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  PRÓLOGO


  


  


  "Había una vez en un castillo imponente...", ésta es la frase típica que acompaña las historias que incluyen príncipes, sin embargo, en esta ocasión no se trata de un príncipe azul como en los cuentos de hadas, sino de una metáfora muy común en todas las princesas y príncipes que han olvidado su naturaleza y creen que no pertenecen al linaje real.


  


  Avanzaba sigilosamente el verano de 2015, me encontraba dictando una conferencia en la Ciudad de Las Vegas, Nevada, cuando una alerta interrumpió aquel salón. Recuerdo estar hablando de Inteligencia Emocional y su aplicación en nuestra vida, así que se pueden imaginar lo que tuve que hacer ya que la alerta había sonado en mi teléfono celular que había ocultado en el podio, al finalizar regresé la llamada a mi amiga, socia y colega quien me dio la noticia que un bebé venía en camino y quería que fuera su padrino.


  


  Amigos lectores, el bebé del que me habló mi amiga, es este libro que reposa en tu mano y es el fruto de la creatividad, experiencia, investigación, análisis profundo de temas sociales y dedicación plena de esta Gran Mujer, Mayra González, Coach Emocional, Empresaria, Mujer de Poder y Autora de "El Príncipe Morado". Sé que el título es un poco extraño y no parece que se tratara de un tema tan profundo e importante como son las emociones; Sin embargo a medida que profundices en este manantial de conocimiento encontrarás lo que he experimentado en cientos de conferencias, talleres y seminarios que he impartido y te lo ejemplificaré a continuación.


  


  Todos venimos a este planeta y empezamos a vivir sin tener consciencia de cuál es el propósito de la existencia, si es que existe uno. A medida que crecemos empezamos a notar que algunas veces, sin razón aparente, amanecemos frustrados,


  


  


  


  confundidos o enojados y otras por el contrario, al abrir los ojos, el mundo está de color y todo parece alegría en nuestro interior, más aún, a veces, estos cambios en el estado de ánimo son más recurrentes o prolongados sin tener nosotros control de ello o al menos una respuesta a ese fenómeno; Observa tu entorno y dime, que electrodoméstico no viene con instructivo de como operarlo, que equipos, incluyendo los autos que has comprado no le han incluido en su interior un manual detallado de partes y funciones. Ahora te pregunto, ¿Son más importantes estas cosas que tu vida o mi vida? Porque a ti y a mí, no nos incluyeron un manual al nacer y todo lo tuvimos que aprender, lo poco o mucho que sabemos, a base de tropiezos e intentos fallidos.


  


  Ya que crecemos, empezamos la escuela primaria, secundaria, preparatoria y la Universidad y en ninguna de ellas nos enseñan a conocer y manejar nuestras emociones, sin embargo el coeficiente intelectual se está evaluando a menudo. Yo te pregunto, si tienes una empresa que te genera los ingresos suficientes para mantener a tu familia y la consideras que es el patrimonio que dejaras a tus hijos y un día decides contratar a un gerente general para que se haga cargo de todas las operaciones y recibes dos aplicaciones, una de una persona con una maestría en administración, un doctorado y varios posgrados y otra de una persona que sólo fue a la escuela secundaria y que su experiencia ha sido a base de trabajo duro y crear buenas relaciones; La primera tiene un carácter difícil, es explosiva y arrogante, en cambio la segunda es muy amable, cordial y con muchas habilidades de trabajo en equipo y liderazgo, ¿Cuál contratarías para que se haga cargo de tu Empresa? La respuesta creo que es obvia ya que no confiarías lo que tanto te ha costado a alguien que no se sabe ni gobernar a sí mismo, ¿Ahora puedes ver la importancia de conocer tus emociones y saber manejarlas? A medida que avances en la lectura de este maravilloso ejemplar, te sentirás empoderado y con el ánimo de desempolvar tus sueños y nuevamente retomar las riendas de tu vida, como lo hacías en tu infantil inocencia, cuando creías que todo era posible porque la fuerza del Amor es capaz de convertir cualquier obstáculo en oportunidad y un problema en Solución, solamente que ahora lo harás a consciencia y echando mano de herramientas prácticas que vienen incluidas en este ejemplar.


  


  Como recomendación única, antes de iniciar el recorrido por este fascinante camino que nos presenta la autora, relaja tu cuerpo, aquieta tus sentidos y eleva tu consciencia, para ello puedes tomarte un minuto para hacer respiraciones profundas y oxigenar tu cerebro, ponte en un lugar cómodo y permite que la intuición sea tu guía; Has esto cada vez que te sea posible y en la circunstancias que te sea permitido, ya que así y solamente así, La Verdad será revelada ante tus ojos.


  


  Con Amor y Respeto, tu servidor y Amigo: Jaime Olibas.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  INTRODUCCIÓN


  


  "Había una vez un cuento de princesas y príncipes... " ¿Cuántas veces has sentido que tu vida va por un camino que no corresponde a quien tú eres? Como si un narrador extraño contara la historia de tu vida sin tener tu consentimiento.


  Fueron muchas las personas que nos llevaron a pensar que la vida es un cuento que debe de ser de tal o cual forma, siendo que tu vida no la dicta nadie, tan sólo tú.


  El príncipe morado es la búsqueda de esa analogía que se contrasta con tu realidad actual y hace la invitación para vivir tu propio cuento, basado en tu esencia, en tu realidad y en tu equilibrio emocional. Quizás te parezca imposible el hacer cambios en tu vida, cuando has hecho sistemáticamente lo mismo en tu rutina diaria. Es precisamente por ello, que se requiere hacer un alto en tu vida y recapitular, si el cuento de tu vida lo escribes tú o está siendo escrito por alguien más.


  Para ello es necesario despertar ya del cuento mágico que nos contaron y que nos hemos creído. Conocernos y valorarnos por sobre todas las cosas, aceptando y entendiendo nuestra propia vida para poder hacer una verdadera transformación y vivir nuestro propio cuento de hadas.


  Tómate tu tiempo. Cada paso en el camino correcto es un avance exponencial hacia una mejor vida, llena de paz, alegría y plenitud.


  


  


  


  RECOMENDACIONES


  


  Ya que te vas a tomar el tiempo de leer este libro, lo cual agradezco, te sugiero estés dispuesto a recibir sin juicios la información que contiene, a abrir tu mente y ver lo que puedes obtener de esta lectura, nada es casualidad y si estás leyendo esto es por algo, así como es por algo que yo tenga la dicha de que tú estés leyendo lo por mí escrito, aprendo de ti y tú aprendes de mí.


  Date la oportunidad de reflexionar y de tomar lo que para ti sea más conveniente, lo que te parezca mejor, lo que no, simplemente deséchalo, tenemos libre elección, no me hagas caso de todo lo que escribo aquí, porque es mi experiencia basada y justificada en mi propio despertar, en estudios e investigaciones a lo largo de varios años, pero al final de cuentas hablo por lo que yo he pasado y hablo de todo lo que a mí me ha funcionado y lo que le ha funcionado a otras personas que he guiado hacia su despertar, pero eso no quiere decir que a todos nos vaya a servir igual, porque todos somos diferentes y cada quien tiene que buscar lo que mejor le parezca, con lo que mejor se sienta identificado y sobre todo con lo que mejor le ayude para su despertar y su crecimiento.


  No hay nada bueno ni malo, simplemente son opciones para distintas personas, a unas les va a servir, quizás otras no se sienten identificadas con nada, y está bien, no tiene que ser distinto, si tú así lo decides, sólo te pido que estés abierto a conocer formas de aprender a ser felices a pesar de las circunstancias que actualmente tengas en tu entorno.


  Tomo la responsabilidad por lo aquí escrito, a ti te corresponde la responsabilidad de lo que entiendas, aceptes y pongas en práctica de esta información.


  Gracias, ¡Te amo!


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Capítulo 1


  Despierta del cuento mágico que te contaron


  


  


  


  


  


  


  Empecemos por el principio ¿De qué cuento de hadas estamos hablando? Sí, estamos hablando de tu cuento, de todas las creencias que tienes, de los pensamientos que te han formado, toda esa información que te llegó, primeramente a través de tu familia, de la sociedad, de tus compañeros en la escuela, de tus amigos, de tus mejores amigos, de tus compañeros de trabajo y de todas las personas que día a día se han ido cruzando en tu camino, todos aquellos que nos han dicho lo que debe ser, como debemos de pensar, como debemos de vestir, que debemos de decir y que no, como debemos de comportarnos. ¿No te has cansado de todo esto? ¿No te agobia el no vivir realmente tu propio cuento de hadas?


  En la mañana que “despiertas” ¿Cómo lo haces? Por medio de una alarma o porque alguien en casa te despierta y si tu cuerpo ya está muy acostumbrado puede que se “despierte” sin necesidad de que nadie ni nada te ayude, ahora bien, esta misma analogía la utilizamos para preguntarnos ¿Cómo despertamos nosotros de este cuento en el que vivimos? ¿Cómo despertamos de todo lo que nos han contado? Así como la alarma te levanta por las mañanas y en automático sabes que tienes que cumplir con tus actividades del día y aparentemente estás “despierto”. La realidad es que sigues sumido en el sueño. El despertar es aparente, nada más.


  Si lo comparamos con el despertar del cuento que estamos viviendo, de la vida que estamos llevando, tu alarma del cuento serán todos aquellos acontecimientos o personas que llegan a tu vida y te han causado algún tipo de frustración, esto enfocado a alguna área de tu vida, ya sea la personal, laboral, amorosa, familiar, etc. Esto por mencionar tan solo unos pocos de ejemplos de “tus alarmas” para despertar. Identificarlas es relativamente fácil: personas tóxicas, actividades no disfrutadas, acciones realizadas por compromiso o por deber, todo aquello que se hace por ser parte de una sociedad que nos es ajena, seguido de un largo etcétera.


  Comparto contigo una caricatura que refleja un chiste que vi hace poco tiempo navegando por internet. Que por cierto, de chiste no tiene nada porque es toda la verdad reflejada en unas imágenes con texto, que te describo a continuación:


  Dice el título de la imagen “como una señorita”, debajo está el dibujo de una niña con unos guantes de box, y su pensamiento le está hablando y le dice ¡Compórtate como una señorita! En la siguiente caricatura está la misma niña sentada cómodamente en un sillón, casi recostada y su pensamiento le dice ¡Siéntate como una señorita! En la siguiente gráfica está la misma niña con ropa cómoda, unos shorts, una playera suelta y sus tenis, su pensamiento le dice ¡Vístete como una señorita! Y por último está una imagen con la misma niña frustrada y se dice a si misma ¿Pero quién rayos le dijo a la gente que yo vine a este mundo para ser una señorita?


  Mi primera reacción fue reír por la ocurrencia ya que me pareció chistosísimo, después mi risa se convirtió en silencio y reflexioné en la seriedad del tema, ilustrado a manera de chiste para hacernos comprender, que así estamos viviendo nuestra vida. Tratamos de ser lo que nunca hemos pretendido ser.


  ¿Se te hace conocido lo que te acabo de contar? Quizás no con esas mismas referencias pero con muchas otras más que nos dice la sociedad. Es una realidad atemorizante, estamos actuando basados en lo que otras personas creen, en lo que otras personas piensan y dicen, somos tan solo el eco reflejado de los mensajes hipnotizantes de los medios de comunicaciones, los cuales nos han hecho creer que es la forma correcta de vivir. Lo peor del caso es que muchas veces estamos en desacuerdo con ello, pero en un afán de pertenencia a los grupos sociales o ser el estándar seguimos siendo como una copia más de lo que nos dictan como modelo de vida. ¿Hace cuánto no realizas algo que vaya en contra de lo que dice el estándar de la sociedad? ¿Por qué no te atreves? ¿Te da pena? ¿No crees en ti?


  Desde pequeños, aprendemos a vivir nuestra vida pensando que hay ciertas cosas que no debemos hacer por el que dirán los demás de mí. También, aprendemos que debemos agradar el gusto de las personas, aún a costa de nosotros mismos. Esta negación de nuestro verdadero ser es tan fuerte, que nos olvidamos de lo que realmente somos. Y así pasamos nuestras vidas suprimiendo nuestros propios deseos. Pero ha llegado el momento de cambiar este patrón. Es importante el tener conciencia de que cada vez que permites que tu vida sea manejada por los deseos de los demás, renuncias a ti mismo, a tu esencia.


  Muchas veces resulta más cómodo y fácil seguir a la mayoría, que iniciar tu propio camino. El empezar a separarte de los demás tiene grandes implicaciones, empezando por la convicción, hay que hacer lo que pienses, defender tu ideología, que lo que hables lo proyectes, implica compromiso, responsabilidad, disciplina, persistencia, cambiar todos los patrones conductuales. Es por ello, que no nos atrevemos a tomar los riesgos, no nos aventuramos, el miedo nos paraliza, seguimos detenidos por el que dirán, por la pereza, la desidia, por esto vamos dejando atrás nuestra búsqueda del ser, nuestra visión de nosotros en el futuro, tomamos la decisión equivocada de pertenecer al montón. Dejamos de tomar decisiones, para que otros las tomen por nosotros… Así no batallamos ¿Verdad?


  ¿Te has puesto a pensar en las consecuencias de eso? Desde luego que el resultado de vivir en esta aparente zona de confort genera en nosotros sentimientos y emociones que en el mejor de los casos reprimimos y otros nos hacen personas que siempre mostramos molestia con la vida, todo es negativo y malo. Nada es satisfactorio. Aquí es un caldo de cultivo para la frustración, el enojo, la depresión, ansiedad, impotencia y un sinfín de emociones que nos llevan en una espiral sin salida.


  Sin pensarlo nos volvemos “marionetas de la vida misma”, como muñecos donde los hilos que nos sujetan son las demás personas, prácticamente nos convertimos en títeres de la sociedad.


  Qué fácil es llegar y quedarnos en nuestra zona de confort, ese lugar en el que nos sentimos seguros, donde sabemos que tenemos todo bajo control. Establecernos en esta zona es el resultado de todo cuanto hemos aprendido con el paso de los años, aquí encontramos la también aparente solución a los problemas, también están aquí todas las costumbres adquiridas, buenas y malas, pero al fin conocidas.


  Es ni más ni menos que la manifestación perfecta del dicho mexicano de “Más vale malo conocido que bueno por conocer”. Podemos saber que no todo es bueno en la zona de confort, ah, pero es conocido y como la palabra confort se refiere a la comodidad de vivir así. Es la manifestación más pura del conformismo que nos permite vivir sin riesgos, o más bien dicho sin arriesgarnos, por lo tanto, es difícil, prácticamente imposible, que ganemos algo. En la zona de confort evitamos el fracaso, podemos tener pereza y está bien, incluso se celebra.


  Sin embargo, fuera de este círculo de confort, nos paraliza el miedo, nos regresa a evitar el crecimiento, porque todo se torna desconocido. Si es nuevo, me asusta, me da miedo avanzar, es tierra fértil para los pretextos. Aquí manejamos los límites, no caminamos, perdemos las grandes oportunidades, nos impedimos descubrir otros satisfactores, nos aleja de los logros que ni siquiera visualizamos que estén a nuestro alcance.


  Lo realmente importante es que todo esto puede cambiar. Tú puedes cambiarlo, tan sólo con el deseo de querer hacerlo y poner en acción tu vida. Debes de estar dispuesto, ya que esto depende enteramente de ti. No de mí, ni de nadie más. La elección del cambio está en tus manos. ¿Estás dispuesto a cambiar?


  - Cambia de “chip”


  Ya que despertaste del cuento mágico que te contaron, es momento de cambiar de “chip”. Esto es fácil, es darte cuenta de como has estado viviendo todos estos últimos años, meses, semanas o días y que esto no lo deseas como una continuación para tu futuro. Por ello primero es aceptar que lo que hemos venido haciendo o en lo que hemos creído no es de ayuda para ser felices y ahora sabemos que podemos aprender a ser felices, sea cuales sean nuestras circunstancias, pese al entorno social o cultural. Claro que esto dará resultado, si hacemos las cosas distintas de como lo hemos venido haciendo, recuerda que si el plan no ha funcionado, podemos cambiar de plan pero nunca el objetivo.


  Por ponerte un ejemplo, es de lo más común, sobre todo en las mujeres, que estemos probando miles de “dietas” y formas de bajar de peso, hasta que encontramos la idónea para nosotras y conseguimos sentirnos y vernos como queremos. Es curioso que para temas de desarrollo emocional y personal, a pesar de tener detectado que existe un problema, no apliquemos esas miles de opciones que se nos presentan día a día para mejorar y encontrar el balance para nuestras emociones y poder eliminar todo aquello tóxico y aquellas presiones que tenemos dentro de nosotros.


  Es muy curioso como para muchos temas banales damos muchos consejos y recomendamos a especialistas para que nos ayuden a sanar o mejorar nuestra apariencia física, pero hablando de la salud emocional nos da una pena enorme decir o comentar que estamos asistiendo con terapeutas, con psicólogos y eso lo veo día a día en las sesiones de coaching. Es todo un tabú, es un miedo irracional de lo que puedan pensar los demás de mí si saben que estoy buscando el balance emocional.


  Emoción significa -movimiento o impulso-, -aquello que te mueve hacia-. Las emociones son el resultado frente a determinados estímulos provenientes de nuestro entorno, y hasta de nosotros mismos, personas, lugares, objetos, etc. Es por ello la importancia de la educación emocional como herramienta de vida, que tiene como objetivo el mejorarnos como personas, a partir del desarrollo de habilidades de nuestras emociones, ya que éstas proponen y la razón decide. Por ello la importancia de aprender a gestionarlas de la mejor manera posible.


  Existen sentimientos y emociones que cotidianamente nos acontecen a todos y cada uno de nosotros. Decir que “nos acontecen”, quizás resulte para algunos un término poco exacto. Posiblemente sería más correcto decir: “que nos confunden”, “que nos desbordan en más ocasiones de las que nos gustaría”, “que nos inmovilizan”, “que ocupan demasiado de nuestro tiempo mental”, con respecto a esto a lo largo de nuestra educación formal o cotidiana, recibimos poca y muy rudimentaria formación que nos sirva de guía para saber cómo convivir armónicamente con nuestras emociones, o con las de los demás.


  Efectivamente a pesar de la época que vivimos, habiendo conseguido grandes logros científicos y la percepción de pertenecer a una cultura desarrollada, en esta siguen existiendo grandes vacíos de conocimiento, respecto a aspectos muy básicos que afectan profundamente a nuestras vidas cotidianas. Me refiero, en este caso, al tema de los sentimientos y emociones.


  Convendría comenzar a ser conscientes de ello para poder vivir de formas más sanas, y lograr relacionarnos de modos emocionalmente más inteligentes, o ¿inteligentemente más emocionales?; vivir y relacionarnos nosotros con nosotros mismos y con los demás como seres humanos no es fácil, ni nacemos sabiendo cómo hacerlo, ni ser “normales” significa que deberíamos saber cómo hacerlo, ni los recursos que la cultura y nuestras sociedades nos aportan han sido, ni están siendo suficientes.


  Normalmente en las sesiones de coaching atiendo a personas confusas, abrumadas por las demandas de una situación que les desborda, ante la que lamentablemente cuentan con muy poca formación para poder resolverla. Personalmente creo además, que este estado de cosas se sigue manifestando en mucho del sufrimiento inútil, que la mayoría de la humanidad continúa viviendo y que podría ser evitado, así como en las distintas formas de violencia que siguen imperando en nuestra comunidad. También en los modos insanos como nos relacionamos, no solo entre los distintos países y culturas, también en el seno de nuestras familias y nosotros con nosotros mismos.


  El integrar la emoción y la razón puede ayudarnos a construir relaciones más libres, orientadas hacia la convivencia pacífica con nosotros mismos y con los demás.


  Durante mucho tiempo las personas se han sentido inseguras respecto a cómo afrontar su emotividad. Uno de los grandes dilemas que cada uno de nosotros necesita resolver, a medida que crecemos, es cómo tratar con nuestras emociones. Es una tarea que cada cual ha resuelto con más o menos éxito.


  A temprana edad estamos aprendiendo constantemente y se nos enseña, de muchas maneras, de una forma u otra, como manejar nuestros sentimientos. Los padres y los profesores, sin embargo, nos enseñan generalmente lo que han aprendido a golpes. Ellos nunca recibieron formación en habilidades de inteligencia emocional, y sólo aquellos que fueron lo suficientemente afortunados para desarrollar esas habilidades por su cuenta, pueden transmitir las lecciones que han aprendido.


  De esta manera, nuestros tutores han moldeado nuestras respuestas emocionales y nos han enseñado cómo ser, haciendo cuanto pueden, sin contar con un mapa del camino. Pero después de este periodo temprano de la vida la enseñanza cesa. Para entontes, o hemos aprendido nuestras lecciones emocionales, o no. Hemos desarrollado nuestra conciencia emocional y empatía, o bien no lo hemos hecho; o se ha establecido la confianza básica, o desconfiamos de los demás. Luego desarrollamos el orgullo de nuestra autonomía o hemos empezado a vivir bajo el peso del bochorno y la vergüenza.


  Este aprendizaje emocional se convierte, entonces en nuestra herencia. De adultos vivimos con los sentimientos que tenemos. Y vivimos con nuestras creencias con respecto a cómo es mejor afrontarlos, que suelen ser creencias relacionadas con la sabiduría del control emocional. Posteriormente, no recibimos mucha más información, a menos que tengamos la suerte de conseguir buenos consejeros personales, o de entrar en contacto en algún momento con alguna forma de terapia que se centre en nuestra conciencia y crecimiento emocional.


  Nos tratamos de la forma en que hemos sido tratados, tratamos a otras personas de la manera en que nos tratamos a nosotros mismos.


  El valor del compromiso y el reconocimiento de que necesitamos seguir trabajando en nosotros mismos y en nuestras relaciones han reemplazado la actitud de cambio instantáneo para ir a buscar una versión mejor.


  Hay un enorme miedo de encontrarnos a nosotros mismos, por eso preferimos las charlas o conferencias masivas donde tratan temas de bienestar emocional y relaciones humanas, las preferimos si vienen aderezadas o disfrazadas de humor, que lo hagan ver como un chiste.


  Más allá está el miedo que nos provocamos a nosotros mismos, al evadir en forma individual las sesiones terapéuticas. No queremos saber que estamos mal, escuchar todo aquello que no quiero escuchar, no querer saber o en realidad aceptar que tenemos un problema que debemos de reconocer, que quizás tengamos toda la vida evadiendo y tratando en vano de que no nos afecte en nuestra vida diaria.


  Por eso muchas personas no vuelven a su segunda cita, no es fácil. El tomar conciencia de que se requiere de ayuda en el ámbito emocional, es una decisión de valientes, de personas decididas, es para aquellas personas que se aman y desean encontrarse de nuevo consigo mismas y devolver el respeto a su vida.


  Si de verdad queremos un cambio en nuestra vida, debemos aceptar que ocupamos ayuda, compañía, guía. Hemos venido haciendo las cosas de una misma manera durante muchos años y lo que hemos conseguido es el cómo nos sentimos en estos momentos. Si queremos algo distinto, tenemos que actuar, creer y sentir de distinta manera para que algo pueda cambiar en nuestra vida, de no ser así, todo seguirá igual.


  En este punto, es de vital importancia el darnos cuenta que solos no podemos salir de los mismos esquemas que estamos viviendo, o bien es la forma más compleja y difícil de hacer cambios radicales en nuestra cotidianidad. No tiene nada de malo aceptar ayuda. La vida está hecha para estar acompañados en el camino hacia el desarrollo, la transformación y el crecimiento. No tenemos que andar solos por la vida, es por ello que vivimos en sociedad, que estamos reunidos en comunidades, es también por esto que el trabajo en equipo trae mejores resultados. Estar acompañado trae cambios verdaderos a tu vida.


  El cambiar de “chip” te da la ventaja de poder identificar a todas aquellas personas que con su filosofía, con su enseñanza, con sus pensamientos, su experiencia, pueden apoyarte a lograr lo que deseas, ayudándote a transitar, quizás caminos más cortos y mejores, es aprender de la experiencia de los demás.


  Recuerda que en cuanto al costo de tiempo, esfuerzo y energía, es igual si lo haces de la manera equívoca como lo venías haciendo a la nueva manera correcta de ver la vida, que sin duda, será mucho mejor de cómo te encuentras. Vamos aprovechando nuestro tiempo y mejorando nuestras formas de apreciar la existencia, de vernos a nosotros mismos.


  Te recomiendo buscar una o varias personas, filosofías, organismos, que puedan guiarte en el camino de la felicidad. La vida es maravillosa y debe estar llena de momentos de alegría y felicidad.


  En pocas palabras, debemos de abandonar, al menos en forma temporal, la idea de que podemos arreglárnosla solos.


  Te preguntaras, es realmente necesario el pedir ayuda, si siempre he podido solo. Es natural el rechazar la idea de compartir tu sentir con alguien más. Pero, piensa en todo lo que has vivido escondido y que es momento de salir a la luz. Tener a alguien que te ayude en la transición es lo ideal. Piensa en el esfuerzo y la recompensa. Hoy es momento de ocuparse y hacernos cargo de la situación. Qué encontrar la felicidad se convierta en tu prioridad.


  Hacer la felicidad el número uno de tus prioridades requiere un compromiso total contigo mismo. Necesitamos vernos como algo realmente importante en nuestra vida. Tendemos a boicotearnos, a postergar lo que sabemos importante, siempre estamos ocupados en otras cosas que son contrarias a nuestro encuentro con la felicidad. Recuerda que un pequeño cambio de forma de pensar, de actitud, de estilo de vida, puede causar una gran reacción en ti, en tu mente, en tu ser, en tu cuerpo, en tus relaciones, en tu trabajo y por consiguiente, en toda tu vida. Y cuando tú cambias, cambia tu mundo.


  Inténtalo, prueba algo distinto, haz las cosas de manera diferente a lo que has vivido. Haz el cambio que tanto anhelas. Ya no postergues.


  Si otro puede, tú puedes. Nada ni nadie te podrán detener, si tú no quieres. ¿Cómo funciona? Cuando aspires a conseguir algo y lo veas muy lejano, casi como un sueño imposible, busca a alguien que ya lo haya conseguido (cualquier persona del mundo, del pasado o del presente) y dite a ti mismo: “Si tú lo has conseguido, ¿por qué no voy a conseguirlo yo? Tú y yo en esencia somos iguales, por lo que nada que tú tengas o consigas me estará limitado”.


  Recuerda, lo que marca la diferencia entre personas no es su capacidad de base, que es prácticamente igual, sino su actitud. Si tienes la actitud, la mentalidad y las ganas de luchar todo está a tu alcance. Constantemente tu conocimiento ponlo en práctica día a día.


  Lo imposible se vuelve posible cuando juntamos el conocimiento, la actitud y la disciplina.


  El conocimiento guía tus pasos; la actitud hace que avances a pesar de los obstáculos y de las circunstancias; la disciplina y el trabajo son los pasos que te mueven. De faltar uno, los otros dos se vuelven inútiles. En cambio, los tres juntos hacen milagros, convierten lo imposible en posible.


  Como bien dice el dicho: “Roma no se hizo en un día”, sin embargo, hay que entender el esfuerzo que implicó construirla.


  Lo importante aquí es la persistencia. Todos tenemos momentos de duda que nos hacen cuestionarnos si estamos haciendo bien las cosas o no. En ocasiones esto implica modificar algunos aspectos de nuestra vida y lo más importante es continuar avanzando, no podemos esperar una vida plena de forma instantánea, hay que construirla poco a poco. Eso sí, empieza cuanto antes si ese es tu deseo, ya no dejes las cosas para después, deja de ocuparte de todo menos de ti.


  


  -Ocúpate de ti


  Es muy importante tomar la decisión de ocuparnos de nosotros mismos de hoy en adelante. El ocuparte de ti es una decisión que solo tú puedes tomar, nadie más la va a tomar por ti, ¿Estás de acuerdo? Ni tu mamá, ni tus amigos, ni tu pareja van a tomar la decisión de ocuparse de ti. De hoy en adelante, debemos comprender que tenemos 100% responsabilidad de nuestra vida (No somos culpables, somos responsables).


  Si te estás haciendo la pregunta, ¿Por qué debo ocuparme de mí? La respuesta es sumamente sencilla, por el simple hecho de que llevas muchos años, quizás toda tu vida, ocupándote de todo mundo menos de ti. Es muy probable que esto haya sido sin que siquiera te dieras cuenta, empezó por etapas, primero te ocupabas de tus hermanos, de tus compañeros de clase, de tus papas, de amigos, de tu pareja, de tus hijos, de tu mascota, de tu jefe, de tus colegas del trabajo, del vecino y de muchos más, más nunca te has ocupado en verdad de ti. Nunca te has dado cuenta que tienes que darte atención, tal y como se la has brindado a las demás personas en tu vida.


  Contesta honestamente, en que momento del día te preguntas a ti mismo como estás, como te sientes, que es lo que deseas. La realidad de las cosas, es que como andamos con nosotros mismos, todo el día creemos que no ocupamos esa atención, ese cariño, esa importancia que les damos a las personas que amamos. Si nos amamos a nosotros mismos, de manera natural nos empezaremos a ocupar de nosotros.


  Es normal que en muchas ocasiones, en la gran mayoría de ellas, nos dejamos para lo último. Primero todos los demás, después yo. Después de todos está mi bienestar, mi salud, mis deseos, mis sueños. Optamos por ayudar a otros a cumplir sus objetivos, me sacrifico por otros, incluso sufro por otros, me atrevo a cargar con sus problemas. Es como si por nuestra propia voluntad nos colgáramos un letrero en la frente que diga: Depositen en mí todas sus cargas emocionales, yo me haré cargo.


  La invitación es dejar de creer que eres tu quien debe salvar vidas, dejar de pensar que nada se puede mover si tú no lo accionas, deja de soñar que en tu familia no son capaces de ser y hacer nada sin tu intervención, que tu pareja no será lo que tu esperas si no lo ayudas a serlo, es vital que dejes de sacrificar toda tu existencia para los demás.


  Es necesario que sepas que el día que tú ya no estés, inmediatamente habrá otra persona remplazándote. Tú no eres tan importante en la vida de los demás como lo supones. Dios te ha hecho responsable de una sola persona, tú mismo. Y es a quien usualmente tienes al final de tu lista. Suelta y sé feliz, desde tu alma, desde tu corazón.


  Cuando te creas demasiado imprescindible en la vida de los demás, es decir, demasiado importante, date una vuelta por el cementerio y verás a gente que quizás fue igual o más importante que tú en la vida de los demás y el mundo siguió igual. La vida no se detiene, aprende a vivir en ella y disfrutarla.


  Que no te quede duda que cuando vives para ti mismo, vives para todos los demás. Así funciona, es la única manera, la correcta.


  Es muy absurdo cuando los padres se siguen sacrificando por los hijos. Ellos dicen: “Me estoy sacrificando por mis hijos”. Naturalmente se desquitan al decir esto porque mientras la madre se sacrifica por el hijo, ella está destruyendo su propia vida. Ella se desquitará. Lo dirá una y otra vez, lo dejará bien claro una y otra vez: “Me he sacrificado por ti. He sacrificado mi vida, mi juventud, todo, por ti”. Ella tratará además de persuadirte: “Haz lo mismo por tus hijos”. Entonces tú te sacrificas por tus hijos y luego les persuades para que hagan lo mismo con sus hijos y así sucesivamente. Esto trae como consecuencia el que nadie realmente viva su vida. Una generación se sacrifica por la otra, y si no te sacrificas, entonces no eres respetado. Si no te sacrificas por otros, entonces te dicen: “¿Qué estás haciendo? No eres una buena persona, eres inmoral. El sacrificio es bueno. Vivir para uno mismo es egoísmo”.


  Analicemos todo lo que estas personas están diciendo: -Ser feliz es egoísta, sacrificarse es bueno-. Pero al sacrificarte serás infeliz y una persona infeliz crea infelicidad a su alrededor. Y una persona infeliz se desquitará, nunca podrá olvidar, por lo tanto, su vida ha sido destruida.


  Nos dicen que la mujer se tiene que sacrificar por el marido y que el marido se tiene que sacrificar por la mujer ¿Para qué? Ambos se sacrifican, por lo tanto, ambos pierden vida.


  Por eso insisto tanto en este punto. Ocúpate de ti.

  Nunca te sacrifiques por nadie. Vive tu vida auténticamente y así nunca tendrás la necesidad de desquitarte, ni sentirás rencor alguno contra nadie. Una persona que no siente odio es una persona amorosa, compasiva, cordial. Y una persona que no siente rencor contra nadie –ni hijos, marido, ni esposa- es una persona luminosa, siempre crea un ambiente de felicidad alrededor de ella. Cuando nos encontramos con estos seres, su felicidad se contagia.


  Ocúpate de ti mismo. Mira las estrellas. Se ocupan de sí mismas: brillan para sí mismas, no es necesario que se sacrifiquen. Cuando se ausentan, la noche pierde su encanto. El ocuparse de uno mismo es natural. Tu naturaleza te está diciendo: Sé feliz, aprende a vivir en este bello cuento.


  El ocuparte de ti es fácil, pero te encuentras atrapado, cansado, sientes que estas desbordado, quizás de repente sientas que deseas huir, abandonar el proceso, pero esto no va a resolver nada y de seguro la vida te pondrá en la misma situación más adelante.


  Lo importante es aceptar, hacerlo desde el corazón y no desde la razón. La razón nos dará el camino, pero quien da la aceptación es el corazón. Acá me viene de ejemplo algo que me ha tocado escuchar, en varias oportunidades. Las personas me decían: “Voy a renunciar porque no aguanto a mi jefe”, Bien. ¿Qué vas a hacer si consigues a tu jefe en otra compañía?. A lo mejor con otra cara, pero el mismo. ¿Cuándo vas a aceptar que el tema es más tuyo que de tu jefe?


  Vive para ti mismo y vivirás para todos los demás, pero éste no es un sacrificio. Vive para ti mismo. Sé real, auténticamente dedicado a ti mismo, ese es el proceder de la naturaleza. Cuida de tu felicidad, de tu descanso, de tu vida y de pronto, te va a sorprender el hecho de que tu felicidad es realmente una ayuda para que los demás se sientan felices, incluso eso, aumentará tu felicidad.


  ¿No te pesa todo el equipaje que traes cargando? ¿Eres como un comprador compulsivo de problemas ajenos?


  Ocúpate de tu vida, de tus sueños, de tus deseos, de tus pasiones, cumple tus antojos, valórate, quiérete, ámate, no lo dejes para después. Hoy es el mejor día para iniciar el romance contigo mismo.


  Ocúpate de ti, tú cambias, tu vida cambia. Al final, todos somos uno, estamos conectados.


  Dale sentido a tu vida, ten un objetivo claro, metas a las cuales llegar. Definir esto es lo más importante, porque de otra forma ¿Para qué vives? Dios nos creó con un propósito ¿Sabes cuál es el tuyo? No estamos aquí en la Tierra por accidente, ni tampoco para que veamos simplemente pasar los días sin que hagamos nada al respecto. Hay un propósito para cada uno de nosotros. Permíteme insistir, ¿Sabes cuál es la misión que tiene para ti? Si no tienes claridad en la respuesta, llegó el momento de revisar este importante punto en tu vida. Hazte cargo.


  La vida es así, cuando nacemos, nuestros padres no tienen un manual de instrucciones para educarnos, así crecemos y en el transcurso nadie nos regala un mapa de la ruta a seguir, vamos avanzando y construyendo nuestro camino en cada despertar y acumulando experiencias con cada cosa que nos ocurre en nuestros días.


  No hay ningún ser humano que no se haya equivocado o no se haya sentido perdido en alguna ocasión, sin saber cuál es el camino que se debe tomar. Esa sensación de vacío, esa ansiedad que te causa el no saber cuál es tu lugar, cuál es la dirección a tomar, todo lo que los demás esperan de ti, así como las altas expectativas que se depositan en tu persona, quizás todas estas te resulten sensaciones familiares.


  Eso es lo que ocurre, vivimos en un cuento social que está saturado de estímulos externos a los cuales respondemos de manera automática. Hoy puede ser diferente. Permítete escuchar tu propia voz interior, cierra tus oídos a las demás voces, deja de una vez por todas de responder como lo has venido haciendo de manera constante a ese llamado del exterior al cual acudes sin brújula y sin sentido.


  Lo más común es encontrar que la gran mayoría de las personas no se cuestionen nunca el sentido de sus vidas, y esto es simplemente porque nadie nos ha enseñado a hacerlo.


  Convivimos en un mundo en el que a menudo nos centramos más en lo que tenemos y hacemos, que en lo realmente importante, lo que somos.


  Lo que debemos hacer es darle sentido a nuestra vida, primeramente encontrando el equilibrio interno, esa paz que nace dentro de nosotros y que se traduce en bienestar y armonía. Haz que tu vida sea congruente entre lo que quieres que sea y lo que haces cada día para que sea posible.


  Cabe destacar en este punto que encontrar el verdadero sentido de la vida es una de las revelaciones más personales del individuo. Es una transición que pasa siempre por la ruta del amor, que es un tema que veremos más adelante con detenimiento.


  Nada está en tu contra, sino a tu favor, ámate tanto como puedas y todo en la vida reflejará ese amor y te lo devolverá, necesitas ocuparte de ti. Permítete vivir una vida distinta a la que estás viviendo, te lo mereces, necesitas creerlo y creer en ti. Puedes ser lo que quieras ser, puedes hacer lo que quieras hacer, la vida está de tu lado, a tu favor.


  Esa búsqueda del sentido de tu vida constituye una fuerza primaria, siendo un sentido único y específico, en cuanto es uno mismo y uno solo quien ha de encontrarlo; únicamente así el ser humano alcanza un fin que satisfaga su propia voluntad y que le dé sentido.


  Encuentra el motor que te mueve, que te levanta cada mañana para vivir y disfrutar de esta hermosa vida, que está toda para ti, solo abre los brazos y recibe toda esa grandeza que has venido desperdiciando.


  Recuerda, una vida con propósito y significado es aquella que vivimos en primer lugar desde el amor propio.


  


  


  


  


  


  


  


  Capítulo 2


  Me conozco y


  me valoro


  


  


  


  


  


  


  Una vez que tomamos conciencia de lo importante de dar propósito y significado a nuestra vida, que debemos de dejar atrás el ocuparnos en los demás antes que en nosotros mismos. Reflexiona, haz un alto en este momento de tu vida. ¿Qué tanto te conoces? Seguramente te vas a dar cuenta que es muy poco, porque no hemos hecho esta introspección en nosotros con anterioridad. El conocerte y valorarte es un proceso interno, que tienes que empezar a vivir cuanto antes si deseas un cambio significativo en tu vida.


  Hagamos un pequeño ejercicio ahora. Contesta estas preguntas para ti mismo y analiza tus respuestas ¿Qué quieres de la vida? ¿Qué esperas de tu trabajo? ¿Qué te gusta? ¿Qué no te gusta? ¿Cuáles son tus límites? ¿Qué cosas disfrutas de la vida? ¿Cuál es tu sueño? ¿Por qué vives? ¿Para qué vives? ¿Cuál es tu misión en la vida?


  Si puedes contestar estas preguntas con facilidad y sin titubeos, sáltate este capítulo. Si te cuesta trabajo o bien las respuestas no son satisfactorias para ti, continua leyendo, estoy segura que encontrarás información importante más adelante para ti y es mi deseo compartir contigo. Estoy convencida que te será de mucha ayuda.


  Te pongo un ejemplo. Recuerdas como fue tu primer enamoramiento, es tan simple como eso. En poco tiempo sabemos todo de esta persona, sus canciones preferidas, que comida es su favorita, cuales no le agradan, sabes si le gustan las mascotas o no, que le molesta, que le apasiona, hasta su color favorito y que le gusta leer. Dentro de todo este encantamiento, tratamos de complacerle, de enamorarle, somos detallistas, buscamos la forma de hacerle sentir muy bien, que su persona se sienta amada, valorada. Todos recordamos esa etapa, quizás incluso la estés viviendo en este momento. Ahora, traduce todo esto hacia tu persona.


  ¿Trabajas día a día para sorprenderte? ¿Para enamorarte de ti? ¿Para complacerte?, ¿Para apapacharte?


  Cuando llegas al punto donde te conoces, cuando íntimamente te ligas a tu yo interior, esto es, vivir conscientemente de cada minuto, de cada pequeño acontecimiento, se establece una integración tan grande y una valoración tan positiva que es instantáneo el sentimiento de ¡Cómo no me voy a amar!


  Este amor se reflejará como autoestima, directamente en el amor hacia uno mismo. A partir de este momento, la búsqueda es de situaciones positivas y de valor, que nos predisponen en la búsqueda de la belleza, la salud, la ampliación del conocimiento, las buenas acciones se desencadenan, es una explosión de querer más y mejores cosas, es la búsqueda vitalizadora del buen vivir. Todo ello te va a permitir ayudar, respetar y valorar a los demás, esto es, porque ya tienes una referencia, un saber sobre el respeto, la valoración y sobre todo la afirmación que le das a tu ser, a tu esencia, a tu persona, a ti mismo.


  Cuando te descubras reaccionando con enojo u oposición ante cualquier persona o circunstancia, recuerda que sólo estás luchando contigo mismo.


  Prestar resistencia es la reacción de las defensas creadas por viejos sufrimientos. Cuando renuncies a ése enojo te curarás y cooperarás con el flujo del universo.


  Recuerda que el mundo de allí fuera refleja tu realidad de aquí dentro.


  Las personas ante las cuales tu reacción es más fuerte, sea de amor u odio, son proyecciones de tu mundo interior. Lo que más odias es lo que más niegas en ti mismo. Lo que más amas es lo que más deseas dentro de ti. Usa el espejo de las relaciones para guiar tu evolución.


  El objetivo es un total conocimiento de uno mismo. Cuando lo consigas, lo que más desees estará automáticamente allí; lo que más te disgusta desaparecerá.


  Quizás en la transición llegues a acceder a hacer cosas que no deseas. Cuando esto ocurra, detén tu camino y pon orden a la situación. Esta es la única manera de detener el crecimiento de la bola de nieve que va acumulando experiencias tras experiencias y llegado el momento no sabemos la manera de detenerle.


  Valórate como persona, como ser humano y en todas las áreas de tu vida. Date valor como empleado, como emprendedor, como empresario, como profesionista, como pareja, como hijo, como madre, en cada una de tus facetas conócete y date el valor que mereces.


  Las personas que no se aceptan y se valoran a sí mismas, muestran una curiosa inversión en las reglas que determinan la supervivencia emocional: son demasiado “duras” con ellas mismas a la hora de criticar su rendimiento y muy “blandas” cuando evalúan a otra gente. Por el contrario, según los datos disponibles, las personas que muestran una buena autoestima tratan de mantener un balance justo a la hora de autoevaluarse: no se destruyen ni destruyen a los demás.


  Es importante y necesario que logremos una comunicación directa con nosotros mismos, para poder responder a las preguntas con las que iniciamos este capítulo. Es importante saber como funcionas, tanto tu mente, tus emociones, tus acciones, identifica tus recursos internos a los cuales puedes recurrir para sobrepasar cualquier contratiempo en tu vida. Los recursos “internos” de una persona son sus hábitos, habilidades y conocimientos. Por ejemplo: creatividad, valentía, tenacidad, perseverancia, consciencia de sí misma, habilidades técnicas, profesionales y artísticas, autoestima, conocimientos, etc.


  Así también puedes hacer una lista de recursos generales para tenerlos a disposición cuando ocupes. En esta ocasión me refiero a las cosas que pueden cambiar tus sentimientos en un momento. Pueden ser recuerdos bonitos, acontecimientos agradables, divertidos, la naturaleza, una persona que amas, tu música favorita. Cuando te des cuenta de que estás enfadado, frustrado o que no te sientes bien, recurre a esa lista de recursos y enfócate en uno de ellos. Según el momento, te servirá uno u otro, de modo que si uno no te funciona, prueba con otro. Así cambias tu enfoque y por lo tanto tu frecuencia.


  Quien no conoce su historia, irremediablemente repite los mismos errores y se justifica llamándole destino.


  Conocerte a ti mismo es darte cuenta de que fuiste creado como un ser único y de que hay algo especial que tú puedes hacer mejor que nadie. Una vez que te des cuenta de qué se trata, todo lo demás encontrará su lugar. Este es el secreto del éxito y de la felicidad.


  A medida que vamos creciendo, y con cada día que pasa, adquirimos preocupaciones, temores e inseguridades que dan lugar a creencias limitantes basadas en juicios y opiniones. Finalmente, nos desapegamos de quiénes somos realmente y perdemos nuestra conexión con la naturaleza.


  Date el valor y vive la vida que mereces. En verdad te lo digo, si te conocieras y valoraras no aceptarías muchas cosas que actualmente aceptas, ya sea por quedar bien, por no discutir, por presión, por no saber como actuar y cuando decir NO. Cuando te valoras y te respetas, las cosas las haces sin remordimiento ni culpa alguna.


  Reflexionemos. Si te dieras ese valor que mereces ¿Qué situaciones no permitirías ya en tu vida? ¿A qué aspectos de tu vida pusieras un alto? ¿Mantendrías tu relación de pareja? ¿Seguirías en el mismo trabajo?


  Conocernos es saber realmente quienes somos, como esencia, no como personaje, es tener conciencia de lo que representa el ser. También tiene un alto significado al aplicar el valor adecuado, es tan importante que sepas cuan valioso eres, cuanto vales la pena y entender que eres capaz de triunfar, de salir adelante, de tener éxito. Tú no eres solamente un manojo de emociones o pasiones, eres también un ser dotado de inteligencia para observarte a ti mismo desde afuera y trazar así tu propio camino.


  En resumen, el valorarnos es tener en mente que soy importante, valioso, único e irrepetible, con una enorme capacidad de amar, de vivir intensamente, de sentir, de aceptar con tolerancia a cada una de las personas que me rodean.


  ASI SOY YO: ME ACEPTO Y ME VALORO. Sin necesidad de agredir, sin agredirte, sin humillar, sin humillarte, sin destruir, sin destruirte, simplemente estarás seguro de ti mismo. Es una afirmación donde no hay miedos ni culpas. La autoafirmación produce sentimientos positivos que se traducen en: optimismo, alegría, bienestar, confianza en sí mismo, seguridad.


  Cuida muy bien tus ideas, tus pensamientos. Las ideas son semillas que pueden crecer y alterar el curso de las personas, y del mundo por extensión, para bien o para mal. Es por ello que es tan importante recibir y promover la difusión de ideas positivas, por nuestro bien y el de todos.


  Cuando hay aceptación y una valoración adecuada se traduce de inmediato en confianza en ti mismo. Quizás te haya pasado que en algún establecimiento comercial, no sepas a quién pedir lo que necesitas por temor a su respuesta malhumorada o con descortesía, o al efectuar algún trámite, rezas para que la persona que te atienda lo haga amablemente, o cuando asistes a una fiesta y te sientes incómodo y preocupado por si te miran mal o por si te estás comportando adecuadamente, claro, siempre pendiente de la opinión de los demás.


  Cuando existe la autoconfirmación todo se clarifica, te vuelves decidido, no dependes de la opinión ajena, entiendes que ellos no te dan o te quitan el valor que tú tienes.


  Este proceso de afirmación está basado en un contacto directo y claro contigo mismo, el cual, te lleva al conocimiento de quien eres, no llegas ahí por referencias externas, sino por las tuyas propias.


  No debemos de estar basados en la necesidad de buscar a cada instante el reconocimiento, el aplauso, el que te digan que estás bien, que eres una persona correcta y que no te van a rechazar. Más bien el proceso empieza en el instante en que tú mismo no te rechaces, en ese instante te dejará de importar que otros lo hagan. Tendrás consciencia de lo que dices, haces, piensas, sientes y actúas. Vivirás de acuerdo a tus propios principios, valores, objetivos y apartarás lo que los demás opinen o piensen en ese respecto.


  Sabrás escuchar a tu entorno, pero con la separación clara de lo que depende de ti y lo que depende de los demás.


  


  -CONEXIÓN conmigo mismo


  ¿Cuándo fue la última vez que sentiste haber perdido la conexión contigo mismo?


  Tal vez te has sentido solo, incomprendido, has cometido errores que los demás no perdonan o, peor aún, tú mismo te condenas por haber actuado de una manera inadecuada.


  ¿Sabes? No importa cómo haya sido tu pasado, ni quien eres o has sido, todos podemos volver a empezar, podemos ser diferentes. Ese cambio espera por ti. Esa transformación está al alcance de ti y de todas las personas que lo deseen. En este punto cabe aclarar que para lograrlo es necesario un ejercicio total de honestidad, entender que dejar atrás no es simplemente que ya no nos importe, es reparar lo reparable y entonces sí, seguir adelante.


  Hoy es el momento, es tiempo de que te conectes contigo mismo, que te conectes no solo en pensamientos, sino desde tu interior, desde lo profundo de tu ser, desde tu alma, que sientas a tu corazón y vibres con él.


  Quizás la frase que más escuches de mí sea: La única manera que concibo para ser feliz es conectándonos con nosotros mismos, con quién de verdad somos. La dificultad estriba en sacar a ese Yo Real que se encuentra oculto bajo un montón de cosas que no somos pero que, desafortunadamente, creemos ser. Para poder sacar todas esas capas, que por años hemos acumulado, se requiere un gran esfuerzo, es un trabajo laborioso, que requiere de voluntad, tenacidad y en la mayoría de casos ayuda externa, alguien que nos ayude a tener la objetividad que no somos capaces de tener.


  Contéstate a ti mismo que es lo que te gusta hacer, cuáles son tus habilidades, tu pasión, que talentos tienes. En esta etapa debes de enfocarte a encontrar las respuestas correctas, es momento de hacer esa búsqueda interna, conectarte con lo más profundo de ti, busca estar en sintonía con los latidos de tu corazón, hacerle caso a tu intuición. Entonces y sólo entonces, cuando hayas respondido con absoluta sinceridad estas interrogantes, entonces empezarás a vibrar en armonía perfecta contigo mismo.


  Comunícate contigo mismo, pregúntate cuando vayas a realizar alguna actividad o a planear si realmente quieres eso, si de verdad quieres hacerlo, si te gusta lo que vas a hacer o lo que estás haciendo.


  Recuerda que el autoconocimiento es un proceso, pero debes de iniciarlo hoy para que el día de mañana puedas actuar y decidir con convicción y determinación tu vida.


  Es común que no te escuches cuando hablas o cuando te hablas, lo que dices o lo que te dices a ti mismo. Haz un esfuerzo. No es nada fácil, pero una vez que lo aprendas, empiezas a descubrir cómo tú mismo eres quien te haces sufrir.


  No vivas en automático, aprende a tomar pausas, descansar disfrutar. Cuando estás en automático, sigues y haces cosas que no deseas, o haces más de lo establecido. Por ello la importancia de escucharte y preguntarte donde estás y hacia dónde vas. Dejar de actuar en automático.


  Otro aspecto importante es el reflexionar, tiene que ver con el hecho de evaluar la forma en la que actuaste en determinada situación. Mientras haces las cosas no reflexionas, solo actúas. La reflexión viene después de haber hecho las cosas. Cuando haces de la reflexión una práctica entonces puedes empezar a hacer cosas diferentes, para verdaderos cambios.


  El reflexionar tiene que ver con buscar que hay más allá de tu actuar actual, que existe más allá, esto nos hace ir a buscar en nuestras emociones, en nuestra historia de vida, para poder tomar acción al respecto y no seguir cometiendo los mismos errores. Al principio quizás la reflexión sea que no debió de haber pasado de cierta forma, que volviste a caer en lo mismo, de esta manera te vas dando cuenta que no estuviste escuchándote, no estabas consiente de ti, no estabas presente, ya que si lo estas, no sucede de esa manera. Ésta es una forma de trabajar y reflexionar sobre tus actos, comprender la situación para que no vuelva a suceder de esa mala manera.


  En el proceso reflexivo, debes registrar que siente tu cuerpo, tu mirada como está, como está tu estado de ánimo en el momento.


  La introspección es necesaria, hacer un alto en nuestra vida, ver donde estamos, ver de dónde venimos y por lo que hemos pasado, para poder tomar decisiones y actuar para el futuro que deseamos.


  El hecho de parar nos permite estar más en contacto con cómo nos sentimos y cómo estamos interiormente. Y también sentir el cuerpo. Porque el cuerpo es muchas veces el gran olvidado. Y nuestro cuerpo es uno de los modos en que podemos aprender a saber quiénes somos. Nuestro cuerpo reacciona a cada uno de nuestros pensamientos y emociones y nos envía constantemente señales. Cuando aprendemos a escuchar y leer esas señales empezamos a saber qué nos gusta y qué nos disgusta. Que nos acerca a quién somos y por supuesto, funciona en lo opuesto, que nos aleja.


  No tengas miedo de descubrir lo que realmente te frustra, que es lo que te molesta, aquello que te hace infeliz, al contrario, date el tiempo para indagarlo. Toma la decisión de hacer algo por recuperar la esencia de tu vida, hoy es el mejor momento. Ahora mismo, no hay que esperar para empezar a construir realmente la vida que deseas, viviéndola en paz, con tranquilidad, feliz y libre.


  Llegó el momento en tu vida donde necesitas hacer un alto, ver dónde estás, mirar hacia dónde quieres ir y dejar atrás todo aquello que te impide avanzar. Hazlo.


  La comprensión de nosotros mismos debe ser consistente. Si no nos entendemos, no hay manera de que podamos resolver las adversidades y problemas que tenemos. No podremos tener la plenitud anhelada. Sin la comprensión no hay entendimiento de nuestro ser. Todo este proceso requiere mucho de tu esfuerzo emocional, conectarte a tus sentimientos y afinar tu sensibilidad.


  En resumen, si de verdad quieres conocerte, ya sabes lo que debes tener en cuenta: Estar abierto a recibir ayuda externa, una voluntad inquebrantable, esfuerzo y un punto clave, mantenimiento en el tiempo. Constancia es la clave. En mi experiencia, este último punto es uno de los más débiles o que más dificultades representa en la gran mayoría de las personas. Hoy te lo digo, si has llegado hasta aquí, mira atrás, ve todo lo que has invertido y trabajado en tu crecimiento emocional.


  Conectar con uno mismo no es cosa de un momento. No basta con ir cada quince días a terapia, a cursos, talleres o seminarios para salir de ahí y no aplicar nada de lo aprendido-observado. Ese no es el camino para ser feliz. El autoconocimiento te necesita diariamente. Formar el hábito de saberte es una bendición de vida.


  Vibra en amor con el mundo, conócete, ten consciencia de quien eres y lo que quieres de la vida.


  


  -Primero YO


  Mi deseo es que al llegar a esta parte del libro, tengamos un compromiso. Este compromiso es contigo mismo. De ahora en adelante hay que saber que nuestra energía va a enfocarse en tu ser, primero serás tú, después tú y al último tú. No lo cuestiones, vívelo. En la transformación es lo necesario.


  Tú eres tu solución. No señales a otro diciendo: - Estás en deuda conmigo y has de darme más o has de darme lo que yo deseo- . Por el contrario, tienes que darte más a ti mismo. Dedica tiempo a darte a ti mismo, y en cierto sentido a satisfacerte al máximo posible.


  A muchos nos han enseñado que primero son los demás, y el resultado es que hemos atraído sentimientos de no ser merecedores de las cosas. Mientras íbamos albergando esos sentimientos, continuábamos atrayendo más situaciones que nos hacían sentirnos más indignos y que no teníamos suficiente. Debes cambiar esa forma de pensar.


  No te preocupes, ni pienses que es una forma egoísta de actuar. No hablamos de egoísmo, es el fortalecimiento de una etapa de restauración, donde existe una responsabilidad contigo, con tus actos, con tus actividades diarias. La razón de no hacerlo es cultural. Suena egoísta el tema primero yo porque es lo que tenemos programado y que nos han reforzado desde que éramos niños.


  El egoísmo es diferente al amor propio, que es necesario y saludable, porque el egoísta no siente amor hacia su persona sino desprecio, y quiere todo para él porque se siente miserable y vacío.


  La diferencia entre el amor propio y el egoísmo es que mientras el primero es el sentimiento de respeto por uno mismo, que no puede ceder su propio espacio, el segundo es la pretensión de utilizar a los otros para su propio beneficio, manipulándolos como objetos.


  Hoy es momento de cambiar el “chip”. Vamos a ponernos por delante de los demás, ante todo y ante todos.


  Quizás esta frase la hayas escuchado anteriormente: “En la medida que estés bien, vas a poder estar bien con lo demás”. Esto es muy cierto, sin embargo es complejo lograrlo si no estamos preparados. Cambiando el “chip”, es como forzarnos al entendimiento de que nosotros somos lo más importante y es como magia. En automático veremos mejoras en nosotros mismos, en nuestro trato con el entorno, en lo familiar, con los amigos, en el plan amoroso, profesional, con todos aquellos que tengamos relación, se podrá apreciar de inmediato la mejora.


  En el aspecto físico es donde podremos también notar el cambio. El cuerpo físico habla mucho de ti, de como te sientes, de cuanto te valoras, cuanto te amas, es la confirmación del dicho popular “Cómo te ves, te sientes”. Y esto aplica en todo, tanto en lo físico, como por dentro. Muchas de las manifestaciones de enfermedades físicas son producidas por tu estado anímico, por toda la carga emocional que hace estragos en tu cuerpo.


  No contamines tu cuerpo con toxinas, ya sea por la comida, la bebida, o por emociones tóxicas. Tu cuerpo no es sólo un sistema de manteamiento de la vida. Es el vehículo que te llevará en el viaje de tu evolución.


  No te apenes si tú eres de los que pone siempre por delante a todas las personas que amamos, antes de ti mismo. ¡Así te enseñaron! Tenemos arraigado en nuestras creencias que así tenemos que actuar. Incluso nos confundieron al decir que era la forma de dar o recibir interés, cariño, amor. Imagina cuantas cargas emocionales nos pesan por este concepto erróneo.


  Es momento de deshacernos de ellas y cuanto antes lo hagamos mejor. Sólo así avanzaremos hacia una vida más liviana, tranquila, siendo felices a pesar de las cosas que estamos viviendo, pese a cualquier adversidad, nosotros seguimos viviendo en paz, plenos.


  Recuerda que la paz del mundo empieza con tu paz interior. La felicidad del mundo empieza con tu propia felicidad. Es importante reiterártelo, en la medida que tú estés bien, las personas a tu alrededor van a estar bien.


  Es recurrente en los centros de rehabilitación a los cuales apoyo con sesiones de terapias y talleres emocionales, ver que los internos estén bajo tratamientos y recuperación, tan sólo por darle gusto a sus papás, a su pareja o a sus hijos.


  Es la constante, la decisión no es de beneficio propio, la gran mayoría no lo valora de esa forma, es decir la prioridad nunca es así. Esto es común en nuestras vidas. Trabajamos para satisfacer las necesidades de otras personas, hacemos el sacrificio para darles gusto a los demás, dejándonos en el mejor de los casos en segundo plano, si no es que hasta el final o nunca.


  Por ello, es de vital importancia el que hagamos las cosas por amor propio, por nosotros mismos, por nuestra búsqueda de estar bien, porque nos amamos, por el valor que nos damos, por el respeto y por el saber que al estar bien, las personas que amamos van a estar bien. No es posible a la inversa, no funciona. Creer que funciona la recuperación o transformación que experimentamos sin empezar por nosotros es engañarnos.


  Primero yo, repítelo, primero yo, hago un cambio por mí, porque quiero estar bien, primero yo, porque quiero estar mejor, quiero estar en paz, tranquilo conmigo mismo, primero yo, por salud mental, por paz laboral, por tranquilidad familiar, PRIMERO YO, después ya veremos, pero siempre empiezo por mí, el cambio empieza por mí.


  A pesar de sentir que las otras personas están actuando de forma incorrecta, trabajo en mí, es momento de permitir que los demás se hagan cargo de ellos mismos, no podemos hacer nada por los demás si ellos no desean cambiar, si no desean ayudarse y volvemos al tema anterior, primero, antes que nada, es decisión personal, cada quien decide cuando, como y donde. Aprende esto, nosotros no podemos decidir por los demás, es por eso que la premisa es hacernos cargo de nosotros mismos.


  Empieza por ti, delega actividades a los demás, que cada quien tome las riendas de su vida como cada uno de nosotros lo hacemos en su momento.


  Si no hay suficiente tiempo en tu agenda para cuidarte, mimarte, atenderte, entonces algo tiene que ser removido de tu agenda. Cuidar de ti mismo, escuchar tus necesidades, debe ser una de las mas altas prioridades diarias.


  Ya estuvimos mucho tiempo, si no es que siempre, “complaciendo” a todas las personas que se nos cruzaban por nuestro camino. Es momento de tomar la decisión y dejar de cargar con los problemas de otras personas y hacerte cargo de tu vida, soluciona primero tu vida es la encomienda. Tiene sentido ¿Verdad?


  



  -Me AMO.


  Sé que muchos de ustedes no lo van a creer si les digo que amándonos a nosotros mismos, se acabarían muchos de los conflictos y problemas. Y digo muchos por no decir todos los problemas, nada más para no sonar exagerada. El amor propio garantiza nuestra supervivencia en la vida que puede parecernos compleja y cada vez más difícil de sobrellevar. Pero no es nada más eso. El amor propio nos permite redimensionar el valor de “lo bueno” y compararlo con “lo malo”, si nos amamos, la balanza siempre se carga hacia la felicidad, dando su real dimensión a las adversidades, convirtiéndolas en circunstancias que enfrentar, pero que en nada afecta nuestra paz y bienestar.


  ¿Te amas? Puedes decir 100% convencido y seguro que te amas por sobre todas las cosas. Contesta la pregunta. Tómate tu tiempo, date unos momentos para que lo reflexiones, no hay prisa por terminar el libro. Vive tu proceso, es tu tiempo.


  ¿Qué es amarse a uno mismo? Cuando tú te amas, no realizas cosas que sabes te pueden lastimar, no consumes comida o sustancias que puedan dañar tu salud, cuando tú te amas cuidas de ti, cuidas tus pensamientos, cuidas tu cuerpo, tu mente, tu espíritu, nutres tu ser. Cuando nos amamos, apartamos las cosas malas de nuestra vida.


  Al hablar del amor no podemos limitarlo solo a la pareja. El amor es el combustible que mueve al mundo, por amor nacemos, por amor existe lo que hay a nuestro alrededor, por amor cumplimos nuestra misión, por amor disfrutamos, nos nutrimos.


  Tus pensamientos están conformados por el amor, por el bienestar, por la prosperidad, la abundancia, cuando tú te amas tratas de administrar tus emociones para no reaccionar de una forma equivocada, cuando tu te amas cuidas de tu físico, y no por vanidad, sino por amor al templo que es tu cuerpo, lo quieres, lo apapachas, lo consientes.


  Por amor propio busca la tranquilidad, deja de cargar el mundo sobre tus hombros, deja de premiarte como una mascota con comida, no pongas tu cuerpo como un contenedor de desperdicios comiéndote lo que sobra para que no vaya a la basura, cuando tengas prisa y te ofrezcan agrandar tu combo por diez pesos, di no. Es imprescindible entender que no podrás cambiar al mundo, ayudar a todos los que crees que te necesitan y estar para que te aman si no empiezas a amarte y cuidarte a ti mismo.


  Debes amarte como dices que amas a todos los demás, que te vuelvas tu principal prioridad y no te trates como opción. Deja de posponer tu arreglo personal, no comas por compromiso o porque te lo regalaron. Ámate para que puedas estar sano, tú eres tu primer verdadero y leal amor, tú la persona mas importante de tu vida.


  En mi experiencia es común que deseemos que otra persona nos ame, hablando de parejas, el mejor momento para iniciar una relación es cuando estás en armonía contigo mismo, cuando te amas primero a ti. Porque lo semejante atrae a lo semejante, si deseas establecer una relación de pareja sana, equitativa, respetuosa, cálida, amorosa, en cuanto tú, en tu interior, estés en paz, te sientas alegre, vivo, con propósitos que te motivan, encontrarás ese verdadero amor, que primero está en ti, no en otras personas, nadie te va a dar ese amor tan anhelado que buscas, está en tu interior. Ya lo tienes, recíbelo.


  Cuando tú te amas nutres tu mente de conocimiento, de aprendizaje, estas en constante capacitación de tu cerebro, nutres tu espíritu de las mejores prácticas, buscas y realizas actividades que te den esa quietud en tu mente, en tu alma, esa paz y esa tranquilidad. Cuando tú te amas buscas el equilibrio en tu vida y ahí basas tu esfuerzo para no desbalancearte.


  Todo esto se logra solamente haciéndonos cargo de nosotros mismos, enfocándonos en nuestro cuerpo, mente y espíritu, si me enfoco en los problemas de la vecina, en las enfermedades de mis familiares, nunca voy a tener esa atención sobre mí, sobre mi ser. Amarse es ponerse atención día con día, cuidarse y mimarse todos los días.


  Para transmitir la frecuencia más alta de amor, debes quererte, y eso a muchas personas les cuesta bastante. Si te enfocas en el exterior y en lo que estás viendo ahora, puedes confundirte, porque lo que ves y sientes ahora es el resultado de lo que solías pensar. Si no te quieres, la persona a la que estás viendo en estos momentos probablemente estará llena de los defectos que has encontrado en ti.


  Para amarte plenamente tienes que enfocarte en una nueva dimensión de ti. Debes enfocarte en la presencia que hay en tu interior. Siéntate en silencio un momento. Enfócate en el sentimiento de la presencia de la vida dentro de ti. Cuando te enfocas en esa presencia interior, ésta empezará a revelarse. Es un sentimiento de amor puro, es la perfección. Esa presencia es la perfección de ti.


  ¿Cómo puedes esperar que otra persona disfrute de tu compañía si tú no disfrutas contigo mismo? Lo has de tener muy pero muy claro. Esto es lo que te has de plantear: ¿te tratas como te gustaría que te trataran? ¿te amas como te gustaría que te amaran?


  Si no te tratas como te gustaría que te trataran los demás, nunca podrás cambiar las cosas. Si no te tratas con amor y respeto, estás emitiendo una señal que indica que no te consideras lo suficiente importante, ni lo bastante digno o que crees que no mereces lo que pides. Si esa señal la sigues emitiendo vas a experimentar más situaciones de estar con personas que no te tratan bien. Las personas no son más que el efecto. Tus pensamientos son la causa. Así que empieza a tratarte con amor y respeto, emite esa señal y cambia la frecuencia.


  Siempre que te veas con ojos críticos, cambia inmediatamente tu enfoque hacia esa presencia interior y se te revelará su perfección. Con esto todas tus imperfecciones que se hayan manifestado en tu vida se disolverán, porque las imperfecciones no pueden existir ante esa presencia.


  Recuerda que mientras no sanes la relación con la persona más importante en tu vida, que eres tú mismo, no sanarás tu relación con los demás, con el mundo. Es importante amarte y aceptarte tal cual eres.


  Hay una enfermedad que se está propagando por todos lados. Es de las enfermedades más peligrosas, sobre todo porque nadie se da cuenta de ella hasta que está invadiéndolo todo. Esto le ocurre incluso a muchas personas que creen tenerlo todo, incluso las que cuentan con éxito material. Esta enfermedad se llama: Vacío emocional.


  Todos suponemos que un vacío se arregla llenándolo. El problema radica en que muchas personas toman sus vacíos emocionales y erróneamente los llenan con adicciones (Comida, drogas, personas, trabajo, sexo, etc.).


  Es desafortunado como en la actualidad, el vacío emocional es de lo más común, tanto así que la publicidad y el ataque de los medios de comunicación se han encargado de ofrecer productos ideales y mágicos: Autos, casas, gimnasios portátiles, maquillajes, fragancias, alcohol y miles de productos que pretenden ayudarte en que los demás te acepten, vender una imagen, un concepto, el cual casi siempre es ajeno a tu ser.


  Para poder llenar este hueco en nuestras emociones, debemos de enfocarnos en el amor propio, fortalecernos como individuos, darnos el valor que requerimos.


  Esto se logra ocupándote de ti mismo, dándote tiempo de calidad , realiza actividades que te agraden, debes aprender a estar contigo mismo en silencio, sin pensar en nada ni en nadie, solo disfrutándote, disfrutando del silencio que te dice mucho y nada a la vez, disfrutando la vida, el momento, quizás un reto importante para ti sería irte a comer contigo mismo a un restaurante, ir al cine contigo, tú y tu ser, debes tener comunicación directa contigo, tómate en cuenta, invítate a lugares agradables, pregúntate que quieres hacer, que quieres comer, a donde más te gustaría ir.


  Llena ese vacío que sientes disfrutando tu vida como tú la desees, siendo tú lo más importante en ella, siendo tú la prioridad de todo, date amor, date tiempo, date espacio.


  Dicen por ahí que para encontrarnos hay que perdernos de vez en cuando, así que descúbrete, búscate y logra encontrarte a ti mismo, encuentra tu esencia, descubre lo que realmente eres en tu interior y no lo haz proyectado, y no para los demás sino para ti mismo, siente como si emanaras una luz desde tu pecho llena de maravillosas cosas por disfrutar, por vivir, por gozar.


  De ahí la verdadera importancia que tiene el amor propio. Es una cadena que nos lleva directamente a una honestidad total hacia nosotros mismos. Cuando esto ocurre, podemos escuchar lo que los demás dicen y decidir nosotros mismos con objetividad si tiene algún valor o verdad para nosotros. Esto lleva a liberar nuestro potencial y nuestra capacidad de mejorar cada área de nuestra vida, siempre acorde a nuestra escala de valores. Lograr esto, al principio puede no ser tan fácil, pero puede conseguirse, eso es un hecho. El objetivo es claro, no debemos permitirle a los demás que reflejen sus miedos e inseguridades en nosotros.


  Recuerda que amarse a uno mismo, no es solamente el punto de partida para saber cuánto se deba amar, si seguimos la premisa de la frase bíblica “Ama a tu prójimo como a ti mismo”. Esta etapa es vital para fortalecerte en todos los sentidos, es la protección contra enfermedades emocionales, sicológicas, incluso físicas. Es un elemento que genera la armonía, bienestar y la calidad que tu vida requiere.


  Sin duda, activar toda la autoestima o amar lo esencial de uno mismo, es el primer paso hacia cualquier tipo de crecimiento y mejoramiento personal. El amor propio constituye una de nuestras posesiones más valiosas y un arma eficaz para combatir la desdicha, la depresión y la ansiedad.


  Desde ese amor a nosotros mismos, será posible percatarnos de nuestras virtudes, nuestros talentos, sentimientos y las razones que nos estimulan a levantarnos cada mañana, para emplear todos esos dones que hemos recibido de la vida.


  Ten en cuenta que Si esperamos a ser perfectos para amarnos a nosotros mismos, perderemos la vida entera. Ya somos perfectos, aquí y ahora.


  Repítelo: No quiero grandezas, no espero mucho y tampoco espero nada, no soy tan bueno ni tampoco tan malo, soy único. De hoy en adelante prometo cuidarme, protegerme, valorarme y por fin, lo que tanto necesitaba: amarme, así como siempre debió ser y como siempre será, porque yo y sólo yo, soy el verdadero amor de mi vida. Ya nunca más estaré solo, soy yo: cuerpo y esencia, mente y corazón, no me abandonaré, nunca más.


  En cualquier momento dado de tu vida eliges entre el amor y el temor, el amor y el dolor, el amor y el odio. Elige siempre el amor. Así que ámate a ti mismo. Hasta que te ames a ti mismo, nunca sabrás quién eres en realidad, y no sabrás de qué eres capaz en realidad. Es como un ingrediente milagroso que te ayuda a crecer hasta convertirte en la persona que realmente eres, cuando te amas a ti mismo, creces. El amor te ayuda a crecer más allá de tu pasado, más allá de dolor, más allá de los temores, más allá de tu ego y más allá de todas tus pequeñas ideas respecto a ti mismo. El amor es de lo que estás hecho, y el amor te ayuda a ser quien realmente eres.


  Tan sólo con el tiempo aprendemos que sólo queriéndonos a nosotros mismos somos perfectos a los ojos de cualquier persona. Hoy es el mejor día para empezar a hacerlo. Ámate a ti mismo ahora. No esperes hasta estar listo. Si no te amas hoy, tampoco te amarás mañana; pero si inicias hoy, empiezas a crear un mejor futuro, y tu yo futuro te estará tan agradecido.


  La razón por la que te has de querer es porque es imposible que te sientas bien si no te quieres. Cuando no estás a gusto contigo, estás bloqueando todo el amor y el bien.


  No estoy hablando de engañarte. Estoy hablando de un respeto sano por tu persona. Cuando te amas a ti mismo, automáticamente amas a los demás.


  Hoy puedes decirte a ti mismo que te amas, que como te amas pondrás más atención en tus necesidades, que dirás no cuando lo desees y que, aun así, reconoces que mereces que te amen. No tengas miedo a amarte. El miedo sí es el único enemigo del amor.


   



  -Soy Amor, doy amor, recibo amor


  Recuerdo perfectamente cuando mi guía espiritual durante mi proceso de aprendizaje y transformación, me repetía constantemente que todo cuanto hiciera, lo realizara con amor. Me ejemplificaba dos lados, el amor y el desamor. Todo debe de hacerse del lado del amor.


  En ese momento, siempre me cuestionaba, ¿Estoy haciendo las cosas con amor? ¿Cómo es el proceso? Y en verdad que al principio podía parecer confuso, no alcanzaba a comprender al 100% que somos amor y que la vida está regida por el amor.


  Les comparto uno de los ejemplos más sencillo y práctico que mi guía espiritual me presentó y que me permitió avanzar al empezar a practicarlo.


  Cuando estás en tu computadora, escribiendo un correo electrónico a un cliente, lo debes hacer del lado del amor, desde que pones tus dedos sobre las teclas y empiezas a escribir, todo con amor. Así funciona, aunque no veas a la persona te estas comunicando con ella, estas interactuando y lo que escribas va a afectar en alguna decisión, por el hecho de que somos energía y transmitimos todo lo que sentimos, incluso en un correo electrónico.


  Actuar desde la perspectiva del amor nos hará tener una mente tranquila y un corazón lleno de paz.


  Todo lo que queremos, sea lo que sea, está motivado por el amor. Tener esas cosas que queremos – juventud, dinero, la pareja ideal, trabajo o salud- nos permite experimentar sentimientos de amor. Para atraer lo que queremos, hemos de transmitir amor, y esas cosas aparecerán inmediatamente.


  En el amor no hay resistencias. Todo lo que hacemos es porque queremos hacerlo. El amor no tiene expectativas. El miedo está lleno de expectativas. Cuando tenemos miedo, hacemos cosas porque suponemos que tenemos que hacerlas y esperamos que los demás hagan lo mismo. Esa es la razón por la que el miedo provoca dolor y el amor no. Esperamos algo, y si no tiene lugar, nos sentimos heridos: no es justo. Culpamos a los demás por no satisfacer nuestras expectativas. Cuando amamos no tenemos expectativas; cuando hacemos algo es porque queremos y si los demás lo hacen o no, es porque quieren o no quieren hacerlo y no nos lo tomamos como algo personal. Cuando no esperamos que suceda nada, y nada sucede, no nos llama la atención. No nos sentimos heridos porque, suceda lo que suceda, está bien.


  El amor se basa en el respeto. El miedo no respeta nada, ni tan siquiera se respeta a sí mismo. Desde el momento que yo siento lástima por otra persona, dejo de respetarla, porque creo que no es capaz de hacer sus propias elecciones. Y cuando empiezo a hacer las elecciones por esa persona, le pierdo el respeto del todo. Entonces, como no la respeto, intento controlarla.


  Para dar amor, es necesario que primero tengamos hospedado el amor dentro de nuestros corazones, no es posible dar aquello que no tenemos. Cuando nos amamos, podemos percibir que somos criaturas amadas del universo, así nuestra vida tiene sentido, de lo contrario, no estaríamos aquí en la Tierra, ni siquiera existiríamos.


  No hay mayor poder en el universo que el poder del amor. El sentimiento del amor es la frecuencia más elevada que puedes emitir. Si pudieras envolver todos tus pensamientos con amor, si pudieras amar a todas las personas y cosas de la misma manera, tu vida se transformaría.


  Si tienes pensamientos desagradables respecto a alguien, experimentarás la manifestación de esos pensamientos desagradables. No puedes perjudicar a otro con tus pensamientos, sólo te perjudicas a ti mismo. Si tienes pensamientos de amor, adivina quien recibe los beneficios, tú, si en tu estado de ánimo predomina el amor, te encuentras en la frecuencia más alta posible para que suceda lo mejor. Cuanto mayor sea el amor que sientes y emanas, mayor será el poder que estás utilizando.


  Aprende a amar profundamente, empieza contigo, con las personas, al sol, agua, a los pájaros, a todos los animales, a los árboles, en fin, a todo cuanto te rodea. Nadie podrá fastidiarte o irritarte más de lo que tú le permitas, porque tú puedes elegir como responder a cada situación: responde con amor.


  Así que mantén el amor fluyendo libremente y aprende a amar lo que haces, ama el lugar donde estás y ama a todos los que te rodean.


  Ama y nunca consideres lo que te cuesta; nunca busques recompensa.


  Nunca darás demasiado amor, así que no temas y trates de impedir el fluir del amor. Nadie es atraído por un corazón duro y sin amor.


  No puedes retener el amor en tu mano. Sólo puedes sentirlo en tu corazón. Ama todo lo que puedas. Ama a todas las personas que puedas. Enfócate sólo en las cosas que amas, siente el amor y experimentarás que ese amor y dicha vuelve a ti ¡multiplicado!


  Usa la cordura y la comprensión unida al amor, y de esa forma mantendrás el equilibrio perfecto. Una de las principales lecciones en la vida es aprender a amar. No pierdas el tiempo y aprende la lección rápidamente.


  


  


  


  


  


  


  


  Capítulo 3


  Acepto y entiendo


  MI VIDA


  


  


  


  


  


  Si intentas avanzar con una venda en los ojos, no vas a llegar muy lejos y en tu avance, vas a sentir que cada obstáculo te desvía de tu meta.


  Primero debes aceptar la vida que estás viviendo. Esto te permitirá entender que la suma de ciertas circunstancias son las que te permiten estar en este momento en este mundo. Es por algo que naciste en tu ciudad, en tu país, por algo hablas el idioma con el que te comunicas, por algo tienes a la familia con quienes creciste y con el nivel cultural y socioeconómico que tienes. Entonces, primero acepto mi entorno y entiendo la situación en la que estoy, soy realista y congruente, no viajo en sintonías que no son reales.


  No quiere decir que por aceptar y entender tu vida, no sea posible cambiar tus circunstancias actuales, en realidad es lo contrario, entender y aceptar tu vida es parte del proceso para transformarla.


  En este punto es muy importante que tengas la disposición para el entendimiento de que todas las experiencias que te hayan sucedido en tu viaje te han iluminado y las que te sucederán lo harán en su momento. Debes de aceptarte y perdonarte en los aspectos más duros de tu ser, sólo así podrás encontrar el sentido que te mueve y el que te alienta a continuar y seguir con tu vida. De ahí su relevancia, pues todo aquello que te enamora y te apasiona de la vida serán tus motores.


  Entonces, hay que aceptar y perdonar todo lo que has vivido, sin olvidar que todo lo que te ha pasado, es lo que te ha hecho ser la persona que eres hoy en día. Todo cuanto haya pasado hasta hoy es lo que desencadenará tu transformación, crecimiento y renovación.


  Por defecto y por las dudas, las personas andamos la mayor parte del día insatisfechas en nuestra propia piel. A veces, nos sentimos insatisfechos con una situación en la que juzgamos no tener el control, pero quisiéramos tenerlo.


  En otros casos, la insatisfacción se genera en aquellosvínculos interpersonales que no cumplen con nuestras expectativas, mi jefe debería tratarme mejor, en esta empresa las cosas se deberían hacer de otra manera, mi pareja tendría que estar de acuerdo conmigo en todo.


  ¿Te reconoces teniendo alguno de estos pensamientos? Estos ejemplos no hacen más que reflejar lo divertida y ridícula que nuestra raza humana puede llegar a ser. Porque si te pones a pensar, los animales no se pelean con aquello que no pueden cambiar. (No creo que viva para ver a un perro quejándose con el cocinero de la casa, porque recibió el aburrido alimento balanceado en lugar de una jugosa carne.)


  Sin embargo, nosotros los humanos insistimos en que las cosas deben ser distintas de lo que son. Y pocas situaciones generan tanto sufrimiento como pelearse con la realidad.


  ¿Y cuáles son las consecuencias de esta insatisfacción permanente? Nos frustramos y nos enojamos con el mundo. Todo empieza a ser insuficiente, nada ni nadie alcanza.


  Renunciamos a trabajos, abandonamos parejas o nos mudamos a otro país en busca del paraíso perdido.


  Cuando nos sentimos insatisfechos, entramos en una corriente de malestar, por lo cual tendemos a posponer nuestra felicidad a cuando finalmente hagamos aquel viaje, o tengamos nuevo jefe o bajemos de peso.


  Sin embargo, la realidad insiste en mostrarnos otra cosa. Cuando efectivamente llega ese viaje o el ansiado cambio de trabajo, en la mayoría de los casos no entramos en ese estado agradable de felicidad y plenitud que esperábamos sentir.


  Entonces, ante semejante desilusión, tendemos a proponernos nuevos objetivos, y volvemos a posponer el disfrute, entrando en un círculo de insatisfacción crónica.


  En simple… Cuando hay insatisfacción, nada alcanza. Y nadie te va alcanzar. Ni ahora, ni después.


  Entonces te preguntarás, ¿cómo hacer para amigarnos con la realidad? La respuesta es aceptar la realidad. Cuando abandonamos el enojo y la queja por todo lo que no cumple nuestras expectativas, se nos abre un mundo de posibilidades. Principalmente, la oportunidad de aceptar y estar en paz con lo que no podemos modificar.


  La aceptación nos permite abocarnos a la tarea de cambiar lo cambiable, sin ser consumidos por el lamentar inútil frente a lo que nada podemos hacer. La aceptación nos coloca en la senda de la transformación del futuro.


  ¿Quieres cambios en tu vida? Empieza por aceptar tu vida tal cual es HOY.


  Es fácil estancarnos en el pasado y lamentarnos de todo lo que no hicimos, de lo mal que nos fue, de los fracasos que vivimos, de lo que nos hizo tal o cual persona.


  Fácil es también vivir proyectados en la esperanza que trae el futuro, todas esas promesas: de que será mejor algún día, de que cuando al fin logremos esto o aquello podremos empezar a vivir, pensando que cuando tenga o logre esto o aquello entonces mi vida será distinta, imaginando otro escenario totalmente diferente en donde te mueves ahora, porque en ese otro escenario es donde podrás ser tú y es donde todo saldrá mejor.


  Lo que tienen en común Jesús, Buda, Madre Teresa y todos los maestros que han alcanzado la iluminación es que ellos aprendieron que no hace falta huir de dónde estaban, del momento presente como lo interpreto yo, para encontrar la paz interna si no que había que abrazarla justo allí donde ellos estaban y ésta les acompañaría a donde quiera que ellos fueran.


  Pero ¿Qué hace la mayoría de los demás? intentan huir a toda costa de ese momento presente y buscan conectarse con una ilusión en un tiempo lejano para sentirse en paz o mejor, esperando a que ese momento que viven acabe o pase, para ellos tener la sensación de que ya no está más allí.


  Muchos no llegan jamás a experimentar esa verdadera paz interior y abandonan este plano terrenal sin haberlo logrado, millones la experimentan intermitentemente a lo largo de sus vidas, pero muy pocos son los que logran vivir definitivamente en el estado de paz interna, y es normal, porque si bien puedes darte cuenta la paz interna es una decisión propia, consciente o inconsciente, y supone superar muchas pruebas también, no todo el mundo está dispuesto a vivir en paz y aquellos que fluctúan entre la paz y la guerra interna es porque crean conflictos que les hacen sucumbir a las tentaciones, y con tentaciones me refiero a esa de querer seguir viviendo en la ilusión de que hay otro momento mejor que el único que es real y que transcurre, así queramos ignorarlo, la ilusión de que existe el pasado y el futuro y de que son más importantes que el momento en el que estás ahora.


  Todos tenemos la necesidad de guía en algún momento de nuestra vida y lo único que podemos hacer entonces es pedir ayuda y cuando nos abrimos a recibirla, los aspectos de nuestra vida en los que tenemos dificultades se llenan de paz y claridad, logrando la armonía.


  Es tanta la necesidad de huir del momento presente y de buscar fuera lo que únicamente yace dentro de cada uno de nosotros que son muchos los que se mueven geográficamente en busca de esa paz, y no tengo nada en contra de viajar y conocer el mundo, personalmente soy una amante de los viajes, pero pude darme cuenta que muchos de los viajes que realicé fue con esa misma motivación, de encontrar algo diferente a lo que vivía en algún momento determinado, quería como muchos cambiar el presente, hasta que en algún momento por fin comprendí que esa no era la forma de vivir ni tampoco la mejor forma de encontrarme a mí misma, al final jamás he estado alejada de mí, siempre voy conmigo a todas partes, lo que necesitaba era tomar consciencia de ello, a partir de ese momento mis viajes empezaron a cobrar verdadero significado y propósito y dejaron de ser una vía escapatoria.


  De seguro has oído hablar de muchos que han viajado a India, Nepal o al Himalaya en busca de esa paz y mientras han estado allá se han sentido en paz, sí, pero cuando han regresado a casa la infelicidad y la guerra interna ha vuelto. ¿A qué crees tú que se debe esto?


  Pues, escapar al momento presente primero es imposible porque mientras estés vivo eso es lo único que existe, segundo es un saboteo irracional que lo que hace es que cada vez te sientas más estancado y perdido y tercero puede ser la peor inversión de tiempo que puedes hacer porque te costará el perderte tu propia vida.


  Te propongo una solución, acepta el momento presente tal cual es ahora, acepta tu vida como es ahora, acéptate tú mismo tal cual eres ahora, acepta esa situación que vives, y entonces la resistencia interna empezará a desvanecerse, el estrés que has acumulado empezará a convertirse en relajación, las dolencias musculares empezarán a desaparecer, la ansiedad, el miedo, las dudas, la incertidumbre poco a poco se irán.


  Cuando aceptas permites que la sanación ocurra, cuando aceptas te permites ver opciones, soluciones y nuevas posibilidades para afrontar esa situación o tu vida en general con los ojos de la verdad, no se trata, te aclaro, de no hacer nada al respecto, se trata de hacer lo que tengas que hacer con la atención y el foco correcto, con la intención correcta, con la energía correcta.


  Esta premisa es la mejor forma de enfrentar toda situación difícil: “Arregla, mejora, cambia todo aquello que puedas cambiar, ora, reza, pide guía y fortaleza para todo aquello contra lo que no puedas hacer nada”.


  Hay cosas contra las que no podemos hacer nada porque se escapa de nuestras manos y posibilidades, por ejemplo: la muerte de un ser querido por mucho que queramos no podemos devolverle la vida, pero lo que sí podemos hacer es darle lo mejor de nosotros a todos nuestros seres queridos mientras viven, así habremos hecho lo que estaba a nuestro alcance, perder el trabajo, sí, es duro, pero podemos buscar uno nuevo o incluso iniciar algo distinto, tomarnos ese tiempo para replantearnos y hasta para dedicarlo a nosotros será mucho más saludable, en cualquier momento esa situación cambiará.


  No estás solo, el mundo entero está en proceso de cambio así que no te cohíbas y participa activamente en tu proceso, es la mejor forma de avanzar.


  Al aceptar realmente quien eres, de donde vienes, que es lo que estás viviendo, en una aceptación total, sin juzgar, sin reprochar, sin desear que fueran las cosas distintas. Es en este punto donde iniciamos el proceso hacia la creación de un entorno de paz y tranquilidad en nuestra vida.


  Al iniciar este proceso, tenemos nuestra mente despejada y libre para poder accionar en esa transformación y buscar lo que en verdad deseamos para nuestra vida. Nos liberamos de lo que nos condena, aceptamos la realidad en la que vivimos para poder tomar el volante de nuestra vida que nos llevará a recorrer el camino deseado, ese camino que Dios nos tiene preparados para cada uno de nosotros.


  No debes de resistirte a lo que es la verdad de tu vida, a lo que ves y que no quieres aceptar, no te resistas, acepta todas tus situaciones. Recuerda que si te resistes, eso persiste en tu vida, continua ocupando tu energía, tu mente y tu cuerpo en la aceptación de la realidad, ya que es la clave para poder transformarla.


  


  -¿Por qué complicarse la vida?


  Antes de empezar a ver este tema, quisiera que recordaras todos aquellos momentos de tensión, de estrés, de frustración que has sentido cuando las cosas no salen de la forma como lo deseas. Todos esos momentos cuando la actitud de otras personas te molesta y te causa una mala sensación en tu cuerpo o cuando sientes una furia por dentro y ésta recorre tus venas, cuando has sentido que hierves de coraje, de impotencia y desesperación. Todos estos son momentos no agradables, momentos que quisiéramos no sentir de esa forma, porque es desgastante, tenso y te roba mucha energía.


  Esto puede llegar a verse como algo común, algo cotidiano e incluso, inevitable. Curiosamente nos damos cuenta de ello, pero nunca hacemos nada, no trabajamos en su solución, en como administrar esas emociones para que no invadan negativamente nuestro cuerpo ni nuestra mente.


  Podríamos decir, hasta cierto punto, que es normal, que la vida así es y es lo natural que tengamos esas reacciones. Pensamos, porque así nos lo han dicho siempre, que la vida no puede ser perfecta.


  Más adelante en tu lectura de este libro, te darás cuenta que la vida no tiene que ser de esta manera, que lo que debe de ser normal es el vivir tranquilos, estar en paz y ser personas felices a pesar de todo lo que sucede diariamente. Sabrás que podemos aprender a tener quietud en nuestra vida.


  Y es relevante recalcar que el vivir en armonía se aprende, no es algo que aprendimos en las escuelas o de nuestros padres o de aquellos que hayan tenido algo que ver con nuestra educación. Es muy probable que ninguno de ellos supiera como manejar o enfrentar estos temas. Ahora nosotros tenemos esta información y es cuestión de implementar los cambios en nuestra vida diaria para poder transformar todo aquello que en el tiempo nos ha costado tanto aceptar, y mucho mas modificar.


  En lo personal, lo relaciono mucho con el tema de la comida. Cuando tomé conciencia y empecé a alimentarme sanamente, lo cual debería de ser lo normal, es decir, una comida balanceada en nutrientes, en automático me convertí en “la rara” de mi grupo de amigas, algo similar pasó en mi casa, con mi familia, en las reuniones sociales. Y esto sucede, por el hecho que la sociedad actual nos ha hecho ver cosas distintas de lo que la comida representa y nos hemos creído ese cuento. Lo mismo sucede con el tema emocional, cuando andas buscando ambientes más tranquilos, más relajados, que te llenen de energía, empiezas a ser “el raro” del grupo, piensan que algo te está pasando, que te están perdiendo de este plano terrestre.


  Entonces veámoslo de este modo, lo normal es vivir de una forma tranquila, ser felices día a día, tener una alimentación saludable, hacer ejercicio, buscar el bienestar. Muchas veces me pregunté porque todo lo bueno, la sociedad se empeña en verlo como raro. En infinidad de ocasiones me sentí así, como un bicho raro, por ir todos los días al gimnasio, por cambiar mi alimentación y buscar el balance nutricional adecuado, por empezar a ser más espiritual, por controlar mis emociones y porque empecé a hacer todo lo que podía hacer por mí misma para vivir en armonía.


  Por otro lado, hay que poner atención en no complicarse la existencia, no te castigues, porque muchas veces te enfocas en esto y es como estar buscando más problemas inconscientemente, es una búsqueda de más cargas. Cuántas veces preguntamos cosas que realmente no queremos saber, ni queremos enterarnos de la respuesta, sabedores que nos puede lastimar, sin embargo, insistimos ¿Para qué? ¿Por qué te haces daño? Si sabes que te puede afectar o peor aún si ya conoces la respuesta, sobre todo si sabes que te va a traer consecuencias emocionales. Entonces lo mejor es no preguntar y otras veces es mucho mejor no contarlo todo.


  Usualmente, las cosas son más sencillas de lo que parecen. Entonces, ¿Por qué nos complicamos la vida? El no saber simplificar las cosas, puede ser fuente de un importante malestar en nosotros, en nuestra vida.


  De aquí nace la incógnita, los humanos, siendo los seres vivos más inteligentes que existen en la Tierra, tendemos a complicarnos la vida… ¿Por qué?


  Contestar este por qué requiere de entender que todo cuanto nos pasa es el conjunto de experiencias acumuladas en nuestra vida. De aquí nacen otras interrogantes que vale la pena analizar, ¿Qué nos pasa como seres humanos? ¿Qué tenemos interiormente que nos provoca un sufrimiento con el mundo real? ¿Será que nuestros destinos han sido encaminados a un sufrimiento y una complicación eterna? ¿Será que hemos roto muchísimos espejos cuando éramos pequeños? Recuerdas lo que se decía de siete años de mala suerte si quebrabas un espejo, al igual si pasaba un gato negro frente a nosotros o al cruzar debajo de una escalera... Cuántas afirmaciones ridículas y erróneas nos han metido en nuestras cabezas ¿No crees?


  La vida puede ser muy fácil si simplificamos nuestra forma de vivir, de pensar, de actuar.


  Cuando te pase, que te des cuenta de que algo se está tornando demasiado complicado, en ese instante que esté ocurriendo, no lo dejes pasar, hazle caso y actúa. Está en nuestra programación mental, cuando no sabemos hacer más simple la vida tomamos el camino más complicado posible, el que tiene más laberintos, más curvas peligrosas, más terracería. Esto lo hacemos, por nuestra incapacidad de aceptar los caminos más cortos, los “atajos” que existen en la vida. Es por ello que luego experimentamos sentimientos de frustración, insatisfacción, insuficiencia y agotamiento. El hacer tu vida sin complicación, simplificando las cosas, solo depende de ti. Hoy te digo, si se puede, sólo necesitas, como todo, ponerlo en práctica y listo. Entrénate en ello y pronto verás los resultados.


  Hay excepciones a la regla, lo cual permite que se cumpla. Por ejemplo en el amor, hay que saber con quién complicarse un poco la vida, sin que esto implique dejar de ser tú al enamorarte, es todo un arte.


  Desde hace mucho tiempo he decidido no complicarme la vida. La gente tiende a complicarse la vida porque sigue a la mayoría. En lo personal he decidido seguir mi propio camino, aunque a otras personas no les guste. Lo siento por ellas. No son ellas, soy yo.


  La vida es una sola y hay que vivirla de la mejor manera posible, de la mejor manera feliz que sea posible y con el menor número de daños colaterales.


  Así de simple quiero vivir mi vida. Así de básica, así de feliz.


  -Nada es bueno, ni malo


  "No existe nada bueno ni nada malo; es el pensamiento humano el que lo hace aparecer así”. William Shakespeare.


  Este tema es sumamente importante, porque se trata del entendimiento de que cada quien somos de diferente manera. Somos seres que fuimos creados únicos en esta vida, no hay nadie igual a nosotros, no va a existir nadie que piense y actúe idénticamente a nosotros, nunca vas a encontrar a otra persona con tu mismo físico, con tu misma forma de pensar, con tus mismas habilidades, características, gustos, etc.


  Sé que has de estar pensando, pero yo si pienso igual a mi amiga, coincidimos en muchos aspectos. Pudiera ser que tengan muchas coincidencias, podrán estar de acuerdo en muchas cosas, sin embargo, jamás estarán de acuerdo en todo, de seguro, a ti te gusta un color o sabor y a ella otro. Hay coincidencias, pero no tenemos otro igual a nosotros, eso nos hace únicos.


  Muchas veces hasta se nos vuelve caprichoso o como reto de que alguien haga o piense igual, al menos sobre un tema, hacer que tengan la misma opinión, el mismo gusto o el mismo punto de vista, esto es sumamente desgastante y nos quita mucha energía.


  El querer imponer nuestra forma de pensar a los demás es pérdida de tiempo y recuerda que tu tiempo es valioso, debes de verlo como algo muy preciado. La siguiente vez que estés compartiendo momentos con otras personas y tengan conversaciones largas, fíjate que papel juegas en esa conversación y que papel están jugando las demás personas, ¿Quién está convenciendo a quién? ¿Quién impone su punto de vista? ¿Quién marca el tema de la conversación? ¿Quién cambia de tema? Siempre hay en los grupos quienes juegan el papel de querer tener la razón o de imponer su punto de vista a como dé lugar.


  Nos pasamos demasiado tiempo juzgando, haciendo una constante evaluación de cosas como incorrectas o correctas, buenas o malas. Si hacemos esto constantemente creamos una turbulencia en nuestra mente al estar evaluando, clasificando, analizando, etiquetando, siendo el resultado un desgaste innecesario.


  El mensaje aquí es que tenemos libre elección, cada quien puede hacer, pensar y decir lo que desea. Así como cada quien elige el sufrimiento o la felicidad, la enfermedad o la salud, el miedo o el amor. Ahora, decidamos lo que decidamos, estará bien, porque será nuestra elección.


  Tu elijes como quieres tu vida y de ahora en adelante, siempre tienes que defender lo que tú crees que es lo mejor para ti, no aquello que te haya dicho tu mamá, tu pareja, tu amigo, quien sea, recuerda siempre en lo que TÚ CREES.


  Es de lo más común escucharles decir: A mí siempre me dijeron que tal o cual cosa era malo o era una falta de educación o que no se debe hacer. Permíteme decirte que eso ya debe ser parte del pasado, ahora, tú decides, hazlo en base a tus principios y tus valores, porque nada es bueno ni malo.


  Recuerda que cada quien tiene distintas formas de ver el mundo, puedes compartir o no esa forma de pensar, pero eso será sólo tu elección.


  Independientemente de la elección que tomes, vamos a respetar la elección de los demás y a defender la nuestra.


  Por ello es muy importante la introspección, para que puedas analizar y saber qué es lo que te gusta y que no, que es lo que quieres o no, cuáles son tus ideales, conocer tus límites y entender que sólo tú eres responsable de tomar esas decisiones, basado en lo que realmente quieres y eres en tu vida.


  Corta esos pensamientos que tienes arraigados dentro de ti, haz un alto en tu vida y recuerda que nada es bueno ni malo, todo es cuestión de elección, cuestión de gustos y sobre todo tener entendido que cada quien va a seguir opinando con respecto a sus viejos patrones. Tú ya no lo harás de esa forma, de ahora en adelante tu actuarás en base a ti, en base a tu mundo, a tu nueva forma de ver la vida, porque ya lo sabes, ya existe el entendimiento de como funciona.


  No debe de importarte que la gente te reproche, te diga que estás actuando de manera distinta a lo que habías venido siendo, a lo que pensabas antes, que te exijan que sigas siendo el mismo de siempre. Debes de mantener tu postura. Hay un refrán popular que lo ilustra perfectamente, “Es de sabios cambiar de opinión”.


  Antes eras de una forma, ahora decides ser de distinta forma y punto, ¿Qué más da? Si a alguien no le gusta, es su problema, tú debes de ocuparte de ti y nada más. Sé que no volverías a tratar de satisfacer a todo el mundo y seguir viviendo más años dando respuestas y explicaciones a todas las personas que te rodean de lo que haces o dejas de hacer. Una vez que tenemos este conocimiento es importante que así vivamos nuestra propia vida.


  Hacer estos cambios debe de estar motivado por la búsqueda del bienestar. Esto nos lleva a un punto a resaltar, el Respeto.


  En primera instancia hablamos del respeto a uno mismo lo cual significa tener dignidad, es el derecho a decir sí o no sin remordimientos. Esto es un aspecto muy importante para el ser humano, ya que normalmente exigimos respeto de los demás, pero para ello, debemos empezar por respetarnos a nosotros mismos. Saber que somos merecedores de lo mejor.


  Eres tú quien decide sobre tus palabras, tus acciones, tus pensamientos y tu vida. Quien organiza tu tiempo, tu dinero, tu espacio. Debemos aprender a expresar lo que queremos y lo que rechazamos y esto ante cualquier ofrecimiento: comida, fiestas, reuniones, discos, compromisos de trabajo, políticos, religiosos, artísticos, amistad, noviazgo, matrimonio y un largo etcétera. Debemos de preguntarnos siempre si lo queremos o no, si es de beneficio o perjudicial, si quieres comprometerte o no y cuando lo sepas y decidas lo que quieres, tienes que saber también cuándo y cómo lo quieres, todo de manera serena y sin agredir a nadie, con consideración hacia los otros; pero sobre todo, consideración hacia ti mismo.


  Decir no, no quiero, no me gusta, no significa agredir, por el contrario, significa aceptarse, afirmarse y simplemente comunicar asertivamente lo que realmente deseamos. Con esto evitamos que por temor o ansiedad, pretender estar de acuerdo con otros, que a fin de cuentas, significa no estar de acuerdo con uno mismo.


  De esta misma manera debemos respetar las opiniones o la forma de ver la vida de los demás, porque nada es bueno ni es malo. Todo aquello que nos parezca malo es de acuerdo a nuestros criterios, esto no significa de ningún modo que tengamos la verdad absoluta. Respeta y serás respetado, respétate a ti mismo y jamás te sentirás ofendido por los demás.


  Es muy común en las sesiones de coaching, que las personas que atiendo se expresen con términos como: -Me siento mal porque me ofendió-, -Me traicionó mi pareja. Primeramente aclaremos el punto, nadie nos hace nada que nosotros no hayamos permitido, es distinto a sentirte ofendido o traicionado a verdaderamente ser traicionado u ofendido.


  Partiendo del tema de que nada es bueno ni malo, sino las cosas son como tienen que ser y que cada quien actúa en base a su forma de pensar, a su formación, a sus valores y principios, y partiendo del respeto hacia uno mismo es cuando se toman decisiones de vida. Estas decisiones deben de tomarse, no por el hecho de que las cosas “tuvieron” que pasar de tal o cual manera no signifique que nosotros no tomemos acción, y eso es bien importante, por el mismo respeto que te tienes y al saber que las cosas no son buenas ni tampoco malas, vas tomando decisiones como con que personas deseas continuar tu camino, bajo qué circunstancias, en qué condiciones. Al final es tu elección, Tú decides.


  Ahora, suceda lo que suceda a tu alrededor no te lo tomes personal. Quizás si te tomas las cosas así, es que estás de acuerdo con cualquier cosa que se diga. Nada de lo que los demás hacen es por ti. Lo hacen por ellos mismos. Todos vivimos en nuestro propio sueño, en nuestra propia mente, hay que entender que los demás están en un mundo completamente distinto de aquel en que vive cada uno de nosotros.


  


  -Adáptate


  Es más fácil y rápido que te adaptes al mundo, a tratar de que el mundo se adapte a ti, a tu forma de pensar, a tu forma de ser.


  Debes de estar de acuerdo conmigo que sería complicadísimo, por no decir imposible, que todo tu entorno se adaptara a tus circunstancias, a tu vida, a tu forma de pensar, de actuar, de hablar, etc. Lo más sano para ti es hacer un cambio en tu interior y aprender a adaptarte a las circunstancias de la vida, del día a día, que esperar que ocurra a la inversa.


  Estamos muy acostumbrados en nuestras relaciones a quejarnos de los demás. Por ejemplo: - mis compañeras de trabajo son muy chismosas, mi esposo me pone histérica, mis hijos son muy difíciles-. Siempre nos enfocamos en los otros. Pero para que funcionen las relaciones, hemos de enfocarnos en lo que apreciamos de la otra persona, no en lo que no nos gusta. Cuando nos quejamos de esas cosas, sólo conseguimos más de lo mismo.


  De esto deriva la importancia de aprender a ser flexibles, a adaptarnos. Y esto, no porque sea una forma de ceder (Que no tiene nada de malo, aunque normalmente no lo hacemos, porque sentimos que perdemos el “control”), sino porque es lo más sano para ti. De esta manera vas a poder estar relajado. Es una cuestión de aprender a ponerte cómodo con lo incómodo. Sé que puedes, ¡Inténtalo!


  Las personas que son muy estructuradas, muy cuadradas, demasiado planeadoras, batallan mucho con el tema de ser flexible cuando las cosas no suceden como se habían programado o como se había previsto que sucedieran. Les cuesta trabajo adaptarse, poder cambiar de planes, se frustran cuando las cosas no suceden en el orden o en los tiempos que ellos desean.


  Muchas veces se aferran a que ciertas actividades tenían que salir de esa forma, porque era “la mejor”, era la “correcta”, la que ellos esperaban. Te das cuenta que tan complicada hacemos nuestra vida cuando no aceptamos y somos inflexibles ante lo que nos pasa.


  El ser flexibles ante las opiniones o creencias, no significa resignarse, o acogerse a éstas, sino tratar de entenderlas y comprender las diferentes posibilidades. Conócelas. No seas rígido, sigue adelante, ábrete a las diferentes formas de pensamientos. Recuerda que nada es bueno ni malo, las cosas sólo son como son y punto. No hay nada más.


  Ser rígidos puede llevarnos a que nuestro día a día se convierta en una prueba de obstáculos. Nosotros mismos vamos acumulando todo lo que vamos creando día a día. Vive más liviano, adáptate y no cargues con tanto embrollo en tu cabeza. Deja a tu cerebro tranquilo por unos instantes, no lo agobies tanto, no lo canses, relájate y la vida se relajará contigo.


  Todo este tema es cuestión de equilibrio y de adaptarse a lo que surja en el momento, aunque no se tenga previsto y sea necesario tomar acción para sacarle el mejor provecho, a pesar de que no hayan sucedido las cosas como lo planeado. Quizás no será ese proyecto, será otro, no será ese coche, será otro, quizás no será ese hombre, será otro, etc.


  Permíteme ponerte un ejemplo en una situación de la vida diaria. Quizás tengas tu tiempo medido y organizado para realizar tus actividades durante una mañana, inicias tu día yendo al banco a hacer pagos pendientes y en lugar de veinte minutos, te llevó una hora, quizás porque no había sistema o había más gente que lo usual, el resultado es tu decisión de enfadarte y ponerte de mal humor, incluso, permites que ese malhumor se quede el resto del día contigo o bien, tomas ese tiempo para pensar en organizarte mejor y priorizar otras actividades que tenías que hacer, las cuales quizás realices más tarde o el día siguiente o pidas apoyo a otra persona para terminar bien el día, tal y como lo planeaste. Te adaptas y actúas.


  Vamos aceptando las circunstancias, a la gente, las situaciones y los eventos tal y como ocurran. Si nos adaptamos sabremos que el momento es como tiene que ser y no hay nada más que buscarle.


  Claro que podemos desear que las cosas sean diferentes, pero en este momento están sucediendo como son y hay que aceptar. Acepto el momento y me adapto de forma total y completa. Acepto las cosas como son, no como deseo que fueran. Soy flexible y me adapto.


  Hay muchas cosas que no podemos controlar como la situación del ejemplo del banco y esto sucede en todas las áreas de nuestra vida, en el trabajo, con la familia, con los amigos, con la pareja, con los hijos, con los vecinos. Adaptarnos a las circunstancias es lo mejor que podemos hacer por nuestro propio bien, por nuestra propia tranquilidad y felicidad.


  En la vida, las cosas son como tienen que ser. No siempre sucede lo que se quiere.


  En la naturaleza, nada es fijo; todo vibra, todo cambia. La única cosa inmutable es la ley cósmica de que todo cambia. Por ello, quien es rígido en las cosas de la vida corre el riesgo de quebrarse feamente. No lleves las cosas para el lado personal, ni dramatices lo que sucede. Abre la mente.


  Ser flexible mentalmente conlleva mantener una actitud abierta a opiniones, oportunidades nuevas de aprendizaje, a experimentar y evolucionar. Es estar dispuestos a pensar, sentir y actuar, con una intención de apertura, adaptándonos a las situaciones y olvidándonos de antiguos esquemas, del cuento que nos contaron, modelos o patrones adquiridos en nuestra trayectoria de aprendizaje.


  A nivel general, la flexibilidad mental está relacionada con la capacidad de adaptación y en última instancia de cambio.


  Una mente abierta tiene muchas más posibilidad de ser partícipe de cambios constructivos en cualquier área de nuestras vidas. No te cierres ante la posibilidad de poder cambiar tu vida. Haz la prueba y verás como cambia tu tiempo de descanso, como disfrutas más cada momento y en general todos los ámbitos de tu vida, porque cuando dejas de imponer imposibles, la vida se vuelve relajada, disfrutable para ti y para las personas que te rodean. No pasa nada, si lo es, que bueno y si no, también.


  Dejo por aquí el cuento del Bambú y el Roble.


  Cierto día cuando estaba en el bosque, vi que un joven de 16 años aproximadamente, golpeaba un árbol.


  Fui donde él estaba, me senté y sólo miré.


  Cuando vi que cesó de golpear aquel árbol, sólo le dije: ¡Muy duro! ¿Eh? tienes problemas, y los resuelves golpeando un árbol.


  - Sí, así soy, duro y fuerte.


  -Prefieres golpear un árbol, descargar toda tu energía en él, y abandonar tus problemas sin tratar de resolverlos... ¡Qué bien!


  Así que, duro y fuerte. -Ven, te voy a decir algo.-


  Lo llevé hasta donde estaba un roble; después lo llevé a donde estaba un bambú...


  -Obsérvalos... el roble es grande, duro, y muy fuerte, igual que tú, y el bambú es muy delgado, y flexible.


  En tiempos de tormenta, cuando los vientos soplan muy fuerte, el único que sobrevive a tal desastre natural es el bambú, ya que el roble es muy duro para soportar la tormenta.

  

  El bambú, con su gran flexibilidad soporta toda tormenta, se mueve y dobla en armonía, hacia donde los vientos se dirijan; y el roble, como es tan duro, está tan estático que en vez de doblarse se quiebra, trata de resistir, de imponerse ante la tormenta, hasta que tarde o temprano cede.


  Pasada la tormenta, el único que queda de pie es el bambú, delgado y flexible, listo para soportar otra tormenta.


  En tu vida, considera cada problema como una tormenta, y decide si te comportas como un bambú o como un roble.


  


  


  -Relájate


  La relajación es un fenómeno natural y necesario con el que se gestiona la energía y se descansa de la fatiga. Es un método que favorece el descanso físico y psicológico.


  Cuanto más tranquilo estoy, más soy yo.


  La relajación está asociada a la conciencia. Cuando estamos alterados, estamos en alerta y reaccionamos por impulso y cuando estamos relajados aumenta nuestras facultades de pensar y actuar asertivamente.


  Cuando te sientes mal contigo mismo, es como si tú mismo estuvieras chupándote la vida, porque todo lo bueno, en todas las áreas – incluida la salud, el dinero y el amor-, está en la frecuencia de la felicidad y de sentirse bien. El sentimiento de gozar de una energía ilimitada y el sorprendente sentimiento de salud y bienestar están en la frecuencia de sentirse bien. Cuando no te sientes bien contigo mismo, estás en una frecuencia que atrae a más personas, situaciones y circunstancias que continuarán haciendo que te sientas mal, que estés intranquilo y por lo tanto no puedas relajarte.


  En mi caso, cuando empecé a relajarme, a no tomarme las cosas tan en serio, fue todo un descubrimiento, es cuando de verdad empecé a descansar, tanto física como mentalmente. Fue un descanso completo, empecé a descansar de mis pensamientos, de mi mente, de mi cuerpo, de la vida en general. Esto no fue de inmediato, fue algo que tuve que aprender, porque no nacemos relajados, al contrario, la misma sociedad nos va llevando a vivir estresados, a vivir apresuradamente. Cuando empezamos a tomar las cosas como son, no pensando en como deberían ser o como quisiera que fueran, es cuando empezamos a disfrutar de cada instante, de cada momento, de las personas, de los lugares, de la vida misma.


  En verdad se los comparto, el comparativo de como me sentía antes a después cuando aprendí a relajarme es abismal. La sensación es de un gozo enorme. Cuando lo vives y lo sientes, es un alivio, un descanso, es sentir una tranquilidad desconocida, la palabra que mejor describe esta sensación es, libertad.


  Siempre queremos las cosas con inmediatez, queremos que sucedan cuanto antes, que se solucione en el menor tiempo posible, que las personas respondan inmediatamente, que los demás nos resuelvan ya, que nos contesten, que nos apoyen, que estén de buen o igual humor que nosotros, que te saluden siempre amables, que te regalen una sonrisa, que los demás te den los buenos días, que te den el pase de cortesía en el calle, todo lo queremos como nosotros queremos que sea y en el momento. Relájate, tranquiliza tu mente, fluye.


  Recuerdo un caso muy particular de un maestro en la universidad, cuando le preguntábamos la fecha de entrega de la tarea y nos decía: “el trabajo es para ayer”, tengo que confesar que en muchas ocasiones tomaba las cosas literalmente y no reflexionaba si lo que escuchaba, aplicaba o no para todas mis actividades. Así que un tiempo de mi viva estuve trabajando para que las cosas, los proyectos, los negocios, las respuestas, las soluciones, se encontraran inmediatamente, que fueran “para ayer”. Empecé a tener prisa y leer muchos libros que te vendían soluciones rápidas para alcanzar el amor, el dinero, la libertad financiera, etc. hasta que un momento todo empezó a cambiar.


  Fluye Mayra, fluye, me repetía constantemente. Inhalaba y exhalaba hasta lograr estar presente, en el aquí y en el ahora. Cuando dejas fluir las cosas, cuando te relajas, tu mente entra en una quietud impresionante. Cuando entras en el fluir no necesitas preocuparte por nada. Haciendo siempre lo que tu corazón te indique, lo que ames, lo que te haga sentir mejor, desde el amor, ahí es donde debes de permanecer, en ese flujo.


  Hay que estar atento a los momentos donde empiezan a surgir las emociones de frustración, coraje, ira, resentimiento, ahí debemos repetir constantemente: No pasa nada, olvídate de eso, es algo que así tuvo que presentarse, es la manera que tuvo que suceder. Es así como aprendes de la situación, tomas nota si hay que cambiar algo y aplicarlo en la siguiente situación, y ya está, listo para seguir tu crecimiento.


  Algo que siempre funciona maravillosamente, es el encontrar actividades que te ayuden a desconectarte de la rutina diaria, el realizar actividades que te ayuden a olvidarte de situaciones desagradables. El aprender a relajarnos es una cuestión de decisión.


  Otra técnica importante es el no hacer suposiciones, el no estar buscándote problemas, alejar de ti el sufrimiento innecesario. Siempre es mejor preguntar que hacer una suposición, porque las suposiciones crean sufrimiento.Y es que cuando dejas de hacer suposiciones, entonces vives libre de ese veneno emocional tan nocivo. Al suponer, creemos en automático que es cierto todo cuanto sospechamos. Juraríamos que es real. Y esto es de lo más común, hacemos suposiciones sobre lo que los demás hacen o piensan – nos lo tomamos personal -, y después, los culpamos y reaccionamos.


  No te tomes nada personalmente porque, si lo haces, te expones a sufrir por nada. Este es el motivo por el cual siempre que hacemos suposiciones, nos buscamos problemas. Y nos tomamos todo personalmente. Hacemos dramas usualmente donde no hay problemas.


  El aprender a relajarnos ahora mismo, lo debemos de ver como una meta igual de importante que el tema de la felicidad, esto es, como un objetivo a realizar. Es común que digamos o escuchemos, ya quiero que sea el otro mes para irme a la playa y relajarme unos días o como me encantaría irme de vacaciones para relajarme y olvidarme de todo esto.


  El vivir relajados es algo que debe ser diario. Cada día podemos y debemos de sentir esa paz y esa tranquilidad en nosotros mismos. Aquí es importante hacer la acotación, no quiere esto decir que no vaya a ver situaciones que nos traten de robar esa tranquilidad, no quiere decir que el día va a ser perfecto, que no va a suceder nada que nos incomode o nos altere, no es así. La vida es cambiante, la vida no es relajada, la vida tú la haces relajada, la haces llevadera, eso depende de ti y de nadie más.


  Si es tu deseo llevar tu vida y todas tus actividades sin conflictos, entonces debes de relajarte, vive tranquilo, debes de aprender a responder con mesura ante las situaciones que se presentan en la vida, en tu vida. Date tiempo para pensar, reflexionar y analizar lo que está sucediendo, todo esto de una forma relajada, sin prisa, sin estrés, sin querer controlar, sin complicación. La vida es así, no trates de entenderla, no trates de buscar respuestas y/o soluciones a todo, vamos dejando que fluyan las cosas y ocuparnos de lo que si podemos cambiar, en donde sí podemos aportar algo para apoyar y eso es en ti mismo, en tu interior.


  


  -Soy Responsable


  Hay algo que debemos de entender. Todo lo que nos sucede, todo lo que ocurre en nuestra vida, las personas que están cerca de nosotros, las noticias que escuchamos, los chismes que nos cuentan los demás, los problemas que nos comparten nuestros amigos, todo, absolutamente todo lo que sucede en nuestras vidas lo hemos atraído nosotros, quizás no directa o conscientemente, más bien es como actúa nuestra memoria, todas las memorias que se están repitiendo de forma constante en nuestra mente, son esas memorias que venimos cargando de tiempo atrás, de nuestros ancestros hasta nuestro ser actual.


  Les comparto mi caso particular. Siempre trataba de tener la razón de todo, quería tener la última palabra, porque creía que todas las personas estaban mal, sentía que nadie me entendía, y quería que las cosas fueran a mi manera, que pensaran como yo, que vivieran de la manera como yo lo hacía; vivía culpando a los demás y queriendo que todo a mi alrededor cambiara, por supuesto que nunca pensé que eso me correspondía a mí, a yo cambiar, a tomar responsabilidad por todas las cosas que estaban sucediendo.


  Aprende esto, no somos ni víctimas, ni culpables, somos responsables de todo lo que sucede en nuestra vida. Responsabilidad significa no culpar a nada, ni a nadie y esto es para ninguna situación, sólo te incluye a ti mismo.


  Es muy importante aceptar la realidad tal cual es, no es válido el delegar la responsabilidad de lo que cada uno de nosotros hacemos, ni tampoco cargar responsabilidades que no nos corresponden.


  Soy responsable de lo que sucede en mi vida, nadie más lo es, solo yo mismo. Ocúpate de ti y vive libre, vive feliz, en paz y en armonía.


  Tú eres responsable de tu vida, entonces no hay nadie a quien culpar, ni siquiera a nosotros mismos, porque eres consciente que toda experiencia externa es solo el reflejo de nuestros pensamientos internos.


  Es muy común ver en las terapias y en mis seminarios, que las personas quieran saber cómo hacer para que su pareja se comporte de cierta forma, para que los comprendan, para que los compañeros de trabajo no se cuelguen de la buena voluntad de ayudar, entre muchas situaciones similares. Es común que siempre tengamos nuestra atención en los demás, querer encontrar la forma para que los demás actúen de tal o cual manera. Es una experiencia que se repite una y otra vez, el recibir llamadas solicitando citas para coaching que no son para quien habla, sino para alguien cercano a él, una prima, el hermano, el esposo… Y la respuesta siempre es la misma, la mejor forma para prestar ayuda a esas personas, es atendiéndote tú mismo.


  Es momento de un ALTO TOTAL. Todo eso que ves o que te molesta de los demás, es preciso que lo veas en ti.


  Pregúntate que hay en ti que está ocasionando que las cosas pasen de ese modo, que hay en ti que esté ocasionando una mala relación con tu pareja, que hay en ti que esté ocasionando una mala comunicación con tus hijos, que hay en ti que esté ocasionando que el jefe te levante la voz, que está ocasionando que los compañeros de trabajo te carguen más actividades, que hay en ti que estás atrayendo a los clientes más problemáticos, que hay en ti que está ocasionando escases en tu vida, que hay en ti que está ocasionando problemas económicos, que hay en ti que está ocasionando lo que sucede en tu vida.


  Es de vital importancia que encuentres que energía estas emitiendo a los demás, que avisos consciente o inconsciente les estás mandando. No es casualidad que tengas problemas económicos, que te roben, que tengas mala relación con las personas, no es casualidad que atraigas a cierto tipo de personas, nada en la vida es casualidad.


  También es muy importante asumir la responsabilidad de tus emociones. Para muchas personas es difícil comprender que las emociones se originan en uno mismo y que son producto de nuestra propia interpretación de las cosas. Es muy fácil caer en la tentación de decir -el me hizo sentir-, transfiriendo responsabilidad de nuestro estado emocional a terceros. El que uno se haga cargo de sus emociones permite asignar la responsabilidad donde corresponde y facilita el trabajo de transformación personal.


  Cualquier circunstancia (personas, objetos, lugares) que hayas atraído a tu vida en el momento que sucede, es precisamente lo que necesitas en ese momento. Verás que hay un significado oculto detrás de cada situación que te va a servir para crecer, para lograr esa transformación.


  Cuando te haces responsable, tomas acción en ti, en tu persona, te ocupas de realizar un verdadero cambio interno, que es donde está la verdadera transformación de tu ser.


  Es necesario que empecemos a darnos cuentas de que uno es responsable de lo que hace, sin echarle la culpa a los demás de sus limitaciones y menos usar los sentimientos para justificarlas. No hay validez en echar culpas, -es que mi esposo, porque mi novia, por la suerte que tengo-.


  Es mejor tomar las decisiones por uno mismo, te explico el por qué. Tu te haces responsable de tomar tal o cual decisión ante determinada situación, si sale bien, que bueno, por el contrario si la decisión que tomaste no fue la correcta para las expectativas que tenías, te haces cargo y buscas la manera de solucionarlo, de tomar otros caminos, pero tienes la tranquilidad de que fue un acuerdo tuyo y asumes la responsabilidad, y no pasa nada, porque la vida así es.


  La frustración viene cuando esa decisión que tomaste en su momento, fue influenciada por opiniones de los demás, o peor aún lo hiciste para satisfacer a otra persona, si sale mal, siempre culpamos a los demás, - tomé esta decisión para que tú estuvieras bien y no resultó, por tu culpa estoy así-, - lo hice por ti, y ve ahora las consecuencias de lo mal que me está yendo-.


  En nosotros está la responsabilidad de solucionar nuestros problemas, no debemos permitir nunca que alguien más los solucione. Porque entonces, vienen relaciones de dependencia que nos envuelven en situaciones negativas. ¿Para qué quiero estar con alguien que siempre necesita que yo le resuelva sus problemas? ¿Por qué tengo que estar con alguien para resolver mis problemas?


  Si lo pensamosfríamente,una relación personal, ya sea de amor, amistad o negocios, no funcionará positivamente mientras no se haga responsable cada parte de su propia necesidad y la resuelva. El crecimiento se da en función de que todos los engranes de esta maquinaria viva hagan lo que tienen que hacer y no dependan de que otra parte lo haga.


  Por eso, debemos siempre recordar, que nadie tiene el poder de hacernos enojar, más que nosotros mismos y nadie tiene el poder de hacernos felices, más que nosotros. Recuerda esto: Yo soy el único responsable de mí mismo, nadie más.


  Es tan simple como podemos darnos cuenta de las situaciones que vivimos, contesta estas simples preguntas: ¿Qué problemas tienes y cómo los resuelves? ¿Dependes de alguien para ser feliz? En la respuesta que obtengas, tendrás la guía para empezar a actuar en tu responsabilidad contigo mismo.


  Recordemos que el autorespeto es una actitud de convencimiento que me va a permitir pelear por mis objetivos sin usar mis sentimientos o el -que dirán- para justificar la falta de metas, la falta de acción en mi vida. Respétate a ti mismo y hazte responsable de tu vida y deja a los demás que se responsabilicen de la suya.


  Piensa solo por un momento, ¿A qué tipo de personas perteneces? Unas pasan por la vida repartiendo culpas y responsabilidades. Otras, las más pocas, se toman en serio aquello de -Yo soy el único responsable de mi vida y de los resultados que obtengo-.


  Esta es una verdad que debemos de tener siempre presente, después de todo el experto en vivir la vida a tu modo, eres tú. Nadie puede decir lo que sientes y lo que quieres, aquello que te hace feliz y lo que te hace sentirte vivo. Tú tienes dentro de ti todas las respuestas, es por ello que hay que tomar el control y hacerte cargo. Hoy toma la responsabilidad completa de tu vida. No hay nadie, ninguna persona, lugar, sistema, filosofía, iglesia u organización que sepa más acerca de ti que tú mismo.


  Tú estás a cargo de tu vida y la mejor parte es que puedes ser tu mejor amigo. Tú eres la única autoridad en tu vida. Eso no significa que no ames y apoyes a los demás o que no escuches lo que tengan que decir. Acepta que puedes aprender de los demás. Tienes el poder de crear tu vida exactamente en la manera que tú quieres.


  Una de las premisas en tu vida debe ser: -Soy responsable de mi vida y elijo mis experiencias. No permito que otro dirija mi vida, porque mi vida es mía y porque asumo las consecuencias de mis decisiones al admitir mi propia RESPONSABILIDAD-.


  Esta premisa, nos invita a responsabilizarnos al cien por ciento, sin que esto signifique el ser culpable o un pecador. Significa que eres responsable de las memorias que están dentro de ti, y por tanto también de los problemas que se manifiestan como expresión de esas memorias. Recordemos que nuestras memorias aparecen en nuestra vida para darnos la oportunidad de aceptar la completa responsabilidad y después dejarlas ir, soltarlas.


  La clave para estar en paz es asumir que tenemos toda la responsabilidad y me permito recomendar el uso de algunas herramientas del Ho´oponopono para reparar y corregir nuestros errores. Cuando soltamos, le damos permiso a la Divinidad para que borre las memorias por nosotros y así poder ser libres.


  La recomendación es buscar y aprender un poco más sobre las herramientas del Ho´oponopono y algunas otras técnicas que se te empezarán a presentar, quizás es parte del mismo proceso de poder despertar para continuar tu camino de transformación e ir subiendo de nivel consciente para investigar y practicar otras filosofías que te harán entender poco a poco el sentido de la vida.


  Me permito compartirlo contigo, porque esto representa no nada más un respaldo para toda la información de este libro, sino también la puerta de acceso a más conocimiento para ti. Igual, puedes no hacerme caso, tal como lo dije en las recomendaciones, lo importante es que nazca en ti, el investigar, el que empieces a buscar tu camino.


  


  -Presente, en el aquí y el ahora


  Empezamos este tema con una de las premisas de mayor importancia en la vida: Si estuviéramos presentes en el aquí y en el ahora en cada momento de nuestra vida, no tuviéramos ninguna preocupación.


  Permíteme explicarte el porqué. Cuando tengo pensamientos de culpabilidad, de resentimiento, dolor, enojo y cualquier otra emoción negativa, estamos viviendo en el pasado, en cosas que ya sucedieron, en situaciones que ya vivimos, insistimos en recordar a personas que nos dañaron o que ya no están con nosotros y esto nos provoca sufrimiento y nos atormentamos. Es como volver a vivir todo esto, con un enorme deseo de que no hubiera ocurrido de esa manera.


  El principal objetivo de este tema es que te sientas mejor contigo mismo, que vivas con un NIVEL DE CONCIENCIA superior, dejando atrás ese pensamiento condicionado con el que crecemos y olvidando esos prejuicios, miedos, fobias, emociones negativas, etc., que no nos permiten VIVIR EL PRESENTE en paz y armonía.


  El pasado nos quita mucho del presente, la energía se enfoca en cosas que quizás ya no tienen solución, que quizás ya no van a volver a pasar y seguimos esperanzados de algo improbable, viviendo en un tiempo que ya pasó. Ponte a pensar cuanto tiempo de tu vida has gastado reviviendo el pasado, pensando en cosas que hiciste o en aquellas que dejaste de hacer.


  Sé consciente de tus pensamientos. La mente puede ser como un tren de vapor fuera de control. Te puede llevar al pasado y al futuro, recopilando los malos momentos del pasado y proyectándolos al futuro. Esos pensamientos descontrolados también crean. Cuando eres consciente, estás en el presente y sabes lo que estás pensando. Cuando controlas tus pensamientos, tienes el poder.


  Entonces, ¿cómo podemos ser más conscientes? Una forma es detenernos y preguntarnos: ¿qué estoy pensando ahora? ¿Qué estoy sintiendo ahora? En el momento en que te planteas la pregunta eres consciente, porque tu mente ha regresado al presente.


  Cuando piensas en ello vuelvas a la conciencia del ahora. Hazlo cientos de veces al día, recuerda, todo tu poder reside en ser consciente del mismo. Recuerda recordar.


  En mi caso tengo alarmas que me regresan al presente, para ayudarme a ser más consciente, le pedí al universo que me diera un ligero empujoncito para devolverme al presente cada vez que mi mente se dispersara y anduviera “de fiesta” a costa mía. Ese ligero empujoncito se manifiesta cuando voy en el auto y caigo en un “bache”, cuando se cae algo, cuando me doy un golpecito, oigo un ruido, una sirena, etc. todas esas cosas son señales de que mi mente se ha dispersado y que he de volver al presente.


  Al estar en el pasado se nos va la vida de hoy, se nos va este presente que es para construir nuestro futuro. Cada día debemos de sembrar para cosechar más adelante, pero si estamos en el pasado, no podemos hacerlo, nos desgastamos en situaciones que ya no tienen sentido.


  Te preguntarás, entonces ¿Qué se hace con el pasado? Debemos tener muy claro que el pasado nos sirve para no volver a cometer los mismos errores, sin embargo, es muy importante que ese análisis de nuestro pasado se haga una sola vez, se toma nota y se cierra el círculo, no lo estamos recordando todos los días, es necesario que tomemos consciencia de lo que nos pasó y después del análisis y el aprendizaje, lo dejamos ahí, para continuar viviendo el presente, porque de no hacerlo así, vamos a estar ciclados, vamos a estar repitiendo una y otra vez lo mismo, la misma historia. Esto es tomar 100% responsabilidad de nuestros actos, pero lo hacemos, actuando con inteligencia.


  Veamos ahora hacia el otro extremo, ¿Cuántos de nosotros vivimos angustiados por el futuro incierto? Vivir pensando en el futuro es tierra fértil para la ansiedad, la frustración, depresiones y todo esto porque nos llenamos de pensamientos e historias que vamos formando en nuestra mente, aun cuando está comprobado que el 90% de lo que pensamos sobre el futuro nunca sucede.


  Ahora, reflexionemos en todas aquellas ocasiones en las que se te han pasado, minutos, horas e incluso días enteros pensando en cosas que no sucedieron como lo imaginaste. El resultado es aparte del tiempo perdido, un desgaste emocional enorme y la consigna de repetir la experiencia.


  Hoy debes de romper esa forma de pensamiento, vivir preocupado por lo que pudiera pasar, que si te van a correr de tu trabajo, que tu pareja te va a dejar, a engañar, a mentir, a cansarse de ti, que tus amigos se van a enojar, que si va a venir un huracán y destrozará todo o en dos años el mundo se va a acabar. Nada o muy poco de todo eso ocurrirá, entonces, deja de vivir en ese estrés. Enfócate en el aquí y el ahora.


  Alcanza tu paz interior viviendo la experiencia terrenal. Dejar el dolor del ayer y empieza a disfrutar del aquí y el ahora. Es la mejor manera de vivir. Es un estilo de vida consciente.


  Entonces, ¿Qué es estar presente? ¿Qué es vivir el aquí y el ahora? Es disfrutar cada momento que estés viviendo, si estás con tus amigos, realmente convive con ellos, disfrútalos, aprende. Pero si estás con tus amigos y estás pensando, por ejemplo, en tu pareja, en que estará haciendo, con quién estará, empiezas a vivir en el futuro, imaginando, pensando en cosas que no te dejan disfrutar el aquí y el ahora. Si estás en un lugar, enfócate en estar presente, no estés en un restaurante deseando estar ya en tu casa, decide y disfruta.


  Se oye tan sencillo pero inconscientemente no nos damos cuenta de lo que está sucediendo en nosotros, en nuestro interior, como viajan las emociones, van y vienen y eso nos altera y como vemos, esto siempre trae consecuencias posteriores.


  Cuando estás en el aquí y en el ahora, consciente de cada momento, consciente de lo que dices, de lo que haces, empiezas a disfrutar el tiempo, tu vida, disfrutas a las personas, los lugares que visitas, las actividades que realizas. Recuerda, si estás en donde estás es por algo, sea un lugar, o con personas, abre tu mente y tu corazón, aprende y disfruta. No te confundas ni te compliques, pon orden en tu vida. No te provoques malestares, nada de emociones negativas, que no te llene de frustración ni el pasado ni el futuro, la consigna es disfrutar el presente, vivir plenamente EL HOY.


  Desde hace muchos años llevo una frase conmigo: “Si no es divertido, no lo hago”, esto me permite disfrutar cada momento, disfrutar el aquí y el ahora, es decir, si no me voy a divertir en la reunión, mejor no voy, si no me voy a divertir en el convivio con mis amigas, mejor no voy, si no me voy a divertir haciendo ejercicio, no lo hago. Muchas veces me sucedía estar en un lugar y estar pensando en que no debería estar ahí, ¿Qué hago en ese momento? Tomo la decisión de irme y para la siguiente ocasión pienso antes si en verdad quiero ir o no, o bien, cambio mi manera de pensar y de sentir y me digo; -Ya estás aquí, en este lugar, ahora disfruta, diviértete y aprovecha tu tiempo-. Por la razón que sea, fue una decisión de estar y punto. Es así de simple. Disfruta y vive el presente, vive cada momento.


  Recuerda que estés o no presente, el mundo continuará girando sin parar.


  La verdad es que el universo te ha estado respondido durante toda tu vida, pero no puedes recibir la respuesta a menos que seas consciente de las mismas. Se consciente de todo lo que te rodea, porque estás recibiendo las respuestas a tus preguntas en cada instante del día.


  Los canales a través de los cuales pueden llegar son ilimitados. Pueden llegar en un titular de un periódico que llama la atención, a través de una conversación ajena, de una canción, de la radio, de un logotipo en un camión que pasa o por medio de una inspiración repentina. ¡Recuerda recordar y sé consciente!


  No olvides que es posible liberarnos del sufrimiento, de la ansiedad y la neurosis de la vida diaria. Para lograrlo, lo único que tenemos que comprender es que la causa de nuestros problemas no son los demás, ni el mundo exterior, sino nuestra propia mente. Creemos, equivocadamente, que nuestro cerebro es incapaz de enfocarse en el ahora, por estar siempre pensando en el pasado y preocupándose innecesariamente por el futuro.


  Cuanto más identificado estés con tu pensamiento, con tus gustos y tus odios, tus juicios e interpretaciones, es decir, cuanto menos presente estés como la conciencia que observa, más fuerte será la carga de energía emocional, seas tú consciente de ello o no.


  El camino te permitirá vivir cada hora del día con plena conciencia, con la mente y el cuerpo en el momento presente. Lo contrario es vivir en la distracción. Si vivimos en la distracción, no sabemos que estamos vivos; no experimentamos plenamente la vida porque nuestra mente y nuestro cuerpo no están.


  Así que vive el presente, que es el único momento que tienes. Mantén tu atención en lo que existe aquí y ahora; busca la plenitud en todo momento. Acepta lo que viene a ti total y complemente para que puedas apreciarlo y aprender de ello; luego déjalo pasar. El presente es como debe ser.


  Si te parece difícil vivir en el momento presente y aceptarlo tal cual es, no te preocupes a todos al principio nos cuesta y mucho, pero no te desanimes por eso y en vez de ello practica, utiliza las herramientas como la meditación, la lectura, el silencio, distrae tu mente del ruido constante y sé tú.


  ¿Crees que Mozart o cualquier genio que conozcas se convirtió en eso por arte de magia? pues no, ellos PRACTICARON SIN DESCANSO y no le tuvieron miedo al fracaso, tú también puedes, no te detengas en tu práctica sólo porque un día no todo te salió como planeabas, eso también forma parte del aprendizaje y es lo que te permite corregir.


  Disfruta de cada momento, de uno por uno a la vez. Las bendiciones están siempre ahí para ti, deja de estar contando las espinas de las rosas y disfruta de su belleza y de su aroma, vive el presente y sé feliz.


  Céntrate en disfrutar el momento actual, entonces tú puedes hacer un cielo donde quiera que estés, sin importar las circunstancias que te rodeen.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Capítulo 4


  Transformación


  mágica


  


  


  


  


  


  


  


  Una vez que hemos despertado y estemos de acuerdo en cambiar el “chip”, es cuando empezamos realmente a ocuparnos de nosotros mismos, de valorarnos y aceptarnos tal cual somos y por supuesto aceptar la realidad en la que vivimos. La trasformación en realidad es de lo más simple y sencilla, el compromiso de cada uno es hacer las cosas lo mejor que podamos, porque muchas veces esperamos o deseamos que otras personas, incluyendo psicólogos, terapeutas, etcétera, te cambien y te resuelvan la vida y ahí es cuando caemos en el error, porque nadie nos puede ayudar si no nos ayudamos nosotros mismos.


  Analiza los posibles obstáculos. Debe existir una razón por la que te resulta difícil hacer ese cambio que siempre has deseado. Procura descubrir que es lo que te detiene. El problema será más fácil una vez que lo entiendas.


  Si todas las mañanas te despiertas insatisfecho y desilusionado con la vida que llevas, puede ser un indicador evidente de que algo necesitas cambiar. No importa si ese algo es grande o pequeño. Lo que importa es que reúnas las fuerzas para ponerte en acción y controlar tu propia vida. Comienza a transitar por el sendero que te llevará hacia una nueva versión de ti mismo abriéndote a nuevos retos y situaciones.


  Mientras hacía ejercicio pensaba en las veces en las que me he encontrado en procesos de cambios personales. Cuando hablo de cambios me refiero a todo tipo, por ejemplo cambios de auto, de forma de vida con respecto al ejercicio y alimentación, cambios físicos como corte y color de cabello, cambios de hábitos o en formas de ser y actuar, como el asumir que hay cosas que no puedo hacer sola y que necesito buscar ayuda y reconocer que hay personas dispuestas a apoyar y guiar. Cuando hablo de trasformación, es también de estos pequeños cambios que necesitamos hacer y que muchas veces nos negamos a hacerlos, por varios motivos, siendo éstos necesarios para hacer otros cambios de mayor relevancia en nuestra vida.


  El cambio puede no ser tan fácil, si estás poniendo resistencia, si pones pretextos a tu transformación, aun conociendo distintas herramientas para mejorar. Lo sé porque lo vivo a diario en las sesiones de coaching. Las personas cada vez se van descubriendo más y más así mismas, lo que va llevando a cambios importantes. Aprenden a dejar la inocencia de andar en automático por la vida y a estar conscientes de quienes son realmente, a responsabilizarse por su actuar, por su forma de ser y por el diseño de la persona que realmente quieren ser.


  Todo proceso de cambio conlleva lucha, sacrificio y dolor. Hay que tener muy, pero muy en claro, lo que hay del otro lado del camino, del beneficio que vas a obtener. De esta manera será más fácil cruzar el túnel en el que te metes cuando comienzas el proceso de cambio.


  Quizás en el proceso te sientas más confundido, más expuesto, quizás no tengas realmente idea de quien eres, eso es parte de rencontrarnos con nosotros mismos, no te asustes, no está mal, las respuestas van a ir llegando, pueden resultar sensaciones incómodas, sin embargo esos momentos son los que ayudan a poder tener la experiencia y capacidad para transitar estos caminos.


  Lo importante en la transformación es escuchar esa voz que nos dice que seamos felices que no tenemos porque no serlo, es cuestión de reconocernos y ser.


  Un punto sumamente importante en esto de cambiar es que nadie cambia si no quiere hacerlo, nadie. Bien dice el refrán “La gente no se resiste al cambio, se resiste a ser cambiada”. Recordemos que no hay cambio obligado, se necesita tener voluntad y deseo de hacerlo. Hay personas que sufren mucho y dicen por ejemplo: “Mi pareja no deja de quejarse”, “Mi papá no deja de beber” y realmente no lo van a hacer, hasta que tu pareja o tu papá no sienta que debe hacerlo, no lo hará porque tú quieras.


  Por tal asumo, que si estás leyendo este libro es porque tienes la intención y quieres realizar un cambio en tu vida, sabes que lo necesitas, entonces al comprender que estas en medio de un proceso de cambio, debes estar consciente de ti mismo y escucharte, es como colocar la camarita encima de ti para observarte, es saber que ante una situación vas a actuar de una manera determinada y si no te escuchas y no estas consciente de ti, lo más seguro es que lo vayas a hacer en automático, y si quieres cambiar, debes empezar a hacer las cosas de diferente manera.


  Cuando finalmente tomamos la decisión de hacer ese gran cambio, nos empezamos a sabotear a nosotros mismos con preguntas como: ‘¿Es esto lo que yo quería realmente? ¡Pero si antes no me faltaba nada! Es como una etapa crítica que aparece tan pronto como salimos de nuestra zona de confort, que muchas veces uno no sabe cómo enfrentar y que puede durar varios meses. Hay gente que no puede con ello y deciden volver a lo mismo de siempre. Pero cuando eres capaz de superar esa etapa ya no hay nada que te detenga.


  Nada va a cambiar si no empiezas a cambiar tú, no hay fórmula establecida ni método que vaya a ayudar a toda la humanidad, si ésta no quiere ser ayudada. Hay que poner todo de nuestra parte para iniciar cualquier cambio.


  Tenemos que buscar y quedarnos con lo que mejor nos parezca, con lo que mejor nos haga sentir, haciéndole caso a nuestro corazón y a nuestra intuición. Nadie te va a poder decir que es lo mejor para ti, ni que método seguir, tú lo tienes que encontrar y eso solo sucederá cuando te aplicas a hacer las cosas, cuando decides ponerte en acción, con la práctica, con el cambio de hábitos. No dejes de intentarlo, tarde o temprano, llegará a ti, el método perfecto, la herramienta indicada para cambiar tu vida, tú lo vas a sentir, tú lo vas a vivir. No te desesperes.


  No te cierres, ni vivas en la negación, porque vivir así te quitas la oportunidad de ver y de darte cuenta de lo que realmente está sucediendo. Pierdes la perspectiva de todo tu entorno y de ti mismo. Si vives en la negación, vives perdido en la fantasía, es cerrarte a la posibilidad de cambiar tu vida, de lo que te rodea, de ti mismo.


  En el proceso de la transformación siempre aparecerán en mayor o menor medida, miedos, resistencias y bloqueos. Cuando comprendas que es momento de reinventarte, es cuando se vence y se supera todas las limitantes. No ignores la posibilidad que tienes. Descubre tus recursos internos. Es una gran oportunidad. Unas puertas se cierran, sólo para abrir otras y empezar una nueva etapa mejor, sin lamentaciones.


  Evita repetirte que es difícil. Esa verbalización no te va a ayudar en nada, al contrario piensa en lo que hay del otro lado, lo que estás buscando, como te vas a sentir cuando decidas hacer esos cambios en tu vida, así será más fácil. Quizás la primera vez es extremadamente incómoda, pero no por ello vas a dejar de hacer las cosas que son mejor para ti, para tu bienestar.


  Lo que sueñas, lo que sientes y lo que realmente eres, lo muestras por medio de las palabras, por ello trata de ser impecable con lo que salga de tu boca, exprésate positivamente.


  Otra cosa, muy probablemente tú seas de los que diga: “Si no me nace hacer el cambio, entonces no lo hago. Debe venir del alma”. Bien, entonces mi pregunta para ti sería: ¿Si no te ha nacido hasta ahora, crees que te va a nacer más adelante? Yo no lo sé. Cada persona es diferente. En mi experiencia personal, NO NACE, lo forzamos, lo generamos, lo buscamos y nos atrevemos.


  Cada persona es diferente,de igual forma cada situación de vida que enfrentamos es distinta. En mi experiencia, enfrentarnos a nosotros mismos es una de las situaciones más complejas que debe vivir cada ser humano, pero creo que es necesario que lo hagamos, para poder rescatar nuestra esencia de vida, VIVIR y SER, sin que esto signifique, olvidarnos de los demás.


  Creo que cuando VIVIMOS Y SOMOS NOSOTROS MISMOS, nos hacemos mucho más sensibles al otro. Estamos más presentes para nosotros y para el otro, porque ya no necesitamos vivir con todas estas máscaras que nos vamos poniendo encima y que llega el momento que son tantas que nos desfiguran y nos pesan demasiado, haciéndonos un daño terrible.


  Te recuerdo que cuando iniciamos este camino, ya no somos inocentes en nuestro actuar y nos debemos hacer responsables del nuevo ser que queremos formar. Lo que es cierto es que del otro lado vas a encontrar la luz que buscas. Eso sí, para ello quizás debes atravesar una caverna oscura y fría, pero todo cambio requiere tomar decisiones y actuar. ¡Atrévete!


  Para iniciar un cambio sólo necesitamos una cosa: decisión.


  Si tú decides cambiar, el cambio ya se ha iniciado. Esta es una idea poderosa. “Hoy aprendo a ser feliz”, “Hoy empiezo a amarme y a respetarme”, “Hoy voy a dejar de hacer suposiciones”; “hoy empiezo a entrenar”; “hoy empiezo a leer al menos media hora cada día”; “hoy inicio mi negocio”; “hoy se inicia una nueva vida, hoy cambio de rumbo”.


  Una nueva vida se inicia con la chispa de tu decisión. Pero la decisión no es suficiente para que el cambio se materialice, necesitas que la chispa se convierta en fuego, en un fuego que nunca se extinga, a pesar de las adversidades que se presenten en su camino. ¿De qué hablamos? En una palabra: disciplina.


  Por lo tanto, el cambio es posible si hay decisión (el cambio empieza) y disciplina (el cambio se va materializando con tiempo y esfuerzo).


  ¿Cómo cambio de rumbo? Decide tu nueva dirección. Márcate unos objetivos claros. Haz un plan para llegar a ellos. Lucha cada día remando en esa dirección. Así de simple, así de difícil.


  Poderosa palabra: Hasta. Lo intentaré HASTA que lo consiga. De pequeño probaste a mantenerte de pie hasta que lo conseguiste, probaste a andar hasta que lo conseguiste, probaste a hablar hasta que lo conseguiste, probaste a leer hasta que lo conseguiste, probaste a escribir hasta que lo conseguiste. Pues bien, lo mismo debe ser hoy en tu vida adulta con las cosas que te importan de verdad. Hazlo hasta que lo consigas.


  No hace falta que de un día para otro se produzcan grandes avances. Con que mejores tan sólo un poco en cada intento es suficiente para conseguir, con el tiempo, cambios asombrosos en tus resultados. Paso a paso, detalle a detalle, pero siempre a mejor.


  No tienes excusa para no conseguirlo, pues hoy estás más preparado que ayer, tu capacidad es mayor porque has aprendido de tu experiencia acumulada. Así que si no lo consigues no es por falta de capacidad, sino por falta de actitud y de trabajo. Lo ves, de nuevo la actitud y la disciplina marcan la diferencia entre unos y otros, entre el conformismo y el inconformismo, entre el éxito y el fracaso.


  Suelta el pasado. Acepta el presente. Céntrate en tu punto de poder: El poder del ahora. Mira a través de la ventana y observa todas las posibilidades, viendo más allá de donde estás ahora. El horizonte es amplísimo. Sal de la caja de tus limitaciones. Sin miedo. Confía. El Universo te enviará ayuda. No dejes que nada te ancle al pasado, avanza, construye un puente que te haga llegar al lugar que deseas ir.


  Seamos creadores de cambios constructivos en nuestra vida.


  Tomemos acción y hagamos lo mejor que podamos en cada aspecto de nuestra vida, para que seamos capaces de generar cambios verdaderos y obtener resultados.


  Suelta, confía y agradece tu proceso personal, tu tiempo, tu momento. Ten una actitud vital y asume riesgos, recupera para siempre la alegría en tu corazón.


  Gandhi lo decía reiterativamente: “Sé el cambio que quieres ver en el mundo”.


  Leo Tolstoy coincidía: “Todos piensan en cambiar el mundo pero nadie piensa en cambiarse a sí mismo.”


  


  -Suelta, Dejar ir


  En ocasiones, no logramos entender porque razón estamos viviendo una situación determinada, mucho menos entendemos cuando la situación es algo que no nos favorece o incluso, aquellas cosas que nos hicieron pasar grandes y buenos momentos, pero que ya no están en nuestra vida, no logramos encontrar una explicación al porque ya no lo tenemos. Esto es porque nos cuesta desprendernos de los recuerdos, de las personas o las situaciones que significaron mucho para nosotros. Al no entenderlas, generamos juicios, culpas y un sinfín más de emociones negativas.


  Nos aferramos, para no sentir el dolor, el miedo o la tristeza que nos provoca el desprendernos de aquello, que ya fue o ya pasó en nuestras vidas.


  Perdonar nos permite cerrar una puerta para que otra mejor y más grande pueda abrirse. Es la posibilidad de empezar de nuevo. Es como volver a cero. Cuando estamos en cero, todo es posible, volvemos a ser niños, abiertos, flexibles y curiosos. Nos liberamos de los rencores, las preocupaciones y las expectativas.


  Libérate de la carga de los juicios. Al juzgar impones el bien y el mal a situaciones que simplemente son.


  Todo se puede entender y perdonar, pero cuando juzgas te apartas de la comprensión y anulas el proceso de aprender a amar.


  Al juzgar a otros reflejas tu falta de autoaceptación. Recuerda que cada persona a la que perdones aumenta tu amor a ti mismo.


  Remplaza la conducta que motiva el miedo por la conducta que motiva el amor. El miedo es un producto de la memoria, que mora en el pasado.


  Al recordar lo que nos hizo sufrir antes, dedicamos nuestras energías a asegurarnos de que el antiguo sufrimiento no se repita. Pero tratar de imponer el pasado al presente jamás acabará con la amenaza del sufrimiento. Eso sólo ocurre cuando encuentras la seguridad de tu propio ser, que es amor.


  Motivado por la verdad interior, puedes enfrentarte a cualquier amenaza, porque tu fuerza interior es invulnerable al miedo.


  Tomamos como preferencia el seguir viviendo anclados al pasado, con ese recuerdo, ya sea físico o mental, objetos o pensamientos. Estamos enganchados a lo que pudo ser, y no fue y sin quererlo seguimos atrapados en un círculo que se repite y que no tiene aparentemente una salida


  Es curioso, porque no solo nos aferramos a personas, cosas, lugares y situaciones, sino que también nos quedamos enganchados con nuestros pensamientos, a nuestras creencias fijas y sistemáticamente nos negamos a cambiarlas sin querer cambiarlas.


  El aprender a aceptar las situaciones sin poner resistencia, es una forma de colaborar con el universo, y esto ocurre, porque el corazón no entiende de lucha, el corazón sólo entiende de amor.


  El pasado es pasado, los hechos ya ocurrieron y ya pasaron. Estos hechos dejan usualmente una impresión marcada en tu persona. Está en ti el poder cambiar estos recuerdos, con el simple hecho de modificar tu forma de ver esos acontecimientos del pasado, ampliando tu visión.


  Al analizar y reconocer los aprendizajes, puedes perdonar y soltar, dejar de cargar todo aquello que te pesa, te duele, te inquieta, de esta forma cambias la lectura que haces de tu pasado, de todo ese cuento que has estado viviendo sin saber el cómo enfrentar a cada personaje que se te ha cruzado en el camino, a cada escena que has estado viviendo. Te liberas y agradeces lo que las experiencias te han aportado en la vida.


  En resumen, aprender a soltar, a no aferrarte, a dejar fluir, esto es vivir sin resistencia, lo cual nos lleva invariablemente a crear nuevos y mejores horizontes.


  La capacidad de olvidar y de recordar son dos facultades extraordinarias que tenemos. Si las sabemos usar, alcanzaremos la plenitud. Y hay un dicho que lo resume perfectamente: “No olvides lo que tienes que recordar. No recuerdes lo que has de olvidar”.


  Seguramente te has cuestionado por qué no te es posible soltar los miedos, el rencor, todas las relaciones tóxicas, las carencias, los juicios sobre ti y sobre los demás, las dudas, las expectativas, las agresiones y todo aquello que te ata emocionalmente.


  Solo perdonando y soltando, vamos a ser libres. En este camino hacia la transformación personal es esencial entender el perdón. Entender que perdonar al otro, es perdonarse uno mismo.


  La culpa siempre viene con una historia. La historia puede ser acerca de lo que le hiciste a alguien o de lo que alguien te hizo a ti. Es una historia basada en lo que ocurrió en el pasado. La historia normalmente ya ha terminado, y sin embargo puedes sentirte como en un cuento sin final. Nos podemos identificar tanto con nuestra historia de culpa que tenemos miedo a soltarla.


  Mientras no logres perdonar, le seguirás entregando tu futuro al pasado. Sin embargo, el perdón te enseña que quien realmente eres no tiene nada que ver con lo que ocurrió en tu pasado. Tus experiencias no son tu identidad, pueden tener un gran efecto sobre ti, pero no te definen. Lo que le hiciste a otra persona o lo que otra persona te hizo no es el fin de tu historia. Cuando puedas decir: -No soy mi pasado– y – Estoy dispuesto a perdonar a mi pasado -, puedes crear un nuevo futuro. Con el perdón inicia un nuevo capítulo.


  El presente es el perdón. En el momento presente, soltamos el pasado. En el momento presente, no tememos a nada, en el momento presente, no hay culpa, en el momento presente, el significado del pasado se puede deshacer. En el momento presente, nace un nuevo futuro. Con el perdón podemos ser una presencia amorosa para la gente que hay en nuestra vida.


  Al perdonar, liberamos la falsa sensación de identidad con la que nos apegamos a una historia referida a un evento. Cuando liberamos un apego a una emoción tóxica, nos estamos liberando de una sensación falsa de uno mismo. A medida que nos liberamos de la ilusión, estamos realmente perdonándonos a nosotros mismos en el sentido más profundo. Lo que creemos que estamos perdonando en el otro es en realidad un acto de libertad para nuestra propia alma. Cada situación que requiere un perdón es un paso hacia nuestra propia evolución para lograr una conciencia superior.


  Aceptando las cosas como son, nos va a liberar del dolor. Esto es, si existe dolor en nosotros, es el resultado de la resistencia por nuestra parte. Si hay resistencia, es que aun queremos las cosas a nuestra manera, aún queremos tener el control de lo que suceda.


  Las cosas se arreglan desde adentro, desde tu interior. Es común el error de esperar que las cosas se arreglen desde el exterior.


  Al soltar, te das la oportunidad de descubrir quién eres en realidad y deshacerte de todo aquello que no eres, de todos aquellos patrones que creías eran los que te conformaban como persona.


  Cuando no entiendas las razones, deja de razonar y simplemente acepta. Al soltar te liberas, te vuelves más ligero.


  Necesitamos vaciarnos para que pueda entrar a nosotros todo lo bueno, todo lo que es mejor para nosotros. Haz de cuenta que eres una taza de café y toda tu vida le fuiste echando líquido hasta que llega a su tope, pero no haces un alto en tu vida y le sigues echando café a la taza, esta se derrama y es el caos que vives en tu vida, hay que vaciar esa taza para volverla a llenar. En esta ocasión, vas a llenarla de todo aquello mejor que elijas, de lo que en verdad desees, de todo cuanto te permita seguir y continuar tu desarrollo, de todo aquello que valores y que te de energía para seguir viviendo.


  Por eso dejamos todo aquello que no nos sirve para avanzar, quitamos el poder negativo a esa situación que vivimos. El desapegarnos nos sirve para ir más allá de la lección aprendida, recibimos la experiencia que esa situación tenía para nosotros, nos quedamos con la enseñanza y continuamos nuestro camino.


  Es muy importante dejar en claro que no soltamos para olvidar o para dar carpetazo a lo sucedido, más bien, es aprender a dejar ir para poder quitarle lo negativo que nos dejó cualquier situación o persona en nuestra vida. Al desapegarnos de todo aquello que no nos deja avanzar, es vivir. Aprendemos la lección que nos dejó el acontecimiento, recibimos el mensaje que teníamos que recibir y ahora de esta manera continuamos nuestro andar.


  El miedo y la inseguridad muchas veces no nos deja soltar, el apego que le damos a las cosas, a la gente a nuestro alrededor, a determinadas actividades, a situaciones, todo esto, nos hace sentir vacío por dentro. Para crear el mundo que tu deseas, necesitas estar consiente, solo si estamos comprometidos pero con desapego, vamos a poder tener felicidad en nuestra vida, seremos libres y viviremos sin ataduras


  Todo está conectado y todo tiene que ver y se relaciona. De ahí la importancia de dejar fluir las cosas, de ser flexibles ante las situaciones, adaptarnos, todo esto nos permite no interferir con todo el proceso de la creación, para no hacer corto circuito.


  Puedes hacerlo tú solo y soltar o bien, dale permiso a Dios para que te guíe. La próxima vez que estés en esta situación en tu vida, considéralo una bendición y una oportunidad para soltar, para dejar ir.


  Las personas llegan a nuestra vida por un tiempo, por una razón y por un propósito y pongo un ejemplo claro que una vez escuché: “Es como cuando una paloma mensajera llega a la puerta de tu casa, te da la noticia y tratas de encerrarla en una jaula. Recuerda que esa paloma llegó con un propósito específico hacia ti, te dice lo que necesitabas saber y después ella también tiene la posibilidad de volar, hacia otros destinos, entregando otros mensajes. Por más que desees retenerla, estás forzando su propósito natural en la vida. No es tu propósito, sino el que ella tiene con el mundo.”


  Recuerda que todo final es el principio de algo nuevo y todo principio va a tener un nuevo final en el que nosotros podemos influir, por lo tanto, es importante aprender a disfrutar de lo positivo y placentero que tenemos y a vivir y aprender de lo negativo, estando conscientes de que es pasajero y que nos ayuda a fortalecernos y desarrollarnos.


  Todo por lo que hemos pasado vale la pena. Porque somos quienes somos actualmente por aquello que hemos vivido. Somos quienes somos ahora, por aquello que algunas personas y situaciones dejaron en nosotros. Somos quienes somos, gracias también a aquello que hemos perdido, gracias a eso que ya no está con nosotros. Y no es verdad que tenemos que cargar con cada cosa que hemos querido y valorado, no es verdad que debemos seguir adelante con todo lo de antes, con todo lo que ya no está. Perdemos no solo a través de la muerte sino a través del abandono, del cambio, a través de seguir adelante. Nuestras pérdidas incluyen también nuestras renuncias, conscientes o inconscientes: la perdida de los sueños, la cancelación de nuestras esperanzas irrealizables, la perdida de las ilusiones de libertad, de poder, de seguridad y, porque no, también, la perdida de nuestra niñez, de nuestra juventud.


  Es imposible poder aceptar con una sonrisa todas y cada una de las cosas que nos pasan. Sin embargo, en las adversidades hay un desafío y eso nos hace crecer. Entonces, hace falta el aceptar la verdad, aun aquella verdad que no queremos asumir y hay que hacerlo de una vez y para siempre. Esto es algo que todos podemos y debemos de hacer. La posibilidad es aprender a entrar y salir del deseo, es desarrollar la capacidad de desear sin quedarse pegado a ese deseo, sin el aferramiento, tal como le pasa al alpinista que sujeta la soga que cree y está convencido que le va a salvar la vida, sin embargo, debe de soltar para tomar la siguiente y después la siguiente para poder ascender. Aprender es, sobretodo, aprender a soltar: soltar herramientas que ya no necesito, soltar personas que ya no están o hemos perdido, soltar situaciones que ya cambiaron, soltar vínculos que se transforman, soltar etapas de la propia vida que han quedado atrás, soltar los momentos que han terminado. Y cada uno de ellos ha sido una pérdida que hay que devorar, han sido etapas de la vida que han pasado y es nuestra responsabilidad el encontrar el enriquecimiento al despedirlas.


  


  -Confía


  Deja tu mente quieta y confía. La identificación con tu mente, hace que el pensamiento se vuelva compulsivo. El pensar se ha vuelto una enfermedad para muchos, porque te ata al control, al no permitir que la vida haga lo que tenga que hacer en tu camino.


  Una de las mejores maneras para sentir mucha desilusiones y decepciones en la vida, es construirte una imagen de cómo te gustaría que fueran las cosas y luego tratar de que todo se ajuste a ella. Te sentirás decepcionado cada vez que el mundo no concuerde con tu imagen.


  Es en ese momento donde, podemos dar espacio a algo nuevo, y hemos de darnos la posibilidad de confiar en la vida y en nosotros mismos para poder experimentar lo nuevo que la vida nos tiene preparado.


  Es verdad, que al principio no vamos a evitar sentirnos angustiados, preocupados, estresados, pero debemos tener confianza y saber que las cosas se resolverán de la mejor manera posible, como tengan que resolverse. Quizás no se resuelvan cuando nosotros queramos y quizás ni de la forma en que queremos, pero debes de creer que se resolverán en el momento correcto y perfecto. Siempre hay una parte interior en nosotros que lo sabe, solo debes de confiar. Esa parte de nosotros espera que le demos permiso para actuar, no bloqueemos ni estropeemos el camino.


  Soltar es algo maravilloso. Soltar significa que podemos confiar en que, a pesar de creer que nos han hecho daño, siempre hay nuevos aires, esperanza y muchos deseos que podemos realizar y vivir de nuevo.


  Confiemos en lo que está por venir. Una vez que hemos aceptado que las cosas son como son, estamos listos para dejar ir aquello que nos ataba al pasado.


  La fe te abre puertas. Cuando empezamos a confiar más en nosotros mismos, nos damos cuenta de que no estamos solos y entendemos que la vida no tiene por ser complicada, que es en definitiva mucho más llevadera y que no tiene por qué ser difícil.


  Es en ese momento en el cual descubrimos que tenemos una parte en nuestro interior que sabe lo que es mejor para nosotros y sólo está esperando que le demos permiso para actuar. La vida puede ser más sencilla si tú lo decides, si tú lo permites. Siempre concluimos que somos nosotros mismos quienes complicamos las cosas, pensando y preocupándonos constantemente.


  Confía en Dios, en que Él quiere lo mejor para nosotros y eso sucederá en tu vida… Lo mejor para ti.


  Es tan sencillo como confiar en que algo va a pasar y que esto que pase o como se resuelvan las cosas es como mejor tenía que suceder.


  Si tienes fe, confiarás ciegamente en las promesas que Dios te ha hecho, sin ponerle límites de tiempo, pues entenderás que para Dios el tiempo es relativo.


  Si tienes fe, tu corazón estará lleno de serenidad, porque la paciencia es una virtud que proviene de la fe.


  Si tienes fe, mirarás al futuro con optimismo y esperarás confiadamente en lo que Dios tiene para ti.


  Dios no deja promesa sin cumplir. En su tiempo se cumplirá.


  Fe, es adelantarse a la victoria y agradecer antes que ocurra. Es sentir en el corazón paz, sabiendo que Dios no te va a fallar.


  Cuando confías algo sucede, aunque no lo veas o lo sientas, tú confía. El universo está trabajando.


  


  -Da GRACIAS


  Cuando la gratitud se convierte en una forma de vida, toda abundancia material y espiritual vibran al unísono, nuestro poder personal se combina con los poderes del universo para sanar al mundo, a medida que nos sanamos a nosotros mismos.


  Incluso en los momentos más oscuros de la vida podemos abrirnos con reverencia y gratitud, llenos de gracia, sabiendo que las crisis dan a luz nuevas oportunidades.


  Da gracias a todo lo que aparezca en tu mente, ya que aparecen para darte una oportunidad más para soltar, da gracias al miedo, a la indecisión, a la confusión, sólo suelta y confía.


  Sí al momento de confiar y permitirle a esa parte nuestra, resolver los problemas, mentalmente podemos repetir la palabra GRACIAS. Cuando nos sintamos confundidos, enfadados, preocupados, ansiosos o temerosos repetimos simplemente GRACIAS. Recuerda que es importante saber que todo en la vida es una bendición, aunque en el momento no lo parezca.


  La felicidad que buscas va a estar detrás de cada gracias que dices. Es una palabra muy poderosa y lo puedes comprobar por ti mismo, repite en silencio Gracias cada vez que te sientas intranquilo, que las emociones te invadan, que llegue a ti la frustración. Cuando digas gracias, las energías negativas de tu alrededor van a desaparecer.


  Pero el valor de la gratitud no sólo consiste en conseguirte más cosas en el futuro. Sin gratitud no puedes mantenerte fuera del pensamiento insatisfactorio, da gracias e invariablemente será más fácil el salir de cualquier situación negativa en tu vida.


  No importa que tan dura se ponga la vida, son sólo tus creencias y tus memorias, por ello recuerda siempre ir a la cama agradecido por tener vida.


  Trata de hacer todo de la mejor manera que puedas, lo mejor posible y di gracias por lo que tienes y más puertas se abrirán, si queremos recibir más o mejores cosas debemos agradecer la vida que tenemos, donde vivimos, con quien vivimos, los vecinos que tenemos, la familia que tenemos, los amigos que tenemos, las cosas materiales que poseemos.


  Ahora ¿Cómo saber si es correcto o no lo que estamos deseando? Es decir, cambiarnos de trabajo o no, quedarnos en este país, pedir un aumento de sueldo, casarse, divorciarse, invertir en un proyecto o no, si las cosas no se dan de la manera que esperamos, tal vez haya algo mejor esperándonos. Para saberlo, decimos Gracias y damos permiso a ser guiados. Se los repito, nosotros no sabemos que es mejor para nosotros, es de esta forma como dejamos que ocurra lo perfecto y correcto para nosotros.


  Sentirte agradecido por todo lo que tienes te trae al presente, al aquí y al ahora y transforma tu energía, tu vibración ante la vida.


  Sólo cuando seamos capaces de dar gracias a Dios, comenzaremos a comprender que todos los dones buenos o malos, proceden de Él y que no hay nada que temer.


  Entonces, decir - Gracias- es una forma de soltar, de dejar ir lo que parece ser un problema y permitir que la inspiración aparezca con la respuesta perfecta y la solución correcta para nuestro problema. Te invito a decir Gracias sin apegos ni expectativas. Agradece ese tiempo en que te mantienes abierto y flexible.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Capítulo 5


  VIVE tu propio


  cuento de hadas


  


  


  


  


  


  


  


  Déjame hacerte una pregunta: ¿Estás viviendo tu vida de la manera en que realmente quieres vivirla?


  Lo que sucede es que, en lugar de vivir nuestra propia vida, terminamos viviendo la vida que los demás quieren para nosotros, y ¡Ni siquiera somos conscientes de ello!


  Por miedo a quedarnos solos, buscamos la aprobación de los demás (Padres, hijos, esposos, novios, amigos, jefes, compañeros de escuela o de trabajo, maestros, vecinos, etc.), y nos convertimos en una mezcla extraña de todo lo que los demás esperan de nosotros, lo cual está muy lejos de ser la vida que realmente deseamos vivir, nuestra propia vida, TU VIDA.


  Sin duda, es tu vida y tienes todo el derecho de vivirla a tu manera, sin la influencia de los demás. Date a ti mismo la oportunidad de desarrollar tus cualidades creativas, libre de miedo y de presión.


  El tener la aprobación de los demás se ha convertido en un sistema extraño de vida en el que crees inconscientemente que no hay vida sin alguien que apruebe tu existencia. Ten en cuenta que entre más dependes de otros para confirmarte a ti mismo, menos vida tienes.


  Nadie, en toda tu vida, te ha maltratado más que tú miso. El límite del maltrato que toleras de otra persona es exactamente el mismo al que te sometes tú. No necesitas que los demás te acepten.


  Esta necesidad de aprobación influye todas las áreas de nuestras vidas, nuestras relaciones en casa y en el trabajo, hasta cómo gastamos nuestro dinero, la manera en que vestimos, la forma en la que nos relacionamos con extraños, hasta los alimentos que comemos y los lugares que frecuentamos. Esta necesidad de agradar a los demás nos lleva a vivir vidas que en el fondo no nos satisfacen y a permanecer en relaciones que no nos hacen bien.


  Presta atención a tu vida interior para que puedas guiarte por tu intuición, antes que por interpretaciones impuestas desde fuera, sobre lo que conviene o no te conviene.


  Renuncia a tu necesidad de aprobación externa. Sólo tú eres el juez de tu valer.


  Tu meta es descubrir el infinito valor de ti mismo, sin dar importancia a lo que piensen los demás. Al comprender esto se logra una gran libertad.


  Para vivir tu propio cuento de hadas, debes dejar de preocuparte por el cuento de los demás; cada quien tiene su historia personal con experiencias únicas que determinan el rumbo de nuestra existencia.


  Existen momentos en los que te gustaría tener la vida de tu vecino o amigo, porque crees que es más afortunado que tú, sin embargo, hay que aprender a valorar lo que se tiene, ya que de lo contrario podrías vivir tu vida con grandes sentimientos de insatisfacción.


  Cuando vivimos nuestra vida en base a lo que los demás piensan de nosotros, destruimos nuestro propio ser, nuestra esencia. Si enfocamos nuestra energía en agradar a los demás, no nos queda nada para crear nuestra propia vida. Si en nuestro esfuerzo de agradar, permitimos que las ideas de los demás controlen todo lo que hacemos, nuestra vida estará llena de constantes confusiones e insatisfacciones


  Es momento de vivir como tú deseas vivir, no como te han dicho que debas vivir, recordando que nada es bueno ni malo, son solamente decisiones y formas distintas de vivir y cada quien tiene libre albedrío de escoger lo que mejor le parezca.


  Toma acción hoy mismo, que no pase más el tiempo, vive y disfruta tu vida, la vida que tú formas, que tú vives, que tú compartes. Los tiempos del ser superior son perfectos, no es casualidad que hayas llegado hasta este punto de la lectura y que te haya interesado leer este libro, hazle caso a tu corazón y VIVE LA VIDA.


  En verdad no estás cansado de estar viviendo el cuento de las demás personas. Y el cansancio llega por el aporte de todas tus energías en crear los cuentos de todos los que te rodean. Nadie te está ayudando a ti a crear tu cuento. Este es tu cuento. Sólo tú puedes escribirlo.


  La única y verdadera obligación de cada quien es ser uno mismo y vivir su vida propia. Nadie puede ocupar tu lugar en la vida. El esfuerzo más valioso es aquel que haces por ser mejor.


  Recuerda que el secreto de la verdadera felicidad, radica en ser capaz de disfrutar y apreciar lo que se tiene y sentir que se cuenta con aquello que necesitas para vivir bien.


  Ahora estás aquí, en este momento, y es tiempo de vivir tu propio cuento y construir tu vida a tu manera, nunca es tarde para volver a empezar, pero se hace tarde si postergas la oportunidad de empezar de nuevo. Vale la pena intentarlo.


  


  -Realiza tus sueños


  Ten presente que son los seres humanos los que condenan, los que castigan, los que te quitan la libertad de realizar tus sueños. Cuando sientas miedo solo di gracias y confía, Dios está contigo, no hay nada que temer, no hay nada de que avergonzarte, lo que pasó ya sucedió, así se tenían que presentar las situaciones, para llegar al día de hoy y poder tomar conciencia de que la vida es hermosa, date cuenta de que tú eres único y eres un ser libre.


  Vive con esa libertad que tienes para disfrutar, para crear, para soñar, para salir y andar, no te encadenes tú mismo. Vive y disfruta casa segundo. Estás vivo, así que toma tu vida y disfrútala.


  Nunca es tarde y hoy puede ser tu momento, el momento de realizar tus sueños, hacer de tu pasión la mejor actividad de tu vida. Depende de ti. Hazlo.


  Es muy probable que actualmente no estés viviendo la vida que tú elegirías. Y también es muy probable que ni siquiera seas consciente de ello. Las tradiciones y la presión de la sociedad, la familia y la religión, generalmente juegan un papel muy importante en determinar como vives tu vida. Mucha gente termina siguiendo el camino conocido de: escuela, universidad, carrera, trabajo, matrimonio, hijos, jubilación, vejez, enfermedad y muerte, sin siquiera considerar que hay otras opciones. Las elecciones que hacemos, normalmente están limitadas por las tradiciones y lo que nos es familiar. No es fácil pero es posible rebelarse contra este patrón y forjar un camino propio.


  Tomar decisiones es un asunto totalmente personal. Abre tus puertas a nuevos horizontes. Piensa en grande. Haz lo que amas y ama lo que haces.


  Por todo lo que hemos hablado anteriormente y mucho más que queda en nuestros pensamientos, hemos dejado de soñar, nos hemos olvidado de nuestros anhelos.


  ¿Qué ha pasado con aquello que deseaba hace unos años? Responde con sinceridad. Pregúntate por qué has abandonado tus sueños, que es lo que te detiene para realizarlos. Ya no puedes poner excusas que porque los demás, que porque el gobierno, que porque mi familia, ¿A que le tienes miedo? ¿Por qué no realizas tus sueños? ¿Qué te detiene? ¿Qué más necesitas? ¿Cuánto tiempo más vas a esperar?


  También es importante el saber como te sientes hoy con tu vida, si el bienestar está presente, si hay plenitud en los logros obtenidos hasta esta parte de tu vida. Es importante también el saber si se ama lo que se está haciendo, si hay emoción por los proyectos, por la familia, por la vida. Si el futuro se espera con ilusión. Siempre es importante saber si lo que se está viviendo es lo mejor de tu vida. Si no es así. Siempre podemos empezar a cambiar esto. Siempre.


  Si piensas que no es ahorita el momento, nunca lo va a ser entonces, porque curiosamente siempre aplazamos lo que verdaderamente nos importa. Si ya tienes claro que es lo que quieres en la vida, sal y búscalo, consíguelo, simplemente haz lo mejor que puedas hacer y confía, si las cosas suceden así maravilloso, si no, es porque algo más hay para nosotros, confía en ti, confía en el ser supremo en que lo mejor que la vida tiene para ti lo vas a tener, pero empieza y actúa, nada sucederá por sí solo.


  Recuerdo que duré muchos años con el deseo de correr una carrera deportiva importante, los años se fueron pasando porque quería estar totalmente preparada para realizar el mejor papel, tenía en mente que debía entrenar duro, ser constante, disciplinada, pero siempre sucedían cosas y “casualmente” nunca estaba preparada lo suficiente, o lo suficientemente como yo quería. Así que un día me habla una amiga para invitarme y pensé que quizás era el momento, empecé a dudar y cuando me di cuenta me dije ¡ya basta!, haz lo que siempre has deseado.


  En menos de tres meses corrí mi primer medio maratón y una carrera con obstáculos, no fue una como lo planeado, fueron 2 carreras y lo decidí una semana antes de cada competencia, porque recordé que era mi sueño latente de hace tiempo y me di cuenta que era el momento de tomar acción y dejar de postergar por miedo, por indecisión, por falta de confianza en mi misma.


  Para realizar tus sueños debes dejar a un lado tu ego. Cuando se trata de cambiar tu vida, no hay espacio para el ego o el orgullo. Si te preocupa lo que pensarán tus amigos o familiares o si ganarás menos dinero si cambias de trabajo para hacer lo que te gusta, entonces no avanzarás en nada y tendrás miedo de dar el salto que necesitas. Abre tu mente a todo lo que la vida tenga para ofrecerte. Escucha a tu corazón y a lo que te está pidiendo que hagas. Deshazte de los temores que no te dejan salir de tu viejo ciclo de infelicidad.


  Encuentra lo que te apasiona. Sin una pasión genuina no hay nada que dure en la vida. Identifica qué es exactamente lo que te apasiona en la vida y cómo conseguirlo. Si lo que quieres es cambiar de trabajo, asiste a un instituto local donde aprendas sobre un nuevo campo que te fascine. Habla y establece contactos con la gente que trabaje en esa área para lograr comprenderlo mejor. Si te encanta bailar, toma clases de baile. Deja de poner excusas y comienza a dar los pasos en tu búsqueda de aquello que amas y que te ayudará a hacer un cambio positivo en tu vida.


  Sé optimista. En lugar de obsesionarte con las cosas malas que podrían llegar a ocurrir, concéntrate en los resultados positivos que te gustaría obtener. Mientras menos pienses en los aspectos negativos, más tiempo tendrás para pensar en cómo alcanzar tus metas y dedicarle toda tu atención a tus puntos más fuertes.


  Haz el pacto de comprometerte contigo mismo. Dite que allí hay una persona a la que no quieres decepcionar por ningún motivo (y esa persona eres tú y nadie más). Prométete que harás todo lo que esté a tu alcance para cambiar tu vida, sin importar los problemas o trabas que puedas encontrar en el camino. Los obstáculos no son para nada "un escape fácil" cuando se trata de cumplir tus sueños y modificar tu vida.


  Concéntrate en los cambios pequeños. Tal vez termines por sentirte abrumado y derrotado si tratas de cumplir una gran meta enseguida. Por ejemplo, si deseas hacer el cambio mejorando tu estado físico, en lugar de intentar correr un maratón en dos semanas, empieza de a poco. Que tu primera meta sea, por ejemplo, correr 5k alrededor del parque sin parar. Luego trata de realizar otras metas más importantes, como completar la mitad de un maratón y así sucesivamente.


  Deja de pensar en el fracaso. Si no corres ningún riesgo, también te cierras a la posibilidad de obtener recompensas. Reconoce que siempre está la posibilidad de tener contratiempos en la vida, de que no resulten las cosas como esperábamos. Una vez que hayas aceptado eso, podrás experimentar nuevas cosas con mayor libertad y permitirte vivir al máximo.


  Date gusto y no seas de las personas que cuando se da gusto en algo, se siente tan culpable que luego sufre un rato para compensar y pagar el “pecado” del autoreforzamiento. ¡Entran en crisis por sentirse bien! Date gusto cada vez que puedas, en lo que puedas, pero dátelo y no sufras por ello, no es malo sino todo lo contrario.


  Usa tus dones, tus habilidades, tus talentos y fusiónalos con tus pasiones y crea, construye y desarrolla tu sueño.


  Ahora, supongamos que hubieses muerto y se te da una segunda oportunidad de vivir ¿Qué harías?


  


  -SÉ la princesa/príncipe que desees ser


  Trátate como desearías que te trataran los demás, ámate como te gustaría ser amado. Tú eres el amor y la felicidad en ti mismo. Nada de lo que deseas se busca afuera, todo está dentro de ti, ahora ya lo sabes y ya no hay excusas de andar buscando afuera, en el exterior, la paz, la tranquilidad, el amor, la riqueza, todo está dentro de nosotros, somos lo que queremos ser en la vida, Dios nos da todo, es momento de salir y abrir los brazos y tomar todo lo que deseas de la vida, con tu actitud, con tus pensamientos, con tu amor.


  El día que dejes de vivir buscando la aprobación de los demás, comenzarás a vivir realmente tu propia vida, libre de culpas y resentimientos.


  La mayoría de la gente no sabe lo que quiere. De hecho, muchas personas pasan toda su vida sin preguntarse jamás a sí mismas qué es lo que quieren en la vida. De los pocos que se plantean esta pregunta, muchos nunca dan con una respuesta clara. De la escasa minoría que tiene una respuesta, sólo unos pocos, los menos, manifiestan sus respuestas en términos que permitan alcanzar sus objetivos.

  

  Muchas personas no consiguen sus objetivos en la vida porque no son conscientes de lo que en realidad quieren. Es como si un día se despertaran sorprendidos de lo viejos que son y se preguntaran por qué su vida es como es. A muchos nunca se les ocurre pensar que se han esforzado para llegar exactamente a donde se encuentran, sin siquiera haber tenido idea de adónde querían llegar. Recuerda que si no estás seguro de adónde quieres ir, ahí es donde vas a acabar.


  Atrévete, es verdad que toda primera vez es incomoda, indistintamente de lo motivado que estés o no. Siempre hay ese sentimiento de inseguridad que nos hace sentir muy mal.


  Ahora bien, si tú no te atreves a habitar y a personificar el nuevo ser que quiere ser, no habrá cambio. Nada cambia si no nos arriesgamos a hacer las cosas diferentes. Hay que atreverse a personificarlo. Eso sí, muertos de miedo, incómodos, o nadando contra la corriente, pero a pesar de todo eso, hay que asumirlo. Es como ver a un vaquero domando a un caballo salvaje. La característica tuya con la cual estás peleando y que quieres cambiar, es el caballo salvaje, y tú eres el vaquero que debe domarlo. Esta es la imagen: El caballo te va a tirar de la silla una y otra vez, tú te vas a parar y te vas a montar tantas veces como te hayan tirado, hasta que el caballo, sin darte cuenta, empieza a saltar cada vez menos y de repente está caminado contigo paso a paso y felices los dos.


  ¿Por qué conformarte con menos de lo que puedes ser? ¡Tú mereces nada menos que lo mejor! ¡Mereces vivir una vida extraordinaria, llena de alegría, pasión y entusiasmo! No te dejes llevar por tu pasado, tú puedes ser, hacer y tener todo lo que desees. Deja de tratar de complacer a los demás o ser alguien más. Es mejor ser la versión original de ti mismo, que un duplicado exacto de alguien más.


  Deja de quejarte y no hacer nada. Conócete a ti mismo. Descubre lo que realmente quieres ser, hacer y tener. No sigas al montón. Vive en alineación con tu propósito. Descubre tus valores, ellos son tu esencia. Diseña tu vida ideal. Deja de poner tu vida en espera. Actúa. Evalúa lo que estás haciendo actualmente y continúa haciéndolo sólo si tiene algún significado para ti. No lo hagas sólo porque -todos lo hacen- o porque es lo que los demás esperan de ti. Haz lo que te gusta hacer. La vida es demasiado corta para desperdiciarla haciendo algo más. Si algo no te gusta, no lo hagas. Gasta tu tiempo y energía en cosas que te traigan alegría y satisfacción. Descubre tu pasión en la vida. ¿Qué es lo que te enciende? Si aún no lo sabes, tu primer objetivo es el descubrirlo.


  ¿Qué es lo que realmente te hace feliz?


  ¿Cuál es tu propósito de vida?


  Si has renunciado a lo que realmente quieres por temor a lo que van a pensar los demás, es tiempo de dejar de hacerlo.


  Hay una fórmula sencilla que te permitirá vivir cualquier cosa que desees: “Siempre y cuando aquello que hagas sea ético, siempre y cuando no quieras lastimar o quitarle algo a otra persona, entonces la vida que escojas es buena.”


  Determina la vida que elegirías si no hubiera obstáculos. No te preocupes si suena loco o si significa que tendrás que renunciar a cosas o a personas que están en tu vida ahora. Sólo ten claridad con respecto a lo que quieres.


  Si no tuvieras miedo, ¿qué actividades realizarías?, si no te importará – el que dirán – ¿cómo te comportarías?


  “No importa que tan lejos hayas llegado por el camino equivocado, en el momento en que te des cuenta, detente y toma el camino correcto.”


  


  -Vive la vida, disfruta y deja vivir


  Tú ya has recibido la información que contiene este libro, ahora ya estas consciente de muchas cosas de las cuales quizás antes no lo estabas.


  Muchas personas se han sacrificado por otras pensando que eso las hace mejores. ¡Falso! El sacrificio sólo puede proceder de pensamientos de carencia, porque es como decir: “No hay suficiente para todos, así que yo me privaré de ello y me sacrificaré por los demás”. Esos sentimientos no son agradables y al final conducen al resentimiento. Recuerda que cada persona tiene la responsabilidad de invocar sus propios deseos. No puedes invocar algo en nombre de otra persona porque no puedes pensar ni sentir por otro.


  Tu trabajo eres tú. Cuando sentirte bien se convierte en tu prioridad, esa espléndida frecuencia irradia y alcanza a las personas que tienes más cerca.


  Te podrás preguntar, que es lo que sigue en la vida y la respuesta es simple, hay que disfrutarla lo más ampliamente posible, haciendo las cosas que desees hacer. Y por consiguiente dejando vivir a los demás su propio cuento, dejando a los demás con su propia historia, con su vida. Respetando la vida de todas las personas que te rodean, porque creo que desearías también que respetaran tu forma de pensar, de vestir, de actuar, de vivir, entonces VIVE LA VIDA, disfruta tu vida y deja vivir a los demás su propio cuento de príncipes y princesas, no permitas que el egoísmo se apodere de ti y trates de nuevo imponerte ante los demás.


  Ocúpate de ti, ocúpate de tu crecimiento, de tu desarrollo, ocúpate de cumplir contigo mismo antes que con la sociedad y deja a los demás que se ocupen de ellos mismos. Todo tiene un proceso para que sea y a veces definitivamente no lo es. Cada persona debe de vivir sus propios procesos, no debemos vivir la vida de igual forma, es por ello que debes de dejar vivir a los demás.


  Quizás, por ejemplo, no es momento para que tu pareja entienda que no debe de preocuparse tanto, ocúpate por no preocuparte tú por sus preocupaciones y verás que es la mejor forma en como puedes ayudar, esa es tu misión, es como tú puedes cooperar en la situación. Somos energía y todo se transmite a los demás.


  Si sientes que tu bebé (de cuarenta y tantos años) no toma responsabilidades ante la vida, déjalo, a lo mejor no viene a esta vida a ser responsable.


  No quiere decir que vamos a aceptar situaciones insanas en nuestra vida nada más por dejar vivir a los demás y que sean como ellos quieren ser, recuerda que tú tomas la decisión en tu vida, aprendes a vivir en ese entorno, si así lo deseas, o bien, cambias de entorno, te alejas de lo tóxico, pero por favor ¡Ya no te quejes! porque es tu decisión consciente de estar viviendo lo que vives y con quien vives.


  Ser, arriesgarnos a vivir y disfrutar de nuestra vida, es lo único que importa. Di no cuando quieras decir que no, y di que sí cuando quieras decir que sí. La manera en que ves el mundo depende de las emociones que sientes.


  En muchas ocasiones, hay que tomar decisiones que duelen al corazón, pero que tranquilizan el alma.


  Como te has dado cuenta, es difícil y casi una misión imposible el tratar de cambiar a los demás. Hazte la pregunta a ti mismo ¿Quién puede ayudarte a cambiar? Quizás pienses que tu mamá, tu papá, algún amigo, tu pareja, ninguno podrá hacer algo por ti, como lo puedes hacer tu mismo.


  La persona que depende de los demás no vive ni deja vivir a nadie que se encuentre a su alrededor. Quiere controlar, se vuelve perfeccionista, se cree una víctima, sufre, llora, se enoja, manipula para lograr lo que cree correcto y poder sentirse satisfecho. A pesar de todo este aparente control sigue sufriendo, creando crisis, no se siente feliz y no deja a los demás vivir en paz.


  Vive tranquilo y deja vivir en paz a los demás. Hasta la fecha por más que hemos tratado de cambiar el pensamiento y la actitud de otra persona es inútil, lo comprueban tantos meses y años de infructuosa lucha por querer lograrlo. Seguir en este empeño es negación de la realidad y mucha dependencia hacia los demás. Hay que reconocer que no tenemos el poder de cambiar a nadie y que solo podemos cambiar a nuestro yo. 


  Muy a menudo hacemos cosas que no queremos, decimos lo que no queremos, lloramos cuando queremos reír, hablamos y hablamos cuando debemos callar, etc., preguntémonos, ¿Si es difícil dominarnos a nosotros mismos, cómo queremos dominar a los demás?


  

  Tu vida te pertenece, tus seres queridos no, puedes orientarlos, sugerirles, controlarlos tal vez momentáneamente, pero no puedes ni debes querer vivir sus vidas. Todos tienen derecho a tomar sus propias decisiones, adquirir sus propias experiencias, lograr sus triunfos y derrotas, tener sus propósitos en la vida ya que no son robots que reciben órdenes y comandos.


  

  Si tenemos un familiar con problemas, el querer su bienestar no nos da el poder de querer controlarlo, si Dios nos dio el libre albedrío, ¿Quiénes somos nosotros para quitarlo?. Es duro, muy duro soltarlos, pero al dejarlos libres no mueren, seguro cargaran con sus problemas y solo entonces al hacerse responsables de sí mismos, reconsideraran si vale la pena seguir por ese camino o cambiar de rumbo y buscar ayuda.


  El resolverles todas las cosas a nuestro ser querido, centro de nuestra obsesión, solo atrasa su tiempo para recuperarse, lo hará él mismo cuando toque fondo, cuando sea su tiempo, su momento. Cuando tome la decisión lo hará con su ayuda y no con la tuya. Al igual que tú decides cambiar por decisión propia.


  Ayudar insanamente a otros perpetúa la dependencia hacia ellos y como sus bastones de apoyo perdemos nuestra individualidad, espiritualidad, amigos, metas, vida, volviéndonos caparazones, seres sin nada por dentro, viviendo una vida que no nos pertenece.

  

  Nuestro destino es vivir, ser felices, estar tranquilos, gozar nuestros triunfos, superar nuestros retos, tristezas, problemas, y ser más agradables viviendo en la forma que queramos lo mejor posible.


  Demos el derecho a los demás de pensar diferente a nosotros, siendo más humildes sin creernos más inteligentes o listos y dejando la crítica.


  Hoy es el día de no inmiscuirnos en problemas ajenos, no creernos saber lo que otro tiene que hacer, no tratar de moldearlos a nuestra imagen y semejanza, no creernos tener la verdad absoluta, no creer saber lo que ellos piensan o necesitan, dejarlos ser ellos mismos y confiar en que ellos también nos dejarán vivir nuestra propia vida.


  Recuérdalo siempre, necesitamos valor para cambiar.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Capítulo 6


  El poder de la felicidad


  


  


  


  


  


  


  


  


  La vida es un bello cuento aprende a ser feliz en él, vuelve a tu esencia, a lo natural, a lo que Dios quiere para ti, él nunca te abandona, Dios no castiga ni desea que tu sufras o seas infeliz. Al contrario, él quiere que vivas disfrutando de toda su creación, de todo lo maravilloso que te rodea, de las plantas, de los animales, de la naturaleza, los ríos, las montañas.


  La vida te ama y Dios quiere siempre lo mejor para ti, confía en él. Es amor, por lo tanto tú eres amor, la vida es amor. El paraíso está dentro de ti. Siente conscientemente el amor.


  El poder de la mente humana, nos dice que toda persona tiene la capacidad de cambiar su vida. Solo necesitamos cambiar nuestra forma de pensar.


  Te has preguntado ¿Cuál es el sentido de tu vida? ¿Cuál es tu por qué de la vida?


  Si, la felicidad tiene todo que ver con lo que es tu motor para levantarte cada mañana y vivir de la mejor manera posible, con la mejor versión de ti mismo.


  Como seres humanos debemos autorealizarnos en lo que deseamos, en lo que sea nuestra misión en la vida, para poder vivir con pasión cada momento y cada situación y además hacerlo día a día.


  Quien está feliz se siente muy bien consigo mismo y con la vida, contento y complacido, su vida se llena de agradecimiento por existir.


  El propósito de la existencia es reparar, enmendar y soltar lo que somos, y descubrir quiénes somos en verdad. Mientras soltamos, mientras borramos memorias, redescubrimos nuestro verdadero ser. Cuanto eres tú mismo, lo demás viene solo.


  Todos tenemos pensamientos que nos limitan, tales como no me lo merezco, no tengo suficiente educación- o – nací pobre y voy a morir pobre- , que tal vez no percibimos a nivel consciente, pero que son obstáculos que nosotros mismos nos ponemos. Es importante que sepas que todos tus problemas son una memoria que se reproduce en tu subconsciente. No se encuentra en el mundo físico. La dificultad es causada por la memoria o el pensamiento que es quien crea tu problema en el nivel físico.


  La felicidad consiste en disfrutar día a día lo que tenemos, no esperamos nada de nadie, ni esperamos a que nos suceda algo extraordinario para poder sentirnos felices.


  Gandhi lo dice muy claramente, “La felicidad se alcanza cuando lo que uno piensa, lo que uno dice y lo que uno hace están en armonía”, no se puede expresar de mejor manera.


  Tu propósito es lo que dices que es. Tu vida será como tú la crees, y nadie va a juzgarte por ello, ni ahora ni nunca.


  Te invito a que borres todo aquello del pasado que no te sirva y da las gracias porque te ha conducido adonde te encuentras ahora y a un nuevo comienzo. Quédate con tu vida en blanco y empieza de nuevo, aquí y ahora. ¡Descubre tu felicidad y vívela!


  Tu meta primordial es sentir y experimentar felicidad, empieza a hacer aquellas cosas que te aportan felicidad.


  Haz las cosas que te gustan y que te hacen feliz. Si no sabes qué es lo que te hace feliz, pregúntate que te hace bien, con que te sientes mejor. Cuando lo descubras, comprométete con ello, con la felicidad.


  La felicidad interior es lo que en realidad alimenta el éxito.


  Dejamos en claro, la felicidad es una decisión, no es un sentimiento que se deja para que alguien más nos lo dé o nos haga sentir felices.


  Vamos dando una mejor actitud a la vida y a nosotros mismos.


  Tú vive. Se feliz disfrutando cada momento, cada instante, vive tranquilo. Deja de hacerte tantas preguntas y empieza a fluir con la vida, verás que sucederá lo más sorprendente.


  Entiende que la vida es cíclica y por ello experimentas momentos buenos y otros no tan bueno o no tan peores.


  Lucha por adaptarte y ser flexible ante las situaciones que se te presentan, porque ahí es cuando encuentras quietud en tu alma, en tu mente y sientes.


  Acepta tu entorno y adáptate a el. Solo Dios sabe lo que es mejor para ti porque él te creo y te trajo a este mundo para cumplir una misión.


  Respeta y acepta tu camino. Vive pleno, tranquilo, disfrutando de esta vida maravillosa, y es maravillosa porque no hay otra y es en la que te desarrollas y todo en tu vida es maravilloso y punto, así es, no hay otra opción y eso solo depende de ti.


  Ama tu vida porque es la única que tienes. Respétate, ámate y actúa de la mejor manera que te sea posible. Comprométete contigo miso a ser mejor que ayer, a ser mejor que hoy, porque dejarás esta vida contigo de la mano, decide recorrerla con la mejor versión de ti mismo.


  Dalo todo y nunca te detengas, no te quebrantes y si lo haces, sal de ello pero no te quedes esperando a que pase la tormenta sin hacer nada. Actúa, acciona.


  Elije vivir, elije disfrutar, elije ser feliz. Porque solo se vive sin quejarse, solo se disfruta amando la vida.


  ¡Pongamos de moda la felicidad! Que te parece empezar por nosotros mismos. Que el poder de la felicidad sea el resultado de nuestro viaje por este mundo, que sea nuestro trayecto y no un destino.


  


  -Armonía


  La armonía interna, es el equilibrio en nuestra vida, la calma, la paz, la tranquilidad y el silencio aún en medio del bullicio.


  Muchas personas anhelan la armonía en sus vidas cuando ni saben lo que significa, aparte de no tener idea de cómo lograrla y se justifican de que el mundo ya no permite ser y vivir en armonía.


  La verdad es que tener armonía interna, depende únicamente de nosotros, de la comunicación que tenemos con nuestro propio yo.


  Hoy en día culpamos al entorno de nuestro desequilibro emocional, a los ruidosos sonidos de la calle, a los pasos rápidos de la gente, al ambiente contaminado, las estrictas responsabilidades y acontecimientos que aturden nuestro ser, entre otras cuantas cosas.


  A veces es fácil pensar que nuestra falta de armonía se deba a todo esto, a vivir en medio de entornos agitados y afanados. Pero, hoy quiero decir que no es exactamente así, que puedes tener armonía interna vivas donde vivas, y que puedes encontrar paz en tu interior sin importar absolutamente nada.


  Para que me entiendas mejor, quiero que tengas en cuenta lo siguiente, puede que a tu alrededor haya gente gritando, puede que a tu lado haya música estruendosa, puede que en tu ciudad las calles estén llenas de gente y que la temperatura aumente cada vez más, puede que en tu casa no haya nunca un momento de silencio, puede pasar lo que se te quiera ocurrir. Pero nada de esto, afectará tu interior si tienes armonía en el.


  La armonía interna es silencio, es paz, es descanso. No importa lo que pase a fuera de ti, nada tiene el poder de afectar lo que hay en tu interior, más que tú mismo.


  Si realmente quieres tener armonía en tu interior, entonces todo lo externo deberá pasar a un segundo plano porque ahora todo consiste en ti mismo, no en cosas extrínsecas a ti.


  Ahora, puede simplemente haber momentos donde te encuentres contigo mismo para renovar esta armonía interna, encontrándote lejos de todo y de todos para solamente ser tú, estar tú. Busca espacios de tiempo a solas, donde puedas cerrar los ojos y sentir oleadas de paz en tu vida, sentir como si fuera un manantial dentro de ti que emana alegría, amor, bienestar.


  Esto, te ayudará a soportar con mayor firmeza el momento en que enfrentes un mundo alterado y ruidoso.


  La armonía perdura a través de las situaciones. Puede que el mundo entero no esté en armonía, que haya guerras y conflictos. Pero nada de esto, tendrá que afectar la armonía que tú mismo decidas construir en tu interior.


  No hay poder ni situaciones externas que logren destruir la base de armonía que has creado, si tú te mantienes firme en sostenerla y no te dejas mover por fuertes vientos.


  No importa lo que pase, la armonía es como la felicidad. Se mantiene ahí a través del tiempo y lo que llegue con el.


  Tú nunca estarás armonioso, serás armonioso.


  La armonía se consigue cuando estamos en equilibrio en cuerpo, mente y espíritu.


  Al poner atención en los pensamientos que tenemos y actividades que realizamos vamos a poder encontrar ese gran equilibrio, esa gran balanza.


  Si hacemos una comparación con nuestro cuerpo, podemos ver que tenemos dos piernas, dos manos, dos ojos, dos oídos, nuestro cuerpo está en balance, así es como debemos lograr esa armonía, al cuidar el cuerpo, nutrir la mente y el espíritu, si hacemos esto y logramos el equilibro, podremos traducirlo a nuestra vida personal, profesional y familiar. Vale mucho la pena.


  Por ejemplo, no podemos lograr una armonía en nuestra vida, si la mayor cantidad de nuestro tiempo lo dedicamos al trabajo y desatendemos las otras áreas de nuestra vida. También cuando realizamos muchas actividades como compromisos sociales, cafés, reuniones con amistades, fiestas, etc. Tratamos de evadir el atendernos a nosotros mismos, no nos comprometemos con nosotros, sin embargo, tratamos de cumplir con todos los demás compromisos que implican a todas las demás personas, menos la más importante, nosotros mismos.


  Mantén tu mente sana. Una mente con salud hace propicio un cuerpo saludable. Mente y cuerpo no pueden desconectarse. El cuerpo el primero que reciente tus pensamientos e incluso llegan a ser éstos los culpables de muchas de las enfermedades que nos aquejan.


  Debes ponerte en pie y actuar como un ser humano. Debes honrar al hombre o la mujer que eres. Debes respetar tu cuerpo, disfrutarlo, amarlo, alimentarlo, limpiarlo y sanarlo. Ejercítalo y haz todo lo que le haga sentirse bien.


  Escucha la sabiduría de tu cuerpo que se manifiesta por señales de comodidad e incomodidad. Cuando elijas cierta conducta, pregunta a tu cuerpo que siente al respecto. Si tu cuerpo envía una señal de inquietud física o emocional, ten cuidado. Si tu cuerpo envía una señal de comodidad y anhelo, procede.


  Este momento es como es porque el universo es como es. No luches contra el infinito esquema de las cosas; por el contrario, sé uno con él.


  Al cambiar de hábitos, cambiar de patrones, mantenemos una mente sana. Debemos de empezar a relajar la mente, practicar alguna actividad física, interesarnos por convivir sanamente con quienes nos rodean. Tómate tiempo para ti mismo, para estar solo y en silencio, procura una alimentación equilibrada, inicia la búsqueda de una vida espiritual armónica, todo esto nos ayudará a estar tranquilos.


  Dedica tiempo al silencio, a meditar, a acallar el diálogo interior. En momentos de silencio, cobra conciencia de que estás reconectándote con tu fuente de conciencia pura.


  Vivir en equilibrio y pureza es el más elevado bien para ti y para la Tierra.


  


  -SER FELIZ


  Con frecuencia das a los demás la oportunidad de crear tu felicidad y muchas veces no lo consiguen. ¿Por qué? Porque la única personas responsable de tu felicidad, de tu estado de dicha total, eres tú. Por eso ni siquiera tus padres, hijos o pareja tienen control alguno sobre la misma. Simplemente tienen la oportunidad de compartirla contigo. Tu felicidad reside dentro de ti.


  Lograr la felicidad es un anhelo de todas las personas que estamos en este mundo. Tomemos la premisa de que estamos en esta vida para ser felices, para disfrutar y gozar de todo lo que el ser superior nos puso en esta vida. Debemos de aprender a ser felices a pesar de las circunstancias que estemos viviendo, esto es una tarea de todos los días, nunca se acaba, porque lo convertimos en una forma de vida, en tu estilo de vida. Lo normal sería vivir felices, sin embargo, la sociedad nos ha hecho creer todo lo contrario.


  En muchas ocasiones, vemos la felicidad como un objetivo a largo plazo, como una meta a cumplir, que para llegar a ella debemos de sufrir y hay que pasar por momentos no deseados, momentos no gratos, sin embargo, la felicidad es una decisión tuya, recuerda que gastamos la misma energía siendo positivos que negativos, nos cuesta el mismo esfuerzo y el mismo tiempo hacer una cosa o la otra, pero el resultado de hacer lo bueno o lo malo es en extremo abismal.


  Todo lo que te rodea en estos momentos en tu vida, incluidas las cosas que no te gustan, las has atraído tú. Tu decides como quieres vivir tu vida, que quieres que acontezca en ella.


  Por otro lado, vemos la felicidad como algo que viene solo o que el universo nos lo manda y en realidad esto no es así. La felicidad es una labor diaria, es algo muy personal que cada uno debemos de hacer, y debemos de hacerlo toda la vida, debemos de alimentar ese gozo en nosotros mismos y en todo cuanto ocurre en nuestro entorno, es necesario el tener constancia y cierta disciplina en nuestra vida diaria. El resultado bien vale el esfuerzo inicial.


  El ser felices entonces, es un estado que nos lo proporciona la armonía. La quietud en nuestra mente es sumamente importante para vivir el presente y no estar en otro lugar que no sea el aquí y el ahora.


  Te invito a hacernos cargo y responsables de nuestra propia felicidad.


  Ahora, también es importante dejar en claro que no quiere decir que cuando nos sintamos felices será cuando no tengamos problemas, cuando no ocurran contratiempos. Quizás los problemas van a seguir o quizás vendrán otros (que ya hemos mencionamos anteriormente que debemos verlo como oportunidades para crecer) pero independientemente de lo que ocurra en nuestra vida, decidir estar tranquilos y en paz requiere de una decisión propia.


  Por ejemplo, aunque tengas en el momento algún desencuentro con tu pareja o te hayas quedado sin empleo o tu familia esté pasando por circunstancias de enfermedades, etc. Podemos ser felices en esos momentos, aprendiendo a soltar, dejar ir todos esos acontecimientos y confiando en la resolución de ellos, en el momento y tiempo perfecto y eso solo lo va a decidir el ser supremo, no nos corresponde a nosotros.


  Por ello debemos tener adaptabilidad, que no es otra cosa que aprender a estar cómodos con lo incómodo que puede resultar la vida en ciertos momentos de nuestro transitar por el mundo.


  Cuántas veces nos enganchamos en situaciones sin importancia, nos desenfocamos de nuestro objetivo de ser hoy día a día felices.


  Empieza por discutir menos, pensar menos, juzgar menos, hablar menos, vive la vida como es, no te frustres porque las cosas no son como tu quisieras que fueran, simplemente son así y punto.


  Una sonrisa a la vida es mucho más fuerte que una protesta ante algo que no te parece.


  ¿Crees que puedes tener el control de algo en tu vida? La respuesta es que no tenemos el control de nada, si, leíste bien NO TENEMOS el control de NADA en la vida.


  Creemos que sabemos, pero realmente no sabemos nada, cada día es un momento para aprender, descubrir y hacer cosas nuevas.


  Ponte en contacto con la naturaleza, con el mar, la arena, los árboles, las flores, los animales y nunca dejes de asombrarte, que el asombro nunca deje nuestro ser, tal y como cuando éramos unos niños


  De niños disfrutábamos de las cosas más sencillas, de cada momento que vivíamos, no existía el tiempo en nuestra vida, reíamos por todo y por nada a la vez, descansábamos sin preocupaciones, no pensábamos en el pasado ni el futuro. Pues bien, volvamos a ese estado de cero, como cuando éramos niños, cuando no teníamos paradigmas, cuando solamente vivíamos, sin miedos, sin culpas, sin rencores.


  Muchas veces nos pasa que creemos que somos felices, porque tenemos un buen empleo, realizamos las actividades que nos gustan, viajamos, hay salud en la familia, pero de repente y en repetidas ocasiones nos ha pasado sentirnos vacíos, incompletos. Nos ponemos metas, las cumplimos y se acaba esa emoción que nos motivaba.


  Les comparto que esto me ha pasado a mí y quizás a muchos de ustedes. Cuando me di cuenta de esta situación, hice una introspección y lo que descubrí es que nunca me había dedicado a mí, a mi ser, a cultivar mi interior, mi espíritu. Quizás todo lo exterior o parte de ello iba bien, pero mi interior estaba estancado y por eso buscaba la felicidad afuera, en las personas, en cosas, en el trabajo.


  Nunca es tarde para despertar y ser felices. Ahora mismo, hazlo hoy, no dejes pasar un día más. Las decisiones las debemos de tomar en cuanto nos nazca esa sensación de hacer ya algo por nosotros mismos, hazle caso a tu corazón.


  La mejor forma en cómo puedes ayudar a tus hijos, a tus familiares, a tu pareja, a tus amigos es aprendiendo a ser feliz TÚ, es tu mejor y más valiosa aportación. PRIMERO TÚ.


  Cada día nos despertamos con una determinada cantidad de energía mental, emocional y física que gastamos durante el día. Por lo que cada mañana pregúntate ¿Cómo va a ser tu día hoy?


  Nuestro trabajo es escoger que clase de día vamos a vivir. Hoy puedo quejarme porque tengo que ir a trabajar o puedo gritar de alegría porque tengo un trabajo; hoy puedo quejarme porque el día está lluvioso o puedo dar gracias porque las plantas están siendo regadas y los animales beben agua; hoy me puedo sentir triste porque me quedé sin trabajo, porque no tengo más dinero o puedo estar contento porque mis finanzas me empujan a planear mis compras con más inteligencia y a buscar un trabajo donde realmente sea feliz, que me apasione lo que hago; hoy puedo quejarme de mi dolor de cabeza, de mi salud o puedo regocijarme de que estoy vivo y nada me parará para continuar; hoy puedo lamentarme de todo lo que mis padres no me dieron mientras estaba creciendo o puedo sentirme sumamente agradecido, de que me dieron la vida, me permitieron haber nacido; hoy puedo llorar porque las rosas tienen espinas, o puedo celebrar que las espinas tienen rosas; hoy puedo autocompadecerme por no tener muchos amigos o puedo emocionarme y embarcarme en la aventura de descubrir nuevas relaciones; hoy puedo quejarme porque tengo que ir a la escuela o puedo abrir mi mente enérgicamente y llenarla con nuevos y ricos conocimientos; hoy puedo quejarme porque mi empresa no está generando las utilidades deseadas o puedo agradecer por tener la capacidad de restructurar y alcanzar mis objetivos; hoy puedo quejarme porque mi idea de negocios no cristaliza o puedo agradecer por tener nuevos retos y metas que cumplir; hoy puedo murmurar amargamente porque tengo que hacer las labores del hogar o puedo sentirme honrado porque tengo un techo para mi mente y mi cuerpo; hoy el día se presenta ante mi esperando a que yo le de forma y aquí estoy, soy el escultor de mi propia vida, yo decido como vivirlo.


  Se feliz ahora. Siéntete bien ahora. Esto es lo único que has de hacer. Cualquier cosa que te ayude a sentirte mejor siempre atraerá más de lo mismo. Cuando persigues tu dicha vives en un espacio constante de felicidad. Estas entusiasmado por compartir tu vida con tus seres queridos, y tu entusiasmo, pasión y gozo se vuelven contagiosos.


  Disfruta de la vida, porque la vida es fenomenal, es un viaje estupendo.


  Tú debes escoger que tipo de día vos a tener. Lo que suceda en el día de hoy depende de ti.


  Y recuerda, si quieres que algo sea diferente en tu vida, entonces debes hacer cambios. El cambio se inicia en tu interior, y luego se manifiesta exteriormente. Tienes que cambiarte a ti mismo y luego hacer lo que te corresponda para conseguir que el mundo que te rodea se ajuste a tus cambios internos.


  Deseo que encuentres el mejor camino para transformar tu vida. Yo te doy la opción, en ti está el cambio. Gracias.



  


  SOBRE LA AUTORA


  Mis inicios fueron de una búsqueda constante por encontrar sentido a mi vida, fueron momentos de lucha, de miedo, frustración, desilusión y de muchas dudas.


  Al no saber manejar mis emociones me sentía constantemente como en una montaña rusa, de repente plena, feliz y después sentía que mi vida no tenía sentido, perdía el rumbo, me hacía muchas preguntas. Por lo que decidí cambiar todo lo que estaba viviendo, así me fui preparando y aprendí las mejores técnicas y herramientas para equilibrar mi vida en cuerpo, mente y espíritu. Empecé a leer, estudiar e investigar del tema, me acerqué a especialistas y expertos en la materia, hasta lograr el mayor balance posible y hoy en día, sigo aprendiendo y aplicándolo a mi vida.


  Hace alrededor de 8 años que empecé -mi búsqueda- y lo hice motivada por situaciones que veía como normales, pero que me hacían sentir de alguna manera que estaba en un camino equivocado.


  Muchas cosas no me parecían, pensaba que todos estaban mal, quería controlar muchas situaciones y que las actividades se realizaran a mi manera, criticaba todo, no sabía mi rumbo.


  Siendo mis deseos el querer controlar las situaciones y que se hiciera todo de la mejor manera – la mía -, por querer una vida así y sin resultado favorable, es que me vi envuelta en mucha frustración y desencanto por la vida.


  Yo no tenía ni idea de cómo iba a encontrar respuesta a todas mis dudas, mis preguntas y las soluciones a mis problemas pero tenía claro 2 cosas:


  1) Tenía que aprender a manejar mis emociones, proteger mi mente y mis pensamientos


  2) Sabía que quería sentirme tranquila, en paz y feliz conmigo misma y con mi entorno.


  Empecé a hacer un autoanálisis, separando mis emociones de todo lo que pasaba por mi mente. Inicié conociéndome y me di cuenta de algunos errores comunes que comentemos:


  - Culpaba a personas y situaciones por mi desdicha


  - Me tomaba todo personal


  - Dudaba de mi misma


  - Le hacía mucho caso al -Que dirán-


  - Tenía muchos miedos


  - Buscaba la aprobación de otros


  - Me hacía cargo de los demás y no de mi misma


  - Dejé de tomar acción en mi vida


  Estaba cansada de todo lo que estaba viviendo, de como me sentía. Sin hacer ningún esfuerzo por cambiar mi situación.


  Así que tome una decisión y me hice una promesa, que iba a realizar un CAMBIO en mi misma y lo iba a hacer YA, en ese preciso instante. Tomé la decisión de actuar en mi AHORA. Era mi manera de demostrarme que sí era verdadera mi intención de salir de esa frustración en la que se encontraba sumida mi vida. Donde veía problemas en todo y que llevaba una enorme carga sobre mí: Muchas cosas me molestaban, no estaba satisfecha a pesar de tener un trabajo estable, empecé a emprender negocios que no resultaron y sufrí, me decepcioné, tuve relaciones personales problemáticas, desacuerdos con amistades y familiares, desorden alimenticio, dejé de tener sueños.


  Así que empecé a tomar acción, empecé a ayudarme y no lo hice sola, busqué quien me guiara, me acerqué poco a poco a los medios que me iban dando herramientas para transformar mi vida, salí de mi zona de confort. Y ahora estoy aquí. Tranquila, en paz, estoy disfrutando y gozando de cada momento, viviendo feliz a pesar de mi entorno, de mis circunstancias, enseñando a otras personas a vivir plenas, tranquilas, en paz y en armonía con ellas mismas y con su entorno, estoy 100% comprometida con mi cuerpo con mi mente y con mi espíritu, hago lo mejor que puedo.


  Por supuesto que no cambiaría nada de lo que me pasó, de lo que viví, ya que todo eso me ha hecho ser quien soy. Mi vida ahora es diferente. Ahora VIVO y dejo vivir. No me hago tantas preguntas, ahora disfruto. Dejé de analizar todo, ahora suelto, me libero.


  Es de aquí para adelante.


  Déjame decirte que donde tú estás en tu vida, en este momento, está perfecto, yo pude salir adelante y tú también puedes hacerlo, eso y mucho más, todo lo que te propongas en tu vida lo puedes lograr.


  Busca las cosas buenas. ¡Busca y encontrarás!


  Hay una FRASE que me acompaña todos los días “Si cambio yo, cambia mi mundo”. Te la comparto, hazla tuya o crea tu propia frase. ¡Cree en ti!
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  Mayra González es licenciada en Administración de Empresas por el Tecnológico de Monterrey, con maestría en Administración de Empresas por la Universidad de Sonora, con un diplomado en Creación y Desarrollo de Negocios por la Universidad Complutense de Madrid, España.


  Por circunstancias de la vida empezó a combinar sus actividades empresariales con temas espirituales, que tiene todo que ver con el desarrollo del ser humano, por lo que se certificó en coaching y como maestra de yoga de la risa por la Laughter Yoga International University complementando sus conocimientos en el área de Educación Emocional, por lo que se ha venido desarrollando como coach emocional, conferencista y autora.


  www.mayragonzalez.com.mx


  


  


  


  MAYRA GONZÁLEZ


  El Príncipe Morado


  La vida es un bello cuento,


  aprende a ser feliz en él.


  


  


  Escríbele a la autora:


  contacto@mayragonzalez.com.mx


  


  Sigue a la autora en las redes sociales:


  Facebook: Mayra Gonzalez Coach


  Instagram y Twitter: @MayraKGonzalez


  


  Más información:


  www.mayragonzalez.com.mx


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  MAYRA GONZÁLEZ


  EL PRÍNCIPE


  MORADO


  


  


  Pocos son los libros que logran plasmar de manera amena y a la vez profunda temas tan importantes para el desarrollo emocional como lo aborda El Príncipe Morado. Su sencillez comparte a la vez, un enorme caudal de conocimiento y nos hace reflexionar sobre todo lo que nos han dicho sobre los cuentos de hadas, en los cuales un príncipe azul ayuda a princesas a encontrar la felicidad, destruyendo brujas y dragones, cuando en la vida cotidiana todo se aleja exponencialmente de esta ilusión. Con esta lectura descubrirás que puedes encontrar la felicidad hoy mismo, sin necesidad de esperar que tu vida sea un cuento de hadas.


  Atreverse a romper los esquemas prestablecidos, dando prioridad al Yo Interno es la constante y el marco donde a través de sencillas técnicas la autora nos lleva de la mano a lograr el balance necesario para una vida plena y con felicidad.


  Es pues, en este libro, la oportunidad de conocer un nuevo cuento, uno fantástico en que debe de convertirse tu vida al reconocer aquellos patrones que te atan a una historia que nunca te ha pertenecido, invitándote a escribir tu propio cuento, descubriendo tus fortalezas y el poder que emerge de tu ser, para poner tus condiciones y darle felicidad al cuento de tu vida.
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