERDA LA GENTE DE NOSOTROS CUANDO NOS

VAMOS?
Lo que viviste queda en segundo plano, y toman el primer lugar de importancia los valores y la
actitud con que afrontaste la que viviste. La forma en que vivimos y no lo que vivimos. Las
actitudes que mas repetimos son lo que nos definen, nos moldean, y al final de cuentas sera la
huella que dejemos a nuestro paso. Hay valores que aprendimos en nuestra casa de nuestra
familia y también antivalores, hay valores que admiramos en otras personas y los tomamos como
nuestros, encargate de pulir tu huella antes de dejarla.

A mi me gusta pensar que existen tres categorias en que encuadran todas las personas del
mundo cuando hablamos de la huella que dejan:

La persona narrativa: es el equivalente al arbol que cae sin provocar sonido: pasan cosas
importantes, pero no tienen trascendencia. Estas personas se definen inicamente por lo que les
paso, y las vivencias que tuvieron, eso es lo que destaca en ellas, su vida y no su forma de



vivirla. Tienen una historia que contar, pero su personaje en la historia no deja ningiin mensaje
claro.

No hay inclinacion alguna, la voz de la historia no tiene expresiéon, simplemente narra lo que
sucede. Son personas que no convierten situaciones a experiencias, por lo tanto, no importa si le
pasaron cosas buenas o malas, que pueden ser o no interesantes, ellas no hacen nada al respecto,
como si solo estuvieran flotando. Las vas a identificar si le preguntas como va todo con su vida
jamas expresara sus emociones, se limitara a esclarecer con imparcialidad los acontecimientos.

Si encajas en este prototipo es momento de externar todo lo que te habita. Compartir lo que
eres con los demas es la forma mds sana y carismatica de dar y entregar. Ponte la capa de la
proactividad y haz que las cosas sucedan, y cuando sucedan cosas, conviértelas en aprendizaje.
Nutre tu esencia y abrele la puerta hacia el exterior, que la gente tenga una vision de lo que
ocurre contigo y no solo de lo que te ocurre.

La persona tragedia: todo lo que pasa es una escena de pelicula dramatica, no importa de qué
se trate, se convierte en tragedia. Las crisis que han llegado son lo que marcan la narrativa de su
vida, le da mayor espacio e importancia al lado oscuro. Su percepcién de la realidad no es falsa,
solo esta completamente viciada.

Llega la mujer de un viaje lujoso con su familia y lo tinico que tiene que contar es quejarse de
los malos detalles que con mucho esfuerzo logré encontrar. Tienes un trabajo que te gusta pero te
quejas todo el tiempo de que no te da tiempo de hacer nada mas, y entonces llega tu amiga la que
te propone una solucion para todo cuando solo te quieres quejar y tu la aborreces, porque sabes
que tiene razon, pero ti no querias consejos, querias simplemente quejarte.

A esta persona la distinguen sus problemas, no porque tenga mas o sean mas graves que los
del resto, es simplemente porque siempre habla de ellos, y entonces su forma de recibir la vida es
asi, el comportamiento heredable es la queja y el pesimismo.

La persona trascendencia: puede ser tu abuela o puede ser Cleopatra, pero hizo algo bueno de
su vida, sin importar lo que haya sucedido. Convirtié en oro las tragedias y sabe explotar al
maximo las cosas increibles que le suceden. Cuantas personas hemos visto con admiracion por
su actitud ante la vida, y momentos después nos enteramos de lo trdgico que fue perder a su hijo,
o la violencia que vivié en su infancia. Todo lo convierten en ensefianzas y comparten con las
personas su perspectiva de la vida. Se entregan a si mismas.

Un ejemplo que enmarca con mucha claridad a la persona trascendente es Anna Frank. A su
corta edad y con la limitacién del encierro, no perdio la oportunidad de dejar huella, jamas quitd
el dedo del renglon de compartir sus experiencias a través de lo que mas amaba hacer: la
escritura.

Las circunstancias de su vida no fueron las mas favorables, pero entre las pocas cosas que ella
tenia mientras se escondia del mundo era su diario. Le tocé vivir una pesadilla historica, y pudo
haber sido simplemente recordada por ser una victima mas (narrativa), o tirar a la basura su vida
(tragedia), pero en conjunto, una tragedia, ser sobreviviente y su lado trascendente, no dejo de
escribir sus experiencias, incluso escribié algunos cuentos mientras estaba escondida con la
intencion de publicarlos si salia viva. Pudo haber sido una mas de los miles de personas que
murieron, pero trascendio en su libro, porque todo lo que ella vivié lo compartio.

Anna Frank es recordada por su diario, la historia que plasma en él, su disciplina de no dejar
de escribir a pesar de todas las barbaridades que tuvo que atravesar, por la expansion de su



consciencia a tan corta edad y su habilidad para plasmar en palabras. Al final, ella cumplié su
deseo de ser escritora, no del modo en que sofiaba seguramente, pero dejo su huella bien
marcada.

¢Has cumplido con tu deseo? ;Hay algo que te gustaria hacer, pero que nunca has hecho?
Quiz4d no lo percibas todavia, pero muchos de nuestros logros, alegrias y frustraciones,
indudablemente seran heredados a los hijos. Mucho seran cadenas que ellos llevaran cargando de
generacion en generacion. Errores que hemos cometido que nos persiguen de por vida seran
transferidos a nuestros hijos. Al final del dia, ellos deberdn romper sus propias cadenas. Quiza el
mayor acto de trascendencia que puedes dejarles es la libertad de cuestionar y buscar su propio
camino a la verdad. Me gustaria repetir esta frase que lo explica con mucho peso:

TODAS LAS BATALLAS DE TU PASADO QUE ELIJAS NO
ENFRENTAR SON BATALLAS QUE TUS HIJOS TENDRAN
QUE PELEAR.



MI PROPIA CADENA, LA MAS PESADA

Sin duda es mas facil hablar de romper las cadenas de otros que pensar en romper las propias.
Desde luego, todos cargamos con nuestra deuda emocional, las voces que nos limitan cuando
queremos hacer algo grande, los miedos, las herencias generacionales, la presion, la duda, la
incertidumbre. Es como si nuestra maleta emocional viniera llena. Yo tengo mis propias cadenas.

A la publicacion de este libro, llevo mas de diez afios dedicindome a motivar a mujeres
principalmente y hombres en diferentes partes del mundo. He encontrado que el lenguaje en
comun que tenemos es el de las cicatrices.

Las cicatrices son la marca mas hermosa del ser humano. Son la evidencia de que aqui en
nuestro corazon existié una herida, pero aqui se sano; aqui hubo una guerra, pero aqui se triunfé.
La cicatriz es la marca del artesano. Son las pequefias imperfecciones que la vida nos ha dejado
que nos hacen una pieza tnica de la creacion. Nuestras vivencias nos aseguran que no somos un
nimero mas en la creacion, somos especiales.

Después de crear a miles de millones de seres humanos a lo largo de la historia, Dios observo
el mundo y decidio: le faltas ti. Te creé con una historia, con una narrativa completa. ;Qué tan
especial sera tu mision? Hubo un dia en el que yo perdi la mia.

Veras, en cada entrevista que me hacen para los medios de comunicacion, hay una pregunta
que siempre se repite. Me dicen: “Jorge, usted habla mucho de los malos amores, de los
mentirosos, de los cucarachos, pero contésteme esto: susted alguna vez ha sido un cucaracho?”.
Mamacita, te confieso, cada vez que escucho esa pregunta, encuentro una manera de esquivarla.
A veces saco mi celular y mando un mensaje de: “iEmpanadas, empanadas!”.

Pero antes de que sigas leyendo este libro, siento que te debo una respuesta. A ti que has
llegado hasta este punto, que quiza me sigues en las redes sociales o has escuchado algin
consejo mio, a ti debo confesarte: mamacita, yo no solo he sido un cucaracho, he sido un
cucaracho de tercera generacion. Mi padre: el cucaracho mayor. Mi abuelo: el cucarachus
maximus.

En cada generacion de mi familia que me tocd conocer, hubo divorcio, separacion,
rompimiento de los lazos familiares. Yo, quizd como mi padre antes de mi, juré que no iba a
repetir el patron. Después de todo, yo creci viendo los estragos que dejan los divorcios en las
familias. Yo me prometi dedicar mi vida a motivar a las mujeres a reponerse de sus corazones
rotos y salir adelante. No tenia ni idea de lo que Dios tenia preparado para mi.

Sin duda no busco justificarme cuando te digo lo siguiente: yo creci sintiéndome el nifio mas
feo de la escuela, creci pensando que la validacion venia del exterior y creyendo que mi
proposito mayor era agradarle al mundo.

Cuando me casé, mi madre, muy sabiamente, tuvo una platica que recomiendo a toda madre
tener con sus hijos varones. Me dijo: “Hijo, estas a punto de casarte con una gran mujer.



Encontraste a una mujer noble, honesta, de buen corazon, una mujer inteligente, sabia. No
sabemos cémo lo lograste, pero la encontraste”, brome6 mi madre. Y luego pasé a darme la
encomienda mas importante que una madre puede darles a sus hijos: “Honrala, respétala, cuida
su corazén y no lo rompas. Recuerda lo que vivimos cuando crecias, todo lo que tuvimos que
hacer para salir adelante, no repitas los mismos errores”.

Recuerdo que con mucho amor tomé mis manos y me dijo: “Te voy a adelantar la herencia
familiar”. Mi corazén se detuvo. “El viejo recetario de tu abuela”. Valgame, pensé que iba a ser
un terrenito o de perdido el viejo carro todo chocado de mi abuela, pero mi madre me heredo6 el
recetario.

Curiosamente, el mismo afio que me casé, fue el afio en el que mis consejos empezaron a
llegar a todo el mundo. Las redes sociales se encargaron de convertirme en un conferencista
reconocido, un hombre que viajaba semanalmente presentandose en teatros y auditorios de las
principales ciudades de mi pais. Mi carrera habia despegado. Mis libros, mi programa de radio,
mis secciones en la television, mis apariciones en vivo, los cursos, los videos y las campafias
publicitarias empezaban a darme el reconocimiento que por afios habia buscado. Por fin sentia
que habia llegado mi momento, y ése fue todo el problema: lo llamaba MI momento.

El primer afio de casado, mi esposa no sabia de mi. Llevaba casi todo el afio de gira, ebrio de
mi mismo. Los dias que estaba en casa vivia en mis redes sociales, viendo lo que hacia todo el
mundo, comparandome, midiéndome, compitiendo y mi esposa, abandonada. Ella empez6 a
cuestionarme: “Jorge, ti y yo necesitamos hablar, te veo muy mal”. Yo no queria escucharla.
“Jorge, te veo crecido, soberbio, engreido, no entiendo qué pasa contigo”. ;A qué se referia esta
mujer? ;Acaso no sabia con quién estaba hablando?

Era tanta la frustracion de mi esposa que cada dia insistia mas: “jJorge, llevas meses fuera de
casa! Necesitamos sentarnos a arreglar esto, porque no estamos funcionando”. Yo reaccionaba
peor: “Maria, ¢qué te pasa? ¢(Que no ves el éxito que estoy teniendo? ;Cual es tu problema
conmigo?”. Mi esposa no entendia como se habia casado conmigo, ésta no era la vida que se
imaginaba. Yo me sentia cada vez mas incomprendido, asi que empecé a dejar de ir a casa.
Mentia diciendo que estaba de viaje y realmente no queria verla. Mi egoismo me tenia ciego.

Empecé poco a poco a convertirme en un cucaracho peor que los que yo criticaba en mis
conferencias. Mientras salvaba a muchas mujeres de los cucarachos, mi relacién se volvié un
infierno. Un martes por la tarde, mi esposa me llamé diciendo:

—Jorge, esta vez es en serio, necesito hablar contigo.

—No tengo tiempo —le dije—. Estoy muy ocupado.

—Esto es importante —me dijo.

—Y lo que yo estoy haciendo también.

Me mir6 con cara muy seria, casi sin expresion y contesto:

—¢No tienes tiempo? Bueno, no pasa nada. Mafiana platicas con mi abogado.

El mundo se detuvo completamente. Todo se puso en blanco. Imaginate el titular del noticiero:
“El Gurua del Amor: jDivorciado!”. Eso era lo ultimo que pasaba por mi cabeza realmente.

Veras, mi esposa Maria Fernanda me conoci6 cuando nada de esto existia. Ambos
trabajabamos en una compafiia de alimentos, éramos vecinos de escritorio. Cuando nos
conocimos, nada de esto existia. No habia ni conferencias, ni libros, ni giras, ni television, ni
radio y mucho menos redes sociales. Aun sin nada de eso, ella me quiso.

Ella apost6é por mi cuando nadie hubiera apostado. Dejo a un lado muchos de sus suefios para
impulsarme y motivarme a convertirme en lo que era y a la primera sefial de éxito, me habia



olvidado de ella. Tanto que habia juzgado a mi padre, a mi abuelo, a mis generaciones anteriores
y ahora yo era uno mas de ellos. Un niimero mas en la maldici6n familiar.

Estaba profundamente deprimido, triste, roto por dentro. ;Quién era esta persona en la que me
habia convertido? Recuerdo haberme mudado por meses a casa de mi hermano. No habia dia en
el que no llorara. Extrafiaba mi casa, mi matrimonio, mi vida pasada, extrafiaba a mi perro Keo,
pero sobre todo la extrafiaba a ella. ;Quién me habia creido como para sentirme con el derecho
de robarle sus suefios? Ese fue el punto mas bajo de mi vida.

A veces hay cadenas que, por mas que intentemos esquivar o negar, nos persiguen.

Hace unos meses, una mujer se me acerc6 después de una conferencia para hacerme la
pregunta mas simple, pero mas compleja que me han hecho. Me decia: “Cada vez que asisto a
una de tus conferencias salgo motivada, empoderada, dispuesta a cambiar mi vida, pero
tristemente vuelvo a caer. ;Cémo rompo lo que no puedo romper?”.

¢Cémo rompo lo que no puedo romper?

Esa es quiz4 la pregunta mas importante de todo este libro. ;Cémo rompes una cadena tan
fuerte que constantemente se aparece?

;COMO ROMPES LA CADENA DE ESA HUMILLACION QUE
SUFRISTE CUANDO ERAS UNA ADOLESCENTE?

¢COMO ROMPES LA CADENA DE ESE ABUSO QUE VIVISTE
QUE TE DEJO PROFUNDAMENTE HERIDA?

;COMO ROMPES ESA ANSIEDAD, ESA DEPRESION QUE TE
VISITA CADA DIA?

¢{COMO ROMPES LA CADENA DE HABER PERDIDO A UN
HIJO, DE HABER PERDIDO AL AMOR DE TU VIDA?

;COMO ROMPES ESE HABITO DESTRUCTIVO QUE ESTA
ACABANDO CON TU SALUD?

¢COMO ROMPES ESA CRISIS ECONOMICA QUE TE TIENE
CONSTANTEMENTE ENDEUDADA?

;COMO ROMPES CON EL MIEDO QUE TE DA ESE CANCER
QUE HABITA EN TU CUERPO?

¢COMO ROMPES CON ESA TRISTEZA PROFUNDA QUE VIVE
EN TU CORAZON, ESA QUE TE HACE TENER
PENSAMIENTOS DE MUERTE Y NO SABES QUE HACER?

¢;COMO ROMPO LO QUE NO PUEDO ROMPER? QUIZA LA
PREGUNTA NO ES COMO, SINO QUIEN.



EL QUE VINO A ROMPER TODAS LAS CADENAS

Un 19 de noviembre, platiqué con el abogado de mi esposa. Me pidié mis datos y me explico el
proceso por el que teniamos que pasar para iniciar con el tramite de divorcio. Me sugirié
contratar a mi propio abogado para hacerlo mas sencillo. Yo estaba devastado. Dispuesto a
luchar por mi matrimonio, pero sabiendo que era un caso perdido.

Antes de firmar los papeles para iniciar el tramite, recuerdo haber visto a mi esposa para
darnos unas palabras finales. Fue un momento tan dificil, nunca habia llorado tanto. Me estaba
despidiendo del amor de mi vida, de nuestros planes, nuestros suefios juntos. Aquellas que han
firmado un acta de divorcio saben los diferentes sentimientos que brotan. Hay quien escap6 a un
terrible cucaracho y por fin se siente liberada, pero muchas también sienten que estan firmando
un acta de defuncién. La muerte de un amor.

—Antes de firmar, quiero hacerte una ultima pregunta —me dijo en una voz muy seria mi
todavia esposa. Después de una larga pausa, continu6—: Si hubieras podido hacer todo otra vez,
¢qué habrias hecho diferente?

Mi corazoén se detuvo por un momento. El pasado siempre regresa para probarte.

Mi mente comenzo6 a revisar todos los capitulos de nuestro matrimonio; desde la forma en la
que nos conocimos, el dia que adoptamos a Keo, nuestro perrito, los viajes juntos, las
experiencias. Lagrimas rodaron por mi cara.

No sabia qué contestarle. Mi mente se habia quedado detenida en un punto muy particular de
nuestra historia juntos, era lo tinico en lo que podia pensar: el viejo recetario de mi abuela. El
mismo recetario que mi abuela le habia dejado a mi madre y que mi madre me habia heredado el
dia de mi boda. ¢Por qué mi mente se habia quedado fija en ese capitulo? ;Qué escondia ese
momento de mi vida que fuera tan importante? Y entonces me di cuenta.

Hay algo que tengo que confesarte, querida lectora. En diferentes partes de este libro te he
platicado del recetario de mi abuela, mi herencia familiar. Pero hay un punto importante que me
falté especificar: el recetario de mi abuela no era un recetario de cocina, era un recetario de vida.

El viejo recetario que mi abuela habia dejado de herencia era en realidad lo que muchos
llaman “La Palabra de Dios” y muchos otros llaman “La Biblia”. Mi abuela nos habia dejado la
herramienta mas grande que nos podia dejar: una vieja Biblia. Hoy te escribo este libro con esa
Biblia en una mano y con mi corazén completo en la otra.

Lo que te voy a decir a continuacién es algo muy personal. Este libro no tiene nada que ver
con religion. Esto que te quiero decir es la mejor recomendacion con la que te puedo dejar; esto
cambi6 mi vida para siempre.

—Si hubieras podido hacer todo otra vez, ;qué habrias hecho diferente?

—En lugar de ponerme a mi mismo, hubiera puesto a Dios en el centro —Ie contesté.

En ese momento me di cuenta de que lo que me habia traido al punto mas bajo de mi vida era



el creer que yo era duefio de mi propia vida. El poner mis caminos por encima de todo, el vivir
pensando que estaba solo en esta tierra y el actuar como si todo dependiera de mi. Ese dia yo
tomé una decision: decidi poner a Dios en el centro.

Mi esposa, como un ultimo acto de amor, me tomo6 de las manos y juntos hicimos una oracion.
Le pedimos a Dios que entrara en nuestras vidas, que cambiara lo que tuviera que cambiar, que
sanara lo que tuviera que sanar, pero sobre todo, que rompiera lo que tuviera que romper. Le
entregamos nuestros caminos, nuestras decisiones y prometimos ser obedientes a El.

Ese dia, Maria Fernanda y yo decidimos poner a Dios en el centro y Dios se encargd de poner
en su lugar todo el resto.

Me di cuenta de que mi madre, que con mucho esfuerzo nos habia sacado adelante, no tenia un
terreno para heredarme, no tenia una cuenta de banco que me pudiera dejar, una sola cosa me
pudo dar y nunca lo voy a olvidar: mi madre me ensefi6o a orar. Me ensefié que yo podia hablar
con Dios, que no tenia mucha ciencia, pero en el peor momento de mi vida, eso hizo toda la
diferencia.

Mi madre me heredé que hay cadenas tan fuertes y tan dolorosas que solo se pueden romper
alla arriba, y que hay batallas en la vida que solo se ganan inclinando la rodilla.

Mi madre no me hered6 la respuesta a la pregunta “; COMO rompo lo que no puedo romper?”,
pero si me hered6 un QUIEN. Y hoy, mi esposa y yo seguimos teniendo un matrimonio
hermoso, del que no pasa un solo dia sin que agradezca a mi mas grande patrocinador, que es
Dios. Trabajamos juntos, no solo en nuestras profesiones, sino en la misién mas grande de todas,
ser felices.

Madre de familia que estds leyendo esto, una tltima sugerencia me gustaria dejarte: nunca
dejes de orar por tus hijos. Nunca dejes de orar con tus hijos. Nunca sabes cuando lo puedan
necesitar.

Si hoy llegaste a este libro sin esperanza, después de un matrimonio fallido, una pérdida, una
enfermedad o una crisis. Si llevas una vida entera arrastrando cadenas de ansiedad, insuficiencia
o inseguridad, hoy quiero que sepas que hay esperanza. No hay cadenas que puedan detenerte,
que sean mas poderosas que el Dios que viene a defenderte.

No importa dénde estés leyendo esto, me gustaria que apretaras tu pufio en sefial de fortaleza y
repitas estas palabras en tu corazon:

HOY PROMETO
ROMPER TODA CADENA
QUE LLEVO DENTRO
NUNCA MAS VOY A SER
PRISIONERA DEL MIEDO

HE SIDO PREPARADA,
FORTALECIDA,
PROBADA POR LA VIDA

Y NO HE SIDO
NI SERE VENCIDA.



ESTADO CIVIL: INGOBERNABLE
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Hay sucesos en nuestra historia personal que se han convertido en cadenas,
eventos que nos llenan de inseguridades, miedos, y limitan nuestro potencial.
Quizas vivis hace afios en la sombra de las cicatrices que te dejaron, aunque hay
heridas que, en lugar de abrirte la piel, te abren los ojos. Quizas venis de una
relacion dificil, una crisis o una enfermedad y sentis que te han robado tus
mejores afios. Sentis que tenés mucho que dar, mucho que vivir y experimentar,
pero por alguna razon te percibis encadenada a la vida que llevas hoy.

t: &
JUGOBERNABLE
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Al terminar este libro vas a encontrar nuevas fuerzas para enfrentar las circunstancias, sentiras
una libertad de hacer, explorar, equivocarte y volver a intentar. Jorge Lozano H., el conferencista
internacional especializado en relaciones humanas y calidad de vida que es un éxito en todo el
mundo, te invita a través de estas paginas a quitarte ese peso que cargas. El peso de todo lo que
te heredaron, de lo que no rompiste, pero tuviste que soportar y reparar, ese peso que, por mucho
tiempo, te robo la paz. jNo mas!

A partir de hoy, tu compromiso mas grande es con vos misma. Preparate para un viaje
inolvidable del cual regresaras INGOBERNABLE.
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a su audiencia. Con mas de 22 millones de seguidores en sus redes sociales, ha impartido
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