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			QUÍTATE TODOS LOS MIEDOS
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			Introducción

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

			Vamos a hacer este ejercicio diario durante una semana:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

			ESPEJITO, ESPEJITO
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			Quizá todo esto te parezca tan extraño que piensas que, si alguien lo supiera, se volvería absolutamente vergonzoso. Así que te invito a llegar más lejos. Si ya sentiste pena, ahora vívela de verdad. Notarás que en realidad no importa:
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			Esto es para ti, incluso si no lo sientes. ¿Por qué sería ajeno decirnos «te amo»? ¿O no es así? Con mayor razón hay que repetirlo.

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

			Miremos este ejercicio como lo que es: el acto amoroso necesario.
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			CON LOS PIES EN LA TIERRA

			Hace años, cuando trabajaba con un grupo de modelos  para una campaña, había una chica que era, a mis ojos, la más bella de todas: alta, estilizada, talla perfecta, cabello lacio debajo de los hombros. Podría decirse que era una versión moderna de Blancanieves y se sabía preciosa y perfecta.

			Tras varias sesiones juntos, un día la encontré llorando mientras  le confesaba a la maquillista lo tremendamente sola que se sentía.  Y la soledad, claro está, no es mala, pero la suya era una soledad mal llevada. No se trataba de que no tuviera pareja, sino de que era una chica aislada del mundo. Me acerqué (por chismoso, la verdad) y me uní a la conversación mientras ella relataba que no lidiaba bien con sus compañeras de trabajo y no la invitaban a las fiestas; tampoco estaba cerca de su familia, llevaba años sin una relación amorosa y, por último, sus amistades no eran más que relaciones superficiales con las que salía de vez en cuando pero con las que era incapaz de establecer lazos genuinos. 

			Ella se lo atribuía a la envidia que su belleza pudiera provocar. Sin darle demasiada importancia a este punto poco comprobable, lo que pasaba con ella es que el amor que se profesaba a sí misma llegaba a un punto nada saludable. Yo apenas veía cómo decírselo cuando la maquillista se lo escupió sin tapujos: «Eres soberbia. Así, alejas a la gente».

			¡Bingo! Dio en el clavo, todos corremos el riesgo de caer en esa pequeña trampa: dejar de lado la humildad en la búsqueda por querernos.

			¿Por qué es importante? Hacer esta reestructuración en ti también te servirá para mirar hacia afuera, a otras mujeres, otras realidades; crecerás desde un lugar mucho más genuino y saludable. Verás en otras personas las cosas que puedes mejorar en ti y, adivinaste, la humildad te dará la capacidad para asimilarlo. La misma que se necesita para recorrer un camino, para ser autocríticos y constructivos, para traer disciplina a nuestra vida y para valorar el esfuerzo que hemos hecho a lo largo de todo este proceso de autodescubrimiento.

			Créeme, en la medida en que ajustes tu visión, tu relación con el mundo mejorará; te sentirás cada día más cómoda dentro de él. Y no, no se trata de ser la reina de la amabilidad y las sonrisas para todo, todo el día (cada uno de nosotros tenemos malos momentos), eso no tiene nada que ver, aunque esto siempre abrirá más puertas de las que imaginas. La humildad permite escuchar, tener silencios provechosos, sentir con mayor profundidad y hacer que, hasta lo que no sirva, sirva.

			Ahora sí, una vez dicho este breviario, te invito una vez más a que sigas trabajando en todo lo increíble que puedes llegar a ser. Es hora de sonreír de adentro hacia fuera.
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			INSISTIR Y BUSCAR

			Atrévete a soñar, ¡pero en serio! Soñar es gratis, así que no hay mejor ejercicio para hacer las cosas en grande que, justo, pensar en grande. ¿Hace cuánto que no haces algo por ti que te recuerde lo valiosa y valiente que eres? ¡Exacto! Hablo de ti. A veces el estrés, la rutina y la vida misma hacen que nos olvidemos de querernos, de cuidarnos y de hacer el ejercicio continuo de que nuestra autoestima se multiplique en cantidades infinitas, porque solo así podremos sacar nuestro máximo potencial.

			Alguna vez vi a un profesor hacer el siguiente experimento: metió un grillo en un tarro y le cerró la tapa. Luego de varios intentos, el insecto se dio cuenta de que, por mucho que golpeara la superficie, no tenía posibilidades de salir, así que, resignado, se fue al fondo de lo que era su prisión. Tiempo después, el profesor quitó la tapa y, contrario a lo que todos pensábamos, el grillo, en vez de brincar hacia la libertad, se olvidó de que tenía la capacidad de saltar y decidió quedarse ahí, donde estaba, sin hacer esfuerzo alguno por escapar.

			Dicha anécdota me ha acompañado toda mi vida porque me he dado cuenta de que nos parecemos demasiado a los grillos en ese sentido: la vida misma, el estrés, los problemas, el día a día nos hacen olvidarnos de pronto, tristemente, de que tenemos una gran capacidad para soñar (como cuando éramos niños y nos bastaba una caja de cartón para volar por el espacio exterior) y de que, a pesar de las circunstancias, todos tenemos el derecho de soñar que cada vez podemos llegar más y más lejos. 

			Es cierto: muchas veces las cosas no serán fáciles y la rutina está llena de factores que nos harán creer que no es posible, pero ¿sabes qué?, todo lo que pasa en tu interior tiene repercusión en el exterior, así que, sin importar todas y cada una de las adversidades, todos tenemos la obligación de dejar de ser ese grillo resignado que no puede dar saltos y estar en libertad. Es hora de saltar ¡a lo grande! Si dejamos de practicar y de fijarnos metas que nos saquen de nuestra zona de confort, olvidaremos lo alto que podemos llegar.

			Y, perfecto, soñamos, y soñamos mucho y muy alto, ¿y ahora? Ponlo por escrito. Aunque en apariencia es muy sencillo, como todo, a la hora de llevarlo a la práctica pareciera ser una superficie vertical; así que mejor sigamos esta otra forma: ¿recuerdas el clásico juego de Serpientes y Escaleras? Se trata de lanzar un dado e ir avanzando determinado número de casillas con la finalidad de llegar al final del tablero. En el camino puedes encontrarte con alguna escalera y avanzar más rápido  o, al contrario, caer en las casillas de las serpientes que te harán retroceder y no tendrás más remedio que volver al inicio (como en la vida misma).

			EJERCICIO
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			Antes de continuar, te voy a contar que justo hace poco una amiga me comentaba que haría un viaje totalmente sola a Las Vegas, lo cual, claro, puede sonar extraño; ella me contaba que, además de que  siempre había soñado con conocer ese lugar, una de sus fantasías era hacer un viaje lleno de desinhibiciones a la llamada Sin City, en plan despedida de soltera. No estaba casada y tampoco tenía un prospecto  lo suficientemente interesante para establecer su vida, así que su despedida de soltera se había ido al archivo de los deseos no  cumplidos.

			Meses más tarde, mientras veía Facebook, se encontró con un video de una noche espectacular en Las Vegas, con todo aquello que tanto le llamaba la atención: luces, colores, vida nocturna, casinos. Me lo contaba como si se tratara de una niña de cinco años: cómo el corazón le dio  un vuelco al ver toda esa magia y cómo revivió toda aquella añoranza que por alguna razón esa ciudad le provocaba. Y así, como un rayo, se le metió la idea en la cabeza, y solo dijo: «¿Por qué no?». Un segundo más tarde su jefe la llamó a junta, se enredó con mil pendientes y los días subsecuentes siguieron su ruta, pero en cuanto tenía un minuto a solas, ya fuera preparándose un café o corriendo en las mañanas, la pregunta volvía a su mente: «¿Por qué no?». Por supuesto, al tiempo que se lo preguntaba todas las respuestas llegaban como flechas directamente de su cabeza: «Porque es una idea muy loca», «porque los tiempos no están para viajar», «porque mejor deberías tomar unas vacaciones familiares», «porque tienes mucho trabajo», «porque el dólar está muy caro».  Porque, porque, porque…

			Hasta que un buen día, otra vez revisando sus redes, se encontró con el mismo video. «Ahí estaban Elvis y Marilyn llamándome e invitándome a vivir unos días totalmente sola en uno de los destinos que me parecían más sexys y divertidos». Y una vez que lo vio, y volvió a sentir ese vuelco en el corazón, cada uno de los «no» que estaban en su cabeza se fueron haciendo pequeñitos y los desapareció hasta que se dijo a sí misma:  «¡Viva Las Vegas!».

			Entonces, puso manos a la obra. Se propuso un plazo realista, pues sabía que las cosas no se materializan solo con desearlas, y empezó a trabajar en función de ese propósito que tanta ilusión le causaba. Primero un plan de ahorros: ¿en qué podía economizar?

			Me contaba que el día uno abrió una cuenta con, literalmente,  50 pesos y se las ingenió cada día de su vida para ir agregando poco a poco dinero. Sí, de pronto dejó de salir los viernes o se privó de comprarse un vestido que le encantaba («Pero ya tenía muchos, no me hacía falta», me dijo). Luego, organizó su agenda de trabajo para que las vacaciones se adaptaran a una temporada donde el destino de sus ilusiones no estuviera ni tan caro ni tan saturado de gente. Se informó, investigó, cotizó planes y paquetes, pero, sobre todo, soñó y soñó y soñó, y trabajó y trabajó y trabajó hasta conseguirlo.

			En el camino tuvo que cambiar la fecha un par de veces por una serie de circunstancias, pero, lejos de frustrarse, pensó que era una oportunidad para ahorrar un poco más y para llegar mejor preparada. Casi un año después, desde la ventanilla del avión contaba como si fuera una niña las nubes que surcaban el cielo y mientras aterrizaba en el vecino país del norte sentía la emoción recorrerla porque por fin, y por loco que pareciera, conocería la ciudad de sus fantasías, esa que, sin saber por qué, la hacía sentir tremendamente atraída.

			Me presumía las fotos de su viaje, me contaba cómo habían sido cada una de sus experiencias y todo con una de las sonrisas más francas que he visto en toda mi vida.
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			Pero no solo eso. Aquel viaje despertó en ella un camino infinito  de posibilidades que hasta hoy son sus herramientas más poderosas en la vida. Me decía que al principio, y para ser franca, entró en pánico pues, mientras recorría los enormes pasillos del hotel —llenos de tiendas, gente que nunca descansa, máquinas de juegos y casinos 24/7—, se sentía algo intimidada y fuera de lugar. Se tomó unos minutos para respirar y, en vez de correr a su zona segura, se dijo a sí misma: «Ya estás aquí, ¡diviértete, goza de la vida!». Nunca había viajado sola, menos a una ciudad tan llena de vida y contrastes, y me decía incluso que el hecho de no hablar un inglés perfecto la paralizaba un poco.

			Más tardó en sentir miedo que en respirar y darse cuenta de que no podía dar marcha atrás, así que, todavía con algo de temblor en las piernas, se puso en la actitud para recorrer cada rincón que ese sitio le ofreciera. «No sé cómo explicarlo», me decía, «pero mientras me aclimataba empecé a sentirme tremendamente sexy. No es que anduviera levantando miradas a cada paso, pero es un sitio en el que, si te pones en el mood, te sientes abrazada por su personalidad». Fueron cinco días locos, durante los cuales hizo cosas que jamás creyó —eso sí, nada que la pusiera en riesgo y nada que no tuviera sus propias dosis de responsabilidad—: se atrevió a vivir un romance de menos de 48 horas con un galán europeo que la dejó llena de recuerdos increíbles; jugó, se rio; notaba en cada amanecer que ese viaje, que podría parecer un acto de frivolidad, para ella representaba un cambio completo. «Ese viaje me demostró que puedo alcanzar la meta que yo quiera, y que dentro de mí vive una mujer mucho más segura de lo que yo imaginaba». Eso sí, me aclaraba: «What happens in Vegas, stays in Vegas» («Lo que pasa en Las Vegas, se queda en  Las Vegas»).

			Así que elige tu sueño, o tus sueños, porque aquí se trata  de animarse a soñar en grande, de que crees tu propio Serpientes y Escaleras.

			EJERCICIO
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			Ya sabemos que el esfuerzo es fundamental, así que, ¿qué tal si, por ejemplo, dejas de comprarte un café todas las mañanas y empiezas a guardar ese dinero? Me dirás que el precio de 10 cafés no pagará un boleto de avión, lo cual es cierto, pero esa cuenta de ahorro que ahora parece pequeña poco a poco puede ir creciendo. Piensa que ayer  estaba en ceros y hoy tiene un poco más. Y, como todo sueño, debe empezar de menos a más.

			No, no se trata de que te obsesiones y que pienses solo en eso,  sino de que cada día dediques algo de tiempo a ver tu tablero, su avance,  y todo lo que puedes hacer para lograrlo. Es importante que desde  el principio en verdad lo materialices en tu mente y que veas cómo poco  a poco te vas a cercando. Como dicen los sabios: sin pausa pero  sin prisa.
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			¡AY, LAS SERPIENTES!

			Sí, la vida está llena de baches, nadie quisiera que así fuera, pero no podemos evitarlo. Ahora haz una lista de los obstáculos que se irán presentando en el camino y que te alejarán de tu meta soñada. Esto implica que el avance pueda detenerse, o que tal vez la fecha se postergue, pero una vez que veas todo en una especie de tablero entenderás que la única opción que no existe es rendirse. Además, sin darte cuenta, disciplinarás a tu mente para trabajar, de manera ordenada, en función de un objetivo. Es muy importante que seas clara en algo: nunca, nunca tu sueño debe detenerse por ti. Las «serpientes» deben ser siempre externas y así poco a poco te darás cuenta de que un alto porcentaje de lo que necesitas para cumplir tu sueño depende únicamente de la chica del espejo.

			EJERCICIO
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			En este punto ya tendrás más claros algunos de tus sueños y metas. No te preocupes por tenerlos todos ahora, esto se va construyendo. Pueden ser de cualquier tipo, solo tú sabes realmente su importancia (mi tío abuelo hace años fue a Londres y se compró un camioncito de dos pisos a escala porque toda la vida deseó tener uno. Lo colocó en un sitio privilegiado de su casa y lo cuidaba y lo presumía como si se tratara de su tesoro más preciado. Años después entendí que lo era). Así como tus sueños son solo tuyos, tus logros también te acercan a un lugar que tal vez no conocías.

			Salir del frasco que nos atrapa como al grillo, por raro que suene, no es tarea fácil. Los límites los pone uno. Pero ¿sabes qué es lo mejor? Que con un propósito y un método notas que al final ver coronadas tus metas está en tus manos, y que si pudiste con esto, puedes con más, mucho más. Una vez que termines de leer estas líneas, párate frente al espejo. Mírate a los ojos y repite:
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			¿CRECER HACIA DÓNDE?

			Un doctor, amigo mío, me comentó que las personas olvidamos cómo llegamos a este mundo porque es el primer evento traumático de nuestra vida: la mente es tan lista y poderosa que nos hace olvidarlo; de retenerlo, sería una lesión emocional insuperable. Imagínate: llevas nueve meses en el vientre  materno, donde todo lo que te rodea está diseñado únicamente para que crezcas y estés bien. Es un ecosistema estructurado en función de tu bienestar. No tienes que hacer otra cosa más que permanecer ahí,  en un ambiente cálido, en un sitio a tu medida, solo para ti. Cuando estamos en el vientre materno, somos el centro del universo.

			Y al nacer, ¿qué sucede? Ocurre algo parecido al fin del mundo: todo lo que existe a tu alrededor desaparece de manera violenta y, sin entenderlo siquiera, sales de tu cómoda guarida y tienes el primer gran reto: respirar sin ayuda. Todo cambia y, aunque tengas la fortuna de contar con los brazos y el cariño de mamá (asunto para agradecer siempre), ahora eres un ser que busca su sobrevivencia: alimentarse por sí mismo, respirar, comunicarse, llorar, reír, en fin, todo lo que ya sabemos. Poco a poco te vas descubriendo como un individuo con un cuerpo, manos que te sirven para tomar cosas, extremidades que se mueven sin mucho control, una voz que irás modulando; todo un sistema que te hace sentir y vivir. Es así como todo tu organismo se vuelve  una gran orquesta que va, nota a nota, tocando esa sinfonía que formará a la persona que eres.

			No lo parece, pero nacer es el primer gran reto y, en consecuencia, tu primer gran éxito. A partir de ese momento todo se tratará de desafíos que te exigirán crecer y evolucionar a tu manera. Desde lo que parezca más pequeño hasta las cosas estruendosas, todo sumará o restará en  tu carácter.

			Aún recuerdo que de adolescente me mataba la vergüenza por no aprender a manejar un auto de velocidades. Sonará tonto, pero en verdad sentía que mi vida estaba acabada porque todos mis primos y amigos sí lo habían logrado y yo, por más que me esforzaba, no conseguía activar ese mecanismo que les era tan fácil a todos los demás: «Pisas tal pedal, sueltas este otro, metes la velocidad, aceleras…».

			Me dormía pensando en que, sin importar la práctica, nunca lograría manejar ese auto que entonces significaba todo: independencia, libertad, madurez, todo lo que cualquier adolescente busca para romper una etapa; y sí, la posibilidad de pasar por mi novia a su casa siendo… ¡independiente, libre y maduro! Por supuesto, el entorno no ayudaba: era la burla de todos, no concebían que no lograra echar a andar el dichoso auto. El pánico se transformó en sensaciones físicas: mi corazón se aceleraba muchísimo, se me secaba la garganta y me envolvía un cosquilleo que iba del cuello hasta la cabeza. Literalmente, el pánico me invadía.

			Por fortuna, y como suele suceder en todos estos casos, aprendí a manejar (tardé, pero lo logré). Con el tiempo dejó de ser un trauma en mi vida y quedó atrás, hasta el punto en que ahora, cuando recuerdo a ese chico inseguro y temeroso de encender un auto, me dan ganas de volver y decirle a mi «yo» de entonces: «Tómalo con calma, todavía te faltan muchos retos por superar. Créeme: no has visto nada».

			Y sí, conforme uno va creciendo, las responsabilidades aumentan  y con ello los posibles tropiezos, lo complicado; ya no se trata de poner toda nuestra atención en un punto específico y trabajarlo hasta la náusea.  Es más, puede llegar el momento en que sentimos que el mundo es  un permanente recordatorio del no: no tienes el trabajo de tus sueños, no llevas la vida en pareja que esperabas, no cumples tus metas de  Año Nuevo, es más, hasta tu talla es otra a la que esperabas: no, no, no… Todas esas negativas nos van convirtiendo en el grillo prisionero de  un frasco sin tapa.

			Adoptamos esa imposibilidad como única y real, sin dudarlo. Es más, te invito a reconocerlo con algo muy simple.

			EJERCICIO

			[image: ]

			Esto no es para darnos azotes mentales, no te espantes, simplemente se trata de una breve revisión interna para reconocer actitudes, pensamientos y otras cosas que nos envuelven y frenan nuestras ideas.

			A ello se suma la dinámica de esta sociedad que a veces pareciera que nos prohíbe volar todo lo alto que queremos, pues hacerlo opaca a los demás, nos lleva a olvidar de dónde venimos, a no trabajar en equipo, a ser egoístas. Y entonces decidimos ir con perfil bajo, anteponer las expectativas de los demás a las nuestras y terminamos por asumir  que crecer no es lo nuestro. Además, y es algo súper importante que debo mencionar: noto que en las mujeres se suman otros tantos frenos. Por ejemplo: algunas mujeres prefieren no crecer en su trabajo porque, a pesar de su gran talento, no quieren opacar a su pareja; no quieren parecer egoístas al poner en primer lugar el crecimiento personal  y profesional; optan por no insistir en propuestas que consideran ideales para no ser consideradas «necias» o «mandonas»… ¡Uf!

			Pareciera que el éxito es pecado.

			El otro día, platicando con una amiga sobre este tema me propuso que hiciera la siguiente prueba: «A la primera amiga o al primer amigo que veas hazle un comentario positivo sobre su arreglo o persona, te apuesto lo que quieras a que, en vez de aceptarlo, se va a achicar».

			Aunque tenía sentido, no le creí del todo, así que decidí ponerlo  en práctica.

			Primero me encontré con una amiga que también es mi vecina: «Qué bonita está tu blusa». Más tardé en decirlo que ella en responder: «Pero si está ya bien viejita».

			Después, en el trabajo, le comenté a otra amiga que lucía bien y, lejos de aceptar el comentario, reviró: «No digas eso, si hoy me veo peor que nunca, mira nada más qué ojeras traigo». Suena tremendo, ¿no?

			¡Ja! También recuerdo a mi amigo Mario. Es un tipazo que nació  con un don que en realidad parecía una maldición. Lo conocí en la secundaria, era un buen tipo, simpático, carismático, atlético, además era un cerebrito. Era bueno para todas las materias, y como tú y yo sabemos, no hay pecado más grande en un mundo de mediocres que brillar con luz propia. Pues a Mario le hacían la vida miserable porque sabía hacer cuentas matemáticas o fórmulas químicas en la tercera parte del tiempo que el resto de nosotros. Quiso el destino que coincidiera con él en algunas materias de la universidad y un día, durante un examen, me sorprendió que fue el último en entregar la prueba. Pensé que estaba enfermo o que había sido abducido por alienígenas. Cuando le pregunté por qué resolvía los ejercicios tan lento, me dijo: «Para evitar que me molesten». Me voló la cabeza. Un tipo que tenía todo para brillar tanto como quisiera prefería guardar un bajo perfil para evitar ser mal visto; en alguna ocasión incluso me confesó que se equivocaba adrede (WTF!), para evitar sobresalir en todas las materias.

			Le perdí la pista a Mario y no supe qué fue de su vida, pero espero que haya recuperado el camino de genio que la vida le puso y esté triunfando en un sitio donde se valore en toda su magnitud la tremenda inteligencia que poseía.

			¿Qué podemos sacar de esto? Todos, en mayor o menor medida, alimentamos ese «chip» de una supuesta humildad que nos hace creer que, mientras menos reconocimiento nos demos, seremos mejores personas. ¡Wow! Cuánto daño nos hacemos con esta actitud. Nadie nos querrá si nosotros mismos no lo hacemos. Deseémonos todo lo mejor sin sentirnos mal.

			[image: ]

			Será imposible que les des a los demás (familia, pareja, amigos) algo con lo que no cuentas. Si tú no te quieres, ¿cómo lograrás querer a los demás de una manera sincera y real? Ya es tiempo de que te pongamos en la prioridad de tu lista.

		

		
			
				[image: ]
			

		

	
		
			     

			HORA DE ENFRENTAR 
NUEVOS RETOS

			Para eso existe este libro: para que te conozcas y reconozcas todo lo bueno que hay en ti. En esta exploración aparecerán tanto los puntos fuertes como los defectos. ¡Eso es el crecimiento!  El asunto es colocar cada uno de ellos donde corresponde  y trabajarlos. ¿Por qué? Por algo muy sencillo: estar en armonía con  la persona que somos.

			No sé si fuiste la matada del salón o si, por el contrario, te burlabas de la ñoña que sacaba puro 10, en cualquier caso el fenómeno es el mismo: en este mundo, en vez de celebrar lo bueno, lo ninguneamos. Y en vez de crecer individualmente preferimos jalar al que va adelante de nosotros. Armamos dinámicas que nos dañan a todos, que no nos permiten mejorar como personas ni como grupo. Cambiemos eso. Trabaja en ti para eliminar todos los contras que escuches y pienses. ¿Sabes cuántos «no» recibieron las personas que hoy son exitosas? Muchos. La clave estuvo en ser persistentes y en desechar esa vocecita que negaba cualquier oportunidad.

			Vamos, sigamos con este ejercicio:

			EJERCICIO
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			Ahora sí: ¡quítate el miedo a crecer!

			Siempre nos encontraremos con personas, incluso con amigos y familiares, que en su afán de ser sinceras y una buena guía se convertirán en un recordatorio de que no podremos lograr lo imaginado. Y ese mensaje, además de hacernos sentir como el grillo del tarro, nos da la sensación de que tener aspiraciones mayores es malo, de que somos unos soñadores sin remedio, inmaduros a pesar de la edad. En otras palabras: que no pisamos la realidad.

			Primero es importante entender que las personas tienen estas reacciones no porque no nos estimen, nos envidien o quieran vernos en la ruina, sino porque responden en automático ante la visión empequeñecida que nos creamos como sociedad. Nos acostumbramos a pensar así. ¡Basta! Eso no nos hace felices ni nos sentimos a gusto con nosotros, porque siempre queda la sensación de que no nos atrevimos.

			En principio, no lo dudes: a toda esa gente que aunque con buenas intenciones te pide «ser realista» regálale o invítala a leer este libro. Crecer de manera personal o profesional no es afectar a otros, ¡al contrario!, mientras tú seas una mejor versión de ti, más cosas buenas puedes hacer por tu entorno.

			Lo que sí es básico identificar es a la gente cercana que sí quiere hacerte menos, la gente que está tan herida por dentro y tiene tantas inseguridades que te prefiere en esa misma sintonía para no perderte, para no sentir envidia, que te hace pensar que tus ideas son una tontería. Te cuento algo que vi de cerca.

			Conocí a Alejandra, una chica muy guapa que subió de peso y que sufría con ese tema, pero que, aparentemente, se negaba a hacer algo para cambiarlo. Con el tiempo me di cuenta de que no era que ella estuviera negada ni empeñada en seguir así, sino que, cada vez que intentaba modificar su aspecto, su entonces novio hacía toda clase de cosas (como regalarle cantidades industriales de dulces, pan, chocolates, etc.) con tal de que no adelgazara. Por casualidad, me encontré con ellos en una cena y presencié la desagradable escena del novio que le decía: «Ya, por favor, come algo, porque cuando estás a dieta eres más insoportable de lo normal».

			Y así, a ella se le pasaban los días creyendo genuinamente que su intento por cambiar algo en ella (que le molestaba) afectaba su relación con los demás. Que se volvía ultrasensible, quejumbrosa, y todo eso la hacía perder tiempo valioso con personas queridas. Quien se lo decía era su pareja; no tendría, técnicamente, por qué desconfiar de él.

			Cuando ella intentaba dedicar una hora para nadar, los pleitos aparecían: el novio la tachaba de egoísta porque «prefería» estar sola que asistir a la fiesta familiar o acompañarlo al cine. Por horrible que parezca la escena, ¿te suena? ¡Claro! Es el fenómeno del novio celoso que no soporta que volteen a ver a su novia y prefiere jalarla hacia un sitio donde su autoestima se vea truncada.

			Alejandra vivía en un estado de permanente insatisfacción, no estaba bien con su presente ni con ella misma, sentía que tenía que sacrificarse por el bien de su relación.

			Fue duro cuando se lo dije y más duro aún cuando se dio cuenta, pero algo es cierto: quien te quiere de corazón, desde un lado real y auténtico, siempre intentará sacar lo mejor de ti. Siempre te apoyará en lo que intentes y buscará tu bienestar. Y aunque será tema de otro capítulo, es importante distinguir el amor de otra serie de sentimientos que, aunque en la superficie son muy parecidos, guardan intenciones muy distintas.

			Ella la pasó mal al darse cuenta, sí. Lloró, sufrió, pasó por todos los procesos posibles, pero un día se levantó, se miró al espejo y terminó con esa relación. Una vez pasado el duelo normal, se dio cuenta de todo lo que aquella compañía le impedía crecer y lo culpable que la hacía sentir. Cuando lo descubrió, su vida, hasta la fecha, es mucho más satisfactoria que antes.

			Al llegar a este punto del libro, créeme, ya tenemos más cosas claras para hacer nuestro vision board o tablero de los sueños. ¿Qué esperas de ti próximamente?, ¿quieres un mejor trabajo, estudiar otra carrera, vivir en el extranjero, irte de viaje, remodelar tu casa, un cambio de look?, ¿cuál  es el nuevo reto personal que te vas a poner?

			Hagamos esa lista de metas que deseamos alcanzar, cosas que por más enloquecidas que parezcan queremos para nosotros. Puedes volar con tus propias alas, ¡es fabuloso! Habrá a quien no le guste, cierto, pero de ahora en adelante tu compromiso es principalmente con esa chica fantástica que te mira en el espejo y te deja mensajes increíbles. ¿Lista?

			EJERCICIO

			Este es un método de atracción. Ojo: nada se hace solo, trabajaremos en nuestros objetivos.
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			¡Muy bien! Ya tienes tus metas fijas. Ahora empezará lo más entretenido. No voy a mentirte, habrá veces en que creas que no es para ti, que hiciste mal en querer volar tan alto, que nunca lograrás lo que tanto quieres. Cuando eso pase, hazme un favor: regresa a la lista anterior y observa las cosas que has logrado a pesar de que tenías la certeza absoluta de que no podrías. ¿Ves? Ahora puedes dormir tranquila. Porque podrás, te lo prometo.

			[image: ]

			El hecho de que quieras cumplir tus metas, que decidas crecer y ser una mejor versión de ti no siempre le va a gustar a la gente. Cancelemos todo lo que nos minimice. Estemos alertas, claro, frente a estafas y crítica constructiva. Mientras más crezcas, más te vas a percatar de que la humildad es una herramienta fundamental, poderosa, y una de las más grandes aliadas de la gente con genuino crecimiento personal.

			Una señora me decía siempre: «Mientras más ruido hace la carreta es porque más vacía va». Ahora que soy adulto, esa frase me parece de las más sabias porque es cierta: tu crecimiento interno es un proceso tuyo, íntimo, de reencuentro con lo mejor de ti. Y, mientras mejor lo hagas, más humildad tendrás.

			Entonces, si todo va como esperamos, y te topas con alguien que te dice que porque eres cada día más feliz contigo te estás volviendo egoísta, hazte un favor y no te enrolles: no es tu batalla. Tienes otras metas y otros sueños por cumplir, y tú sabes que en la medida en que estés mejor, también podrás darle mejores cosas al mundo.

			Vivir el rechazo puede ser lo mejor que te pueda pasar. O dime, ¿nunca sufriste por el amor del chico malo del colegio? Típico que pasan unos años y descubres que el chico de tus sueños no es ni la sombra de lo que tú imaginabas. Estoy seguro de que si años después te lo encontraras, sin el velo del enamoramiento, notarías que no tiene naaada de atractivo; que no es ni de cerca lo que tú creías y que, de haberte quedado a su lado, estarías totalmente estancada.

			Tú serás o ya eres esa mujer que se ama locamente, que ve sus cualidades, que reconoce sus defectos y que no tiene miedo alguno  de crecer: todo lo bello que te pueda pasar depende únicamente de ti. Sigue cumpliendo las expectativas de esa chica del espejo que, con seguridad, sabe sonreír cada día más y mejor.
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			PERO ¿CÓMO ES 
QUE LLEGASTE A MÍ?

			Hazme un favor, toma un calendario y ve en qué mes estamos (no importa cuándo leas esto). Muy bien, ahora ponte a pensar en aquellos propósitos que tenías el último 31 de diciembre que celebraste y, mientras comías uvas, asegurabas que ahora sí ibas a cumplir. No busco sonar como profesor regañón, al contrario, te lo digo porque también lo he vivido: ¿sabes cuántas veces juré que el siguiente lunes empezaría la dieta o que iría por fin a desquitar la mensualidad del gimnasio que religiosamente pagaba? ¡Muchísimas!

			No me daba cuenta, pero era flojera; era esa aparente comodidad  la que me seguía hundiendo para quedarme con las malas costumbres, para  no hacer cosas buenas por mí y, por lo tanto, me llevaba a la frustración por no encontrarme en las condiciones que deseaba. ¿Sabes por qué? Porque, a fin de cuentas, la pereza es adictiva: nos hace evitar el miedo de empezar algo nuevo, de arriesgarnos, y nos instala en cierta comodidad física y mental. Sí, es hábil y tramposa, se queda en nuestro sistema y nos hace creer que seguirla obedeciendo es lo mejor que podemos hacer por nosotros.

			Empecemos hablando del aspecto físico, que es lo más evidente y tangible. No se necesita tener un doctorado en nutrición para saber que  la única manera de estar en forma y saludable, más allá de enfocarnos en el tema estético, es tener disciplina.

			A pesar de ser algo tan simple, en los hechos damos rienda suelta a esas prácticas de dejar para mañana los 10 minutos de cardio que tocaban hoy, asegurando que haremos el doble; en la comida no solo nos permitimos un antojo, sino que nos vence la tentación y terminamos comiendo harinas y azúcares en exceso, ni se diga de beber más de un vaso de agua al día. Cuidado, no nos vayamos con la finta de pensar en figuras esculturales fuera de la realidad o aspectos que nada tienen que ver con nuestra genética y complexión. Hablo de estar saludables.

			Lo peor de no cuidarnos es que al pasar por algún espejo, solo nos dedicamos enojo, cierta lástima y huimos, porque es ahí donde se refleja mucho de lo que hacemos a diario; se nota en el cabello, en la piel, en la delatora sonrisa.

			No nos sentimos a gusto con nuestro cuerpo, pero seguimos sin esforzarnos más para revertir esos hábitos que arrastramos de muchos años, los que nos encapsulan en tareas mecánicas que en nada enriquecen.

			Quizá nadie nos enseñó a meditar tras despertar, a correr media hora al día, a tener comidas balanceadas, lo entiendo, pero ahora tú estás a cargo de ti y ya existen muchos medios para aprender a hacer… ¡todo! Puedes encontrar tutoriales de cómo preparar desayunos muy sencillos y sanos, organizarte mejor para tener más tiempo, tener una rutina de ejercicios en la que inviertas 15 minutos de tu día. Internet puede ser la herramienta más eficaz si te lo propones.

			Seguramente ya habías pensado que por eso el mercado está lleno de ofertas y productos milagro que te aseguran que con usarlos tendrás resultados casi inmediatos: jabones, brebajes, pastillas, cremas, gotas…, un sinfín de cosas cuyo mensaje oculto es: «Tú sigue alimentando tu pereza, yo me encargo de que nadie lo note». La verdad es que no, todavía no existe algo que tenga mejores resultados que el que tú seas una persona completa que se haga cargo de sí misma, que no dependa de algún producto que solo modificará tu apariencia, pero que no te dará constancia como una de tus cualidades.

			Pensemos lo siguiente: si de verdad existiera esa fórmula mágica y maravillosa en cualquiera de sus presentaciones, ¿no crees que la industria farmacéutica o los gobiernos ya la habrían tomado entre sus manos para resolver una cantidad incontable de temas relacionados con la salud? Yo sé que muchos productos pueden sonar muy bonitos y tentadores, para eso están hechos, para ser atractivos, pero también sabemos que es parte de un engaño y que, aunque tomemos todo eso, si no somos constantes y disciplinados, jamás veremos el resultado al cien por ciento que deseamos.

			Claro que con esto tampoco estoy diciendo que debas convertirte en una esclava de tus aspiraciones y te olvides de disfrutar la vida (a este mundo, estoy seguro, vinimos a ser felices). Lejos de hacer de tu existencia un cuartel general de lo estricto donde quede prohibido el maratón de películas de fin de semana sin hacer nada más, un despertar tarde de vez en cuando o una riquísima dona de chocolate, se trata de reorganizar tus rutinas para que, aun dándote esos «permisos», lleves una vida sana, con salud mental y física.

			Medítalo, pregúntate en qué aspectos la pereza es la causante de tus males, de tus miedos, de tu estancamiento en proyectos que querías emprender. Si eres cien por ciento honesta contigo, te darás cuenta  de que hay muchas cosas que no logras por esa pequeña vocecita que  te dice que solo por hoy te quedes cinco minutos más en la cama y  que mañana sin falta saldrás a correr y a comerte el mundo.

			Esa vocecita es tramposa, tentadora, siempre nos ofrece un estado de bienestar inmediato, nos hace creer que estamos mejor así y, sin notarlo, caemos redonditos y seguimos proporcionándonos esa especie de pasividad, aunque en el fondo sufrimos los golpes de la insatisfacción, de no encontrar eso que nos apasiona y nos lleva a brincar de la cama muy temprano para cumplirlo. Es ahí donde todo lo que nos molesta se reúne y, pum, lo que eran pequeñas bolas de nieve aisladas ya formaron un muñeco con todo y cara.
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			Conocí a una persona bastante sabia que siempre decía: «Cuando no tienes trabajo es cuando más ocupado estás consiguiendo uno». ¡Qué cierto es! Cuando algo se atraviesa en tu vida, por ejemplo, que de pronto te encuentres sin la entrada de dinero que tanta seguridad te proporcionaba, existen dos opciones: lamentarte profundamente y encerrarte en tu casa o salir a buscarlo, tocar puertas, darte de topes, intentar una y otra vez hasta que, después de muchas negativas, de un camino largo y cansado, tal vez lleno de frustraciones, consigas una nueva oportunidad laboral; o bien, una nueva fuente de ingresos.

			La coloquial flojera es tan tramposa que inevitablemente te llevará a una situación de víctima y sin darte cuenta de cómo pasó. Victimizarse suele ser la respuesta inmediata. Ok, sí, desde luego que se siente terrible perder un trabajo, una oportunidad, algo que pensabas que estaría ahí hasta que tú lo decidieras, y es importante vivir y expresar ese sentimiento. Pero no quedarse ahí. A la larga acabará por cobrar la factura. Y todo para que, al final, tengas que salir a hacer eso que tanto postergaste: superar ese bache y reponerte. ¿No es mejor enfocar esa energía en algo constructivo en lugar de derrocharla hasta el aburrimiento?

			Míralo así: es más fácil bajar tres kilos que 10. Es más fácil sobrevivir sin ingresos tres meses que un año. Es más fácil entregar un trabajo bien hecho si lo preparas con tiempo que si lo dejas a última hora. Es más fácil aprobar un examen si estudias con anticipación. Es más fácil llegar relajado a una cita si sales con el margen de horas adecuado, a que si sales corriendo cinco minutos antes (y, seguro, tendrás que hablarle a quien te espera para decirle que otra vez fue culpa del tráfico, porque ¡ah, cómo nos gusta echarle la culpa a los demás!).

			¿Te hacen sentido todas estas situaciones?, ¿te han pasado alguna vez? Bueno, a fin de cuentas todo se lo debemos a ese graaan pecado capital que es la pereza.

			Pero ¿cómo correrla de tu casa? Vive contigo, es parte de tu día a día y está tan instalada en tu vida que ya ni te percatas de que existe. Es complicado darse cuenta de que al final todas nuestras malas costumbres son en buena medida debido a esa pereza que se nos adhirió en uno u otro escenario.

			Un profesor que tuve hace muchos años me contaba que en su carrera académica siempre clasificó a sus alumnos en dos grupos: el primero era el de los disciplinados. Hay gente que es súper enfocada y que si tiene algo que hacer, simplemente va y lo ejecuta. Y estaban, por otro lado, los dispersos (adivina a cuál pertenecía yo), que preferían dar vueltas, platicar, jugar y dejar las tareas hasta el último minuto. Claro que los resultados ante esto son bastante obvios. Y una parte de mí siempre se sintió mal por no pertenecer a ese grupo de alumnos disciplinados que no le daba tantas largas al asunto. Aunque claro, voy a ser muy honesto: en su momento, no hice gran cosa por cambiarlo, me bastaba entonces con lamentarme.

			Pero ¿sabes qué? Con el paso del tiempo descubrí que aun con personalidades dispersas como la mía, se pueden hacer las cosas siempre y cuando encontremos un modelo de orden que se acomode a nuestra forma de ser y que nos haga liberar nuestro propio potencial.

			Tal vez no seamos personas con tendencia al orden y a la concentración en sí (te juro que yo admiro a esa gente que dice que adora pasar dos horas en el gimnasio), pero, aun así, podemos quitarnos la mala costumbre de la flojera y encontrar una manera de ser más eficientes. Por supuesto, como ya te he dicho en los otros capítulos, no se trata de un camino fácil, y de algo estoy seguro: no vas a triunfar a la primera, así que, yo que tú, empezaría a tomar acciones ¡desde ya!

			Te voy a decir cómo lo logré. Tengo la mala costumbre, por mero descuido, de no archivar o tirar los papeles que junto durante el día: tickets de estacionamiento, tarjetas de presentación, notas de consumo, post-its, comprobantes de pago, lo que me lleva al pésimo acto de no archivar nada durante los meses que pasan. Así es que, por años, cada fin de mes era lo mismo: debía hacer trámites de facturación y mi vida se volvía un caos entre un montón de notitas, basuras y papelitos que se iban acumulando en mi cajón y acababa dándome de topes (recordemos aquella vieja frase que dicen las abuelas: «El flojo y el mezquino andan dos veces el camino»). Por supuesto que me ponía de malas, por supuesto que me estresaban las llamadas del contador, por supuesto que me ponía súper nervioso por no encontrar tal documento que yo juraba que tenía «exactamente aquí»; y, como era de esperarse, mi familia y mi gente cercana sabían que hacia final de mes estaba en mi peor momento y era mejor hablarme «de lejitos» porque me convertía en un ser intratable. Todos los meses era la misma historia.

			Y es que no, no suelo ser disciplinado en ese sentido por definición, pero encontré una solución con la que mi mente y yo logramos desterrar a la pereza del cajón: empecé de menos a más.

			Luego de meses en que colapsaba y acababa mal y de malas con todo el mundo (por supuesto, yo juraba que era la víctima de la intolerancia y poca paciencia de los demás) por el tema de las notas, puse sobre mi escritorio una caja pequeña. Me prometí a mí mismo (y aquí la disciplina tuvo un papel fundamental) que no permitiría que la caja se llenara y que, de hacerlo, tendría que pagar una especie de castigo autoimpuesto. Esto no se lo dije a nadie, pero me comprometí con la persona a la que más respeto. Así que mi gran desorden se convirtió en un pequeño caos que es removido, desde entonces, cada siete días, llevando cada documento al sitio que le corresponde.

			La haraganería que nos moldea el carácter sí puede salir de nuestras vidas sin que sea una tortura. Me atrevo a decirte que tenemos que engañarla y, sin que se dé cuenta, darle las gracias y dejarla partir.

			Poco a poco fui utilizando ese pequeño método en todas las áreas de mi vida en las que reconocí que la pereza era la dueña y señora. Yo sé que todos tenemos manías y determinados rasgos de carácter: dicen que «a un perro viejo no le puedes enseñar trucos nuevos»; no estoy de acuerdo con esa frase. Te aseguro que una vez que identificamos los rasgos negativos en nuestra persona, no solo tenemos el derecho sino la responsabilidad absoluta de intentar cambiarlos, una y otra y otra vez, hasta lograrlo.

			Así, ese pequeño sistema me ha acompañado en cada aspecto  de mi vida y, de una forma casi infantil (piensa en la pereza como un niño  a mitad de un berrinche al que no quieres cerca), he logrado engañar a la mente para poder ser una persona más activa, más dinámica y, sobre  todo, más eficiente.

			No te miento, hablo de cosas tan sencillas como ponerle gasolina al coche. ¡Te lo juro! Siempre me daba flojera y más de una vez me vi tirado en medio del tráfico por la pura desidia de no haberlo hecho con tiempo y precaución. Así que, si me voy premiando poco a poco por las pequeñas cosas que hago, me voy «engañando a mí mismo» hasta que por fin mi mente lo empieza a hacer en automático.

			Pero ya ha sido demasiada teoría. Es hora de que la chica del espejo a la que tanto quieres y tú hagan un recuento de las cosas que has dejado pasar o se han complicado por culpa de hacerle caso a esta mala consejera. Sé honesta, nadie más sabrá de esto, pero podrás hacer el ejercicio para ver cómo, en ciertos casos, la pereza ha sido la responsable de tus malos resultados.

			EJERCICIO
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    COSECHAR VICTORIAS


    La vida no es un valle de lágrimas donde se viene a sufrir y a pagar penitencia por todo, ¡al contrario! Darte cuenta de tus malas prácticas no es para que te castigues, sufras y te flageles, sino que es una tremenda área de oportunidad para que no vuelvas a tropezar de nuevo con la misma piedra (mucho menos para que te encariñes con ella). Y ¿sabes qué?, también mereces premiarte cuando haces las cosas bien. Después de seis meses de no dejar que mi cajón  se desbordara de papeles, me compré ese casco de moto que tanto había deseado, por el simple hecho de que me lo merecía. Sí, es un casco de moto, pero para mí es la recompensa de seis meses de esfuerzo, disciplina y de algo invaluable: recuperar la paz y el buen humor sin importar que sea día de pagar impuestos.


    Pues bueno, así como te pones metas a corto plazo, también puedes estimularte con recompensas que te darás a ti misma. Sí, después de una semana agotadora puedes quedarte un día entero en cama, asaltando el refrigerador y viendo todos los capítulos que quieras de Sex and the City. O, ¿por qué no?, regalarte ese fin de semana en la playa que has ido postergando.


    Aunque no lo creas, darte pequeñas recompensas por pequeños logros será la forma en que «engañarás» a tu cerebro y esas tendencias  al sabotaje desaparecerán de una forma «menos dolorosa».


    Siempre es más fácil empezar de menos a más. Si quieres bajar de peso, no te pongas en una dieta súper estricta, ni te inscribas a todas las clases del gimnasio. Empecemos por lo más básico: caminar media hora diaria, bajar una app de rutinas sencillas, dejar de comer postre tres veces a la semana, o sustituir el pan por una pequeña porción de verduras (yo sé: el brócoli no sabe a pizza…, pero tampoco es lo peor del mundo).


    Puedes, por ejemplo, salir de tu casa a caminar 10 minutos en  un principio y así, poco a poco, ir disciplinando a la mente hasta adquirir  el hábito.


    

      [image: ]

    


    No te vas a dar cuenta, pero estos pequeños cambios te harán reducir el estrés y tendrás más control de las cosas que sí puedes hacer en tu vida.


    Quitarse la pereza es un camino complicado, pero no imposible,  así que es hora de fijarte 10 metas y repetirte cuantas veces sean necesarias que, para hacer algo, solo hay que hacerlo (suena obvio,  pero no siempre lo cumplimos).


    ADIÓS, PEREZA, EN…
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    ¡Muy bien! Una vez que lo hayas logrado, haz un registro de las cosas buenas que han llegado a tu vida y, por supuesto, una lista de cómo te irás premiando por tus avances. Es momento de empezar a celebrar a esa mujer del espejo a la que tanto amas, admiras y de quien cada día estás viendo una mejor versión. ¡Felicidades!


    Dice una amiga mía que «no hay peor batalla que la que se pierde contra nosotros mismos». La pereza nos hace inequívocamente caer en el papel de víctima porque, aunque no es el sillón más cómodo de la sala de la vida, es el que siempre tenemos a la mano. Ser víctimas de nuestra propia flojera es hacernos perder siempre las batallas contra nosotros mismos, porque estamos acostumbrados a echarles la culpa a las circunstancias (el tráfico, el mal humor de la gente, la lluvia, etc.). Es  más, cuando la pereza nos gobierna, perdemos batallas que ni siquiera hemos comenzado. Y algo sí sé por experiencia: a nadie le gusta estar cerca de las víctimas. Quitarte la pereza no solo te hará ser dueña y tener el control sobre muchas cosas de tu vida, sino que también te hará ser una mejor compañía, primero para ti (¡se acabaron las batallas internas!)  y después para los demás.


    Como última anécdota sobre este tema te voy a contar qué hizo una de mis primas cuyo deseo de querer estar siempre acostada hasta tarde la rebasaba, al punto de que era la reina del caos y la impuntualidad: adoptó un perro. ¡Sí! Una mascota te puede volver a dar disciplina y te obligará, sí o sí, a hacer las cosas con un sistema de vida organizado. Ahora que si lo del perrito te parece mucho, puedes empezar con algo más sencillo: ¿por qué no un pez o tal vez una tortuga? Es una forma didáctica y divertida de dejar atrás la pereza y tener disciplina. Si adoptas una mascota, pues mejor, así que, cuéntame, ¿cómo le pondrías?
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			ES QUE NO ME SUELTAN…

			Te entiendo: los malos hábitos se pegan como lapas. Este capítulo atiende temas más interiorizados. A diferencia de la pereza, que podemos ver con mayor claridad y notamos cómo nos domina, en el caso de los malos hábitos es muy difícil establecer lo arraigados que están en nuestra vida.

			Si bien en su mayoría se reflejan en la salud, aquí nos enfocaremos en otros escenarios menos evidentes, más pequeñitos, pero a las vez más siniestros porque, a discreción, nos jalan por la vida sin que nos percatemos del problema.

			Empecemos. Piensa en algo que no te gusta de ti y que siempre te haga ruido, no importa lo superficial o tonto que te parezca. Podría jurarte que me responderás algo parecido a esto: tienes poca actividad física, comes muchas golosinas, no duermes bien, ves demasiada televisión… Cosas que sabemos que no están bien para nuestra salud y de las que tenemos conciencia. (Sí, sé que hablamos de ellas en el capítulo anterior, pero seguirán molestándote hasta que las trabajes).

			Sin embargo, hay otro tipo de malos hábitos que nos impiden crecer y ser una mejor versión de nosotros mismos. ¿Como cuáles? Por ejemplo: ¿cuántas horas de tu vida dedicas a estar viendo redes sociales, compartiendo memes, pasando de nota en nota sobre temas que en realidad no te interesan y tampoco te aportan mucho?

			Estar conectados al mundo que nos rodea, desde las plataformas actuales, no está mal, pero, de no cuidarnos, podemos pasar horas (en verdad horas) navegando en cuentas de Facebook, Twitter o Instagram de gente que, sinceramente, ni recordamos de dónde conocemos. Es decir, usamos nuestro valioso tiempo en nada.

			Parece obvio lo que te voy a decir, pero, aunque no te des cuenta, esas cosas repercuten en tus niveles de eficiencia en el trabajo o en la escuela (según sea el caso), y cuando haces la suma del tiempo que, literalmente perdiste haciendo nada, te percatarás de que has dejado pasar minutos increíbles y ahora es muy probable que tengas una tremenda carga de estrés porque las cosas no han salido a tiempo. Y el estrés, como todos sabemos, es uno de los grandes enemigos de la salud; tu apariencia física te delatará. No te engañas. Y es que los malos hábitos, a la larga, siempre acaban afectando nuestra salud, o nuestro andar por la vida, que de por sí es complicado.

			Recuerdo una historia que me sucedió hace algunos años con una modelo que era de verdad preciosa, pero tremendamente insegura. Me costaba trabajo entender cómo una chica tan bella podía sentirse tan a disgusto con su propia imagen. Luego de un tiempo de trabajar con ella nos confesó (a mi equipo y a mí) que le daban mucha inseguridad sus manos y que por eso siempre al posar intentaba ocultarlas.

			Por increíble que parezca, no tenía nada en las manos, salvo que desde  los cinco años se mordía las uñas y eso les daba un aspecto que ella no soportaba de sí misma. ¡Parece una locura! Y por loco que se oiga (todavía más), ella jamás tuvo claro que veía feas sus manos por algo que ella misma se provocaba. Algo absolutamente irreal. En el momento en que una compañera de trabajo la llevó a que le hicieran un buen manicure, le recomendaran qué hacer para quitarse esa mala costumbre y cómo evitar la tentación de «caer» de nuevo, logró superar un enorme obstáculo. ¡Una modelo que no pueda expresarse con sus manos es como un cantante con pulmonía! No será capaz de llevar su capacidad al máximo al no contar  con las herramientas listas para usarse. Por cierto, hoy es una chica exitosa, segura, dueña de las pasarelas y que proyecta una luz increíble; solo necesitaba trabajar en aquello que la hacía dudar de sí misma.
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			Así como hay cosas que saltan a la vista, estamos rodeados de  malos hábitos pequeñitos y discretos que, en definitiva, no ayudan  a nadie para nada.

			En este tema, en verdad, podemos tomar muchas experiencias de gente conocida, amigos, familia (siempre es más sencillo notar algo en los demás). Una amiga me contaba sobre una compañera de trabajo muy talentosa que tenía muchos problemas debido a su mal carácter. Era, digamos, poco paciente, pero no solo eso, sino que a la menor provocación escupía toda clase de malas palabras que la acabaron convirtiendo en la persona non grata del equipo. En automático, de todo emitía quejas acompañadas de groserías a diestra y siniestra. Y claro, sucedía lo mismo que con la fábula de Pedro y el lobo: cuando tenía motivos para molestarse, nadie le hacía caso.

			Un día mi amiga se armó de valor y le explicó que esa forma de ser no funciona para nadie en ningún aspecto. ¿Recuerdas la famosa frase «Así soy, ¿y qué?»? Es una vil mentira: todos tenemos oportunidad de cambiar las cosas malas y, si bien tenemos defectos de carácter y una personalidad, podemos modificar conductas que no nos ayudan a crecer en la vida.

			En este caso, mi amiga se atrevió a sincerarse, pero no siempre es así. Ojo: habrá momentos en que la demás gente nos verá caer o equivocarnos sin hacer la menor advertencia, pues no es su responsabilidad evitarnos golpes que nosotros mismo nos provocamos. Nos toca tomar nuestra vida (con todas sus piezas) en nuestras manos.

			Lo más interesante después de reconocer ese dañino y terrible mal hábito (vamos uno por uno, no necesitamos flagelarnos) es eliminarlo.

			Aceptar que tenemos un mal hábito es como encontrar una aguja en un pajar. Es decir, llevamos tanto tiempo haciendo algo que, aunque no sea lo mejor para nosotros, es parte de nuestra rutina, nuestra mente está acostumbrada a ejecutar tal o cual labor que hasta parece realizarla en automático. Entonces, ¿qué hacer?

			¡Vamos a trabajar!

			Es hora de nuestra siguiente lista. Escribe 10 cosas que haces casi sin reflexionar (mirar redes sociales antes de levantarte por la mañana, interrumpir a la gente cuando te quiere contar algo, contestar de mala manera, no responder mails al momento, etc.). Medítalo bien y no  hagas trampa:

			(ALGUNOS DE) MIS MALOS HÁBITOS
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			Te voy a confesar qué me pasó cuando hice esta lista por primera vez (porque, claro, para llegar a escribir estas líneas es porque tengo la certeza de lo que te hablo y porque todo lo que aquí pongo lo he vivido, bueno y malo, en carne propia): fue la que más trabajo me costó. Entré  en una especie de mood extraño porque me di cuenta de que llevaba  toda una vida sin analizar las pequeñas acciones de mi día a día.  Cosas tan simples como saludar con una sonrisa al policía de mi edificio o levantarme cinco minutos antes pasaban desapercibidas ante mí, al punto de que tuve que archivar durante días esta lista y hacer el genuino ejercicio de observarme y ver qué cosas mías no me encantaban.

			¿Sabes cómo lo logré? Me imaginé por un momento que yo no era yo, sino que era mi compañero de trabajo. Y pensaba, si tuviera que convivir con este tipo todos los días, ¿qué cambiaría de él? Así, descubrí una serie de cosas que no solo no me gustaban, sino que, a la larga, acababan afectándome, aunque en dosis tan pequeñas que casi no se veían.

			Te cuento esto para que no corras. Lee la lista, obsérvate a ti; en este punto te conoces un poco más, pero también estás en vías de sacar la mejor versión de ti. Es momento de que seas autocrítica y con calma, humildad y paciencia descubras cuáles son tus «malas mañas».

			Volvamos a la lista. A continuación escribe lo que crees que pasaría si cambiaras esas cosas que anotaste antes. Tal vez llegar menos apurada a ciertos lugares, comunicarte mejor con la gente, disfrutar más tu tiempo libre… En fin, tienes un mundo de posibilidades a tus pies. ¡Vamos! Lo mejor de todo es que no se trata de un tercero señalando tus puntos débiles. Eres tú sincerándote contigo.

			MI VIDA SIN (ALGUNOS DE) MIS MALOS HÁBITOS
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			EL PODER DEL CAMBIO

			Ya sé que tengo un mal hábito, pero si fuera tan fácil quitármelo, no estaría en mi lista negra», puedes sentenciar. Y sí, tienes razón. La mente se acostumbra a una actividad y cuando la tenemos tan arraigada, como te he dicho en otros capítulos, se requiere perseverancia y disciplina para cambiarla. Pero en este caso, cuando además hacemos cosas de manera inconsciente,  es súper complicado darnos cuenta (¡exacto!, ahí estás de nuevo  revisando Instagram).

			Bueno, para ello hay una fórmula que, como todo, va a requerir tu perseverancia, voluntad y disciplina.

			Aquí te va el truco: necesitas volver tangibles las cosas que haces. ¿Cómo? La chica que tenía mal carácter en su trabajo tardó cinco meses en quitarse esa mala costumbre de la siguiente manera: mi amiga le regaló una alcancía donde debía colocar cinco pesos cada vez que dijera una mala palabra. ¡Ahí tienes! Es un método visible, claro y hasta lúdico. Puedes pensar en algo que se adapte a tu ritmo de vida y actividades.  En el caso de la alcancía hasta ayuda en otro sentido: ¡ahorras!

			También puedes hacer un «mural» con dos columnas de post-its  de colores: de un lado pegas un post-it cada vez que ejecutas una de la cosas de las que quieras deshacerte, y del otro, los pegas cada vez que te des cuenta de que venciste la tentación. Si juntas 10 seguidos del lado  de la columna ganadora, mereces un premio. De preferencia, busca alguna recompensa que no tenga que ver con chocolates o comida. Lejos de un tema estético, el objetivo es regalarte algo que te sume, que te haga sentir bien y no que te cause culpas.

			Podrás dimensionar o materializar lo que haces y así engañar a tu cerebro hasta que esas malas prácticas desaparezcan por completo. Poco a poco ya no necesitarás ejercicios tan coloridos y estruendosos (claro, si te gusta el método, adelante), pero te ayudará para interiorizar los cambios.

			Llegamos ahora al Darth Vader de los malos hábitos. Todos, en mayor o menor medida, lo tenemos, y es quizá el más complicado de eliminar: los pensamientos negativos. 

			Hace mucho leí esta frase: «Si no crees todo lo que oyes y todo lo que ves, ¿por qué habrías de creer todo lo que piensas?».

			Puede que, sin darte cuenta, te estés convirtiendo en tu peor enemiga, repitiéndote ideas llenas de miedo, cosas que no han sucedido, pero que terminas por creer. ¡Vaya problema este de dejar de alimentar  a los estorbos de la paz mental! Es difícil eliminar esta rutina disfrazada de «ser una persona precavida», lo sé. Se trabaja poco a poco, no pasa con un golpe de actitud y ya. Pero sí es importante que lo pongas en práctica ya.

			Lo principal es dedicarte a la tarea que estés haciendo en ese momento sin darle vueltas a cosas que no han sucedido. ¿Preparas una presentación para tus jefes? No tengas el rostro de cada uno presente, realiza tu trabajo asegurándote de explotar tus capacidades. Solo así podrás concentrarte. ¿Cometiste un error en tu trabajo y necesitas resolverlo? Deja de despertar por las madrugadas pensando cuánto podrás soportarlo antes de que lo noten, piensa en cómo resolverlo y notifica el problema presentando todo el escenario de problema/solución.
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			Aunque es un párrafo breve, pon mucha atención. Si cuidas tu tranquilidad mental, tendrás la fortaleza para enfrentar lo que sí suceda en la realidad.
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			LA TÓXICA OBEDIENCIA

			A estas alturas de la vida no soy quién para juzgar los modelos de educación por los que todos hemos pasado. Nuestros padres y maestros nos formaron de la manera en que creyeron que era mejor y apegándose a las normas del mundo y el tiempo en el que les tocó vivir. Es decir, nos prepararon para lo que la sociedad dictaba. Como hijos, claro está, nuestra tarea es juzgar de la forma más dura —peor aún durante la adolescencia— la labor que ellos hicieron (hasta que la vida nos coloca en su mismo sitio y nos da a probar, como se dice en México, «una cucharada de nuestro propio chocolate»). Eso habla de una persona que se desarrolla y crece, ¡qué maravilloso! Claro, la gente alrededor que «padece» este madurar siempre tendrá sugerencias o imposiciones para verse lo menos afectada.

			Crecimos en un mundo donde desobedecer era malo, donde debíamos respetar las decisiones de nuestros mayores «porque sí». Y aunque las prácticas ya han ido cambiando, en muchos medios aún se conservan «respetos» sin mucho trasfondo ni sentido. ¿Cuántas veces te ha pasado que en una empresa la norma dicta que el jefe siempre tiene la razón? Y bueno, aunque no lo creas, eso algunas veces nos impide detectar o distinguir lo que no es bueno para nosotros.

			En la vida adulta y como dueños de nuestro destino tenemos la absoluta obligación (sí, leíste bien, obligación), de alejarnos de todo aquello que no nos hace bien. Sea quien sea y como sea, y digan lo que digan los demás. Pero, para tomar esa decisión, antes que otra cosa tenemos que aprender a distinguir qué o quiénes son los tóxicos que se atraviesan en nuestro camino.

			¿Y qué son las relaciones tóxicas? Pues aquellas relaciones (de pareja, de amistad, familiares, laborales, etc.) que nos hacen sufrir más de lo que las disfrutamos, esas que generan un desgaste emocional grave, nos restan y limitan, que nos mantienen con miedo y en constante angustia. Hasta ahí todo parece muy sencillo. El problema es que las personas somos tan complejas y tenemos tantos matices que el camino para distinguirlo puede resultar lleno de trampas. Y más, lamento decirlo, en el caso de las mujeres, porque, me guste o no, la educación no es la misma para una mujer que para un hombre.

			Cabe aclarar algo: no cualquier persona que nos lastime es tóxica. Somos humanos, complejos, imperfectos. Muchas veces, sin siquiera pretenderlo, herimos a las personas que queremos, empezando por nosotros mismos. He aquí que cada uno es responsable por la parte que le toca.

			Te contaré algo que me acaba de pasar: hace unas semanas, una buena amiga publicó su libro y me invitó a la presentación. Desde luego que fui, faltaba más. Pero debí salir en cuanto terminó el evento, pues tenía otro compromiso. Entre tanta gente que la felicitó, fue muy difícil despedirme en persona y preferí enviarle un WhatsApp. Los siguientes días no respondió llamadas ni mensajes, cosa rara. Hasta que por fin confesó qué pasaba. Ella tenía planeado que tras la presentación de su libro fuéramos con otros amigos a festejar, pues esto significaba algo sumamente importante y quería rodearse de gente querida. No entendí lo profundo de su dolor hasta escucharlo. Ninguno de los dos le dijo al otro sus planes. Todo mal. Del lado por donde lo quieras ver existen puntos a favor y otros en contra. El asunto no es «ganar» por tener la razón, sino que hubo heridos en una situación en la que justo era lo que menos queríamos. Nos lastimamos, pero no significa que seamos amigos tóxicos entre nosotros. ¿Entonces?

			Distinguir a las personas tóxicas me tomó años de prueba y error.  Y, por qué no decirlo, me costó sangre, sudor y algunas lágrimas.

			El primer paso fue conocerme a mí, por raro que se lea. Distinguir a alguien genuinamente tóxico en nuestra vida requiere un gran autoconocimiento. Al conocer tus luces y tus sombras, sabrás si las acciones de los demás que llegan a lastimarte tienen que ver con ellos (como personas dañinas contigo) o simplemente movieron algo en ti que te afectó, y sí, te toca a ti resolverlo.

			Ahora que llevas un tiempo trabajando y observando todas las bondades de esa chica del espejo, es momento de explorarla también por dentro. Vamos a revisarle las entrañas: ¿qué le gusta?, ¿qué le da miedo?, ¿cuáles son sus más profundas heridas?, ¿qué saca lo peor y lo mejor de ella?, ¿cuáles son sus inseguridades?, ¿qué la hace sentir la mujer más valiente del mundo?

			Si ya has llegado hasta aquí conmigo, es porque sabes que conocerte bien no significa juzgarte, ¡todo lo contrario! Trata de reconocerte como el ser humano que eres y todo lo que trae el kit con el que andas por la vida. Cuando tengas claras tus debilidades, sucederán dos cosas maravillosas: tendrás más claras tus fortalezas y sabrás cómo cuidar de ti.

			En la medida en que puedas conocerte y valorarte, ejecutarás cada minuto de tu vida tu mejor misión: ser feliz.

			Imagina que eres alérgica a los mangos (ya sé: ¡qué horror, son deliciosos!). Y no es que los mangos sean los enemigos de todo el planeta, sino que a ti, por una serie de factores químicos, no te hacen bien. Pero resulta que no es obligación de nadie más que tuya saber eso, para así decirlo en un restaurante o comunicarlo cada vez que pidas comida preparada. Así, conociendo las reacciones de tu cuerpo, es como cuidas de ti.

			En el caso de las relaciones tóxicas, algunas son como esas alergias, es decir, generan reacción en determinadas personas solamente. Pero otras, la gran mayoría, son ocasionadas con gente que es tóxica por definición. No importa dónde la pongas ni con quién la juntes, tarde o temprano saldrán chispas.

			¿Qué hace a una persona tóxica? Todos conocemos gente que es como una bomba molotov. En el trabajo, en las relaciones y hasta en la familia. Está la persona que con toda la gente con la que inicia un proyecto laboral sale de pleito o demandada; algo pasa. Está el tipo de persona que no puede tener una relación de más de tres meses y termina en pleito mortal con la pareja. O aquella jefa o jefe que se dedica a humillar a todos con los que trabaja. O ese pariente que sabes que, pase lo que pase, acabará arruinando la cena familiar.

			En principio creo que las personas tóxicas deben tener un vacío muy grande de algo, lo cual las lleva a tener una pésima, hueca y triste relación consigo mismas. Y ¿sabes qué? Creo que no todos estamos exentos de tener cierto grado de veneno en nuestras venas, por decirlo de algún modo. A veces la vida nos pone trampas, nos da reveses y es probable que, en los momentos de crisis por los que todos pasamos, algo de toxicidad salga de nosotros. Es normal tener periodos así; lo que no es normal es ser de ese modo todo el tiempo.

			Creo que una forma de saber que no se es tóxico en la vida es seguir esta pequeña pero valiosa fórmula: si lo que piensas, lo que haces y lo que dices van de la mano, considérate una persona lo suficientemente saludable en el mundo.

			Tener coherencia con nosotros mismos nos hace actuar con libertad pero sin libertinaje, con seguridad pero con humildad, y eso en automático nos hace estar bien con nosotros y luego con los demás, nos hace merecer gente igual de positiva en cada una de las áreas de nuestra vida.

			Insisto en el tema: es obligación de cada quien cuidar de sí mismo. Culturalmente se nos enseña a romantizar los malos tratos o los desamores, y veo cómo esta enseñanza se agudiza en las mujeres. Mira, ahí tienes la relación de Frida Kahlo y Diego Rivera: todos hablan de su gran historia de amor, pero en realidad era un carnaval de humillaciones, celos, infidelidades y codependencia.
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			EL PESO DEL AMOR

			Habrá quien piense que para obtener determinado puesto de trabajo debes soportarlo todo. To-do: malos tratos, humillaciones, explotación, horarios extenuantes. Hay también quienes con tal de mantener una familia «unida» pueden soportar un infierno en casa bajo la premisa de que la familia  es primero. Y existe también quien piensa que la amistad debe ser  un cinturón de acero resistente a todo.

			Y no, no es así. Todas las relaciones implican un grado de resistencia, empatía y paciencia, pero si partimos de la premisa de que es tu obligación cuidarte, la solución para detectar a la gente tóxica  en tu vida es muy sencilla: la mayor parte del tiempo te quita más  de lo que te ofrece.

			Es importante juzgar tus relaciones en el presente. No se trata de que olvides el pasado que construyó tus cimientos, pero sí de que pongas atención a lo que pasa justo ahora. La gente cambia, las situaciones también, y muchas veces aquel que fue muy importante para ti en el pasado ahora solo drena de tu energía. Buscamos mantener una relación con un amigo o un grupo de amigos por los 14 años que compartimos, aunque los últimos han sido una verdadera cruz sobre la espalda.  La amistad es grandiosa, pero es una transacción: siempre debes dar  y obtener algo.

			Dale la oportunidad un tiempo, está bien, pero asegúrate de que esa transacción sea positiva y recuérdate el amor que te debes a ti misma como para alejarte de aquello que te perjudica, por menor que se vea.  Es más profundo de lo que tú crees.

			Te propongo el siguiente ejercicio: piensa en ti como si fueras tu mejor amiga o tu hermanita menor. Cuídate como si fueras otra persona y tu única misión en el mundo fuera protegerte (ojo: dije protegerte, no sobreprotegerte). ¿Qué no permitirías que le hicieran a tu «yo chiquita»? Bueno, es tiempo de escribirte a ti misma y decirte todas esas cosas que en su momento te sucedieron, y que por creer que uno debe aguantar y soportar en nombre del amor, la familia o el trabajo dejaste pasar. No las sufras de nuevo y no te culpes. No siempre lo que nos dicta el corazón es lo correcto. Estamos moldeados por una cultura del sufrimiento, pero esto no tiene por qué continuar. Para amar también hay que tener sensatez y reconocer si esa persona que tienes en tu vida ofrece lo que tú necesitas. Se vale dudar para saber dónde estás parada.

			Ahora sí, habla con esa parte de ti que sufrió por no saber ponerle límites a la gente tóxica y prométele que nunca más permitirás que: 

			EJERCICIO
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			Pero no todo es dolor: es reconocer algo y dejarlo ir. Cada tropezón que te diste con los tóxicos y las tóxicas de tu vida te dejaron un aprendizaje; así que ahora toca sacar partido de ello. Vuelve con tu «yo chiquita», vuelve a cuidarte y a decirle que, a partir de ahora, trabajarás y te encargarás de rodearla de gente que sea exactamente así:

			EJERCICIO
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			Hace no mucho, una amiga me contaba que el mayor lastre en su vida lo tenía en casa. Su familia tenía códigos de comunicación y conducta tan negativos que no sabían hablar si no era a gritos y reproches. ¡Qué complicado! Cuando uno oye historias así, provocan movimientos, malestares. Mi amiga tenía claro que, por mucho que fuera su familia, no quería ser parte de ese sistema en donde, al parecer, querer volar alto era una traición a las costumbres. «No me siento orgullosa», me decía con lágrimas en los ojos, «pero en mi familia la mediocridad es una cualidad. Me juzgan por querer terminar mi carrera, por intentar llevar una vida más saludable; me tachan de traicionera por querer ser distinta. Y es duro, porque es mi gente, yo los amo… Me cuesta decirlo, pero siento que de ahí no soy».

			He experimentado esa sensación fría que recorre el cuerpo. «De ahí no soy». Y no, no es un jefe o un grupo de amigos, o una mala relación. Es tu núcleo principal, tu familia. ¿Cómo renunciar a eso sin sentirse mal?

			Mi amiga hizo el ejercicio de conocerse, reconocerse y cuidarse hasta que lo entendió. Aprendió a no tomarse de manera personal las cosas y entendió que ella no puede cambiar de dónde viene ni a su familia, pero sí puede cambiar a dónde va. Un día, de la nada, tomó la determinación  de pedir un cambio de sucursal en el banco donde trabajaba y, con una mano adelante y otra atrás, se fue a vivir a una ciudad con playa, lejos de lo que tanto daño le hacía.

			No todo fue color de rosa. No la pasó bien en un principio y entendió que todas sus acciones tendrían consecuencias, así que las asumió y se tragó largos meses de reproches por parte de su familia por el abandono.

			Un chantaje aquí, otro allá. Todos le dolieron, pero supo llevarlos a donde no la lastimaran. Trabaja y le ayuda a su familia en lo que puede, pero antes que todo tiene la misión de cuidar de sí misma. Y créeme, si ella se quitó el miedo de alejarse de lo tóxico de su vida, todos podemos quitárnoslo. 
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			Ahora, ¿sabes qué es lo que sigue cuando aprendes a identificar y  a alejarte de las personas tóxicas? Esto es simple: atraes lo que eres  y mereces. No digo que sea por arte de magia, es resultado del esfuerzo: de una u otra forma llegará a tu vida gente que te aporte más, que te dé lo mismo que recibe de ti, que pueda tener una relación saludable contigo. No importa si es una pareja, una amiga o un nuevo proyecto de trabajo o de vida. En la medida en que alejes lo tóxico, llegará lo saludable. Y en la medida en que esto suceda, irás descubriendo todo eso increíble que sacará lo mejor de ti. ¿Verdad que, después de todo, es más fácil de  lo que parece?
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			VOCES INCÓMODAS

			Lo oíste en tu casa, lo habrás visto alguna vez en la televisión (ni hablar, todos crecimos viendo telenovelas aunque lo neguemos), te lo habrán dicho tal vez algunos parientes —probablemente no con mala intención, pero ese no es el punto—, después lo oíste hasta el cansancio en la escuela, y nunca faltó el «amigo», o peor aún, la pareja que lo reiteró: «No puedes».

			Así vamos por la vida, cargando un archivo de proyectos que jamás intentamos porque de todos modos no íbamos a poder. Y ¿sabes qué pasa si lo logras? Que toda esa gente que te dijo que no es probable que, lejos de sentirse contenta por ti, se ofenda. Sabes perfecto de lo que te hablo, a veces nos da miedo brillar por no querer opacar a la gente que nos rodea. Mantener un bajo perfil para no crear incomodidades, movimientos, es decir, no crear ni proponer nada para mantener la paz.

			El otro día platicaba con una amiga; me decía que, por lo menos en este país, reconocer nuestras cualidades es un pecado. Se oye terrible, lo sé, pero al final, tarde o temprano terminamos en medio de un ecosistema que pareciera castigarnos por ser, o por pretender ser, más chingones que otros.

			Y tristemente, en este laberinto de ideas, sucede también que, así como tener cualidades, saberlas y explotarlas no es del todo bien visto, pareciera que tener un montón de defectos, ser más débiles y necesitados nos hace mejores personas. Confundimos la mediocridad con bondad.  Se oye terrible, desde luego.

			Caemos en esta dinámica porque ¡nadie quiere ser el odiado por todos! Sabemos lo que se dice detrás de esa gente y no, no queremos estar en su lugar. Pensamos por los demás, queremos caer bien, ser aceptados. Es lógico, pero buscarlo por esa puerta tan estrecha no tiene sentido. Es más, ni siquiera podemos asegurar que funcione.

			Si eres auténtica en tu búsqueda, en el reconocimiento y amor que te das, créeme, se acercará la gente adecuada, la envidiosa se irá por su propio pie. Lo que le des al mundo será lo que te regrese.

			Existe esta gran ola que parece arrastrarnos a un mundo poco competitivo, en el que tenemos que aparentar para no molestar al de al lado. Pero no todo es así, también existen personas absolutamente creativas, honestas, que buscan superarse. Sé una de ellas y lo demás llegará a su tiempo. Entre más trabajes en ti, este tipo de adversidades serán menores.

			Imponte retos, llena tu cabeza no solo de datos, también de inteligencia, de reflexiones, escucha la experiencia de la gente, libera tu corazón de tantos pesares. No podemos cambiar el mundo, pero sí podemos cambiar nuestro mundo. Ya sabes lo que dicen: pequeñas acciones, grandes cambios.

			Volar alto puede significar no solo sacrificios en lo personal, sino  una especie de «culpa» que ocurre por ser mejor que otros, brillar  más o ser más talentosa. Pero ¿sabes qué?, ya hemos llegado hasta aquí. Ya has roto tus propias barreras, ya has aprendido a mirarte con ojos sinceros, a reconocer lo bueno y lo malo que tienes, sin juicios de valor,  ni adjetivos extremos. Lo más duro, que era trabajar para ti contigo,  ya lo hiciste, así que vamos a lo que sigue. A cada quien le toca cuidarse a sí mismo para cuidar a los demás, de otra forma se vuelve un valle  de sacrificios, te lo aseguro.

			Como habrás visto, en todos y cada uno de los procesos por los que has pasado a lo largo de estas páginas te ha tocado pagar la factura: has tenido que ser paciente, has tenido que trabajar muchos aspectos. Probablemente te has alejado de personas que en esta etapa de tu vida no son tu mejor compañía, ya hiciste el esfuerzo tremendo de levantarte más temprano y ganarle a la pereza para hacer esa rutina de ejercicio, y ni hablar del triste sacrificio de renunciar al postre.

			Lo dije desde un principio: no sería fácil. Y este momento será particularmente complicado, por lo que vamos a necesitar que saques la casta y fuerza de sitios que no imaginas. Pero lo lograrás, créeme, no sabes de dónde viene esa fortaleza, pero, aunque creas que no, aparecerá.
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			El primer gran «no». No vuelas alto porque toda tu vida has oído que no puedes, que no debes, que tu obligación es cuidar de tu familia, atender el negocio familiar, estudiar lo mismo que tus familiares, algo que te permita formar una familia; no debes intentarlo porque, si no lo logras, la caída va a ser dura. El mundo parece decirte: «No seas soñadora, agradece lo que tienes y deja de ser tan ambiciosa».

			Recuerdo a la mamá de una amiga que trabajaba en el área automotriz, quien se esforzaba a diario por demostrar que se merecía el puesto que tenía, vivía una constante presión para que no se notaran sus enojos al ser ignorada y endurecía la piel para no flaquear con las bromas pesadas que su equipo se había empeñado en dedicarle, ya que era la única mujer. Durante muchos años vivió «a prueba», pero estaba decidida a demostrarles que podía con las tareas, que era capaz. Hasta que un día lo meditó a detalle: había dedicado gran parte de su energía e inteligencia (y bilis) a revalidarse frente a personas que no valían la pena, en lugar de crecer profesionalmente y afinar sus cualidades. Es decir, en lugar de apuntar hacia sus verdaderos deseos, se distrajo y se desgastó en temas innecesarios.

			El camino a volar alto, por un lado, estará lleno de «compañeros» que jueguen al terrorista contigo, que harán lo necesario para que te quedes con ellos a ras del suelo. No será fácil. Siempre he creído y la vida me ha demostrado que el éxito es un gran alborotador de envidia, y lograr levantar el vuelo tarde o temprano acabará molestando a alguien.

			En esta etapa será muy necesaria tu fuerza, paciencia y serenidad, que no pierdas de vista tu objetivo a pesar de todas las cosas que pueden pasar, y eso incluye, sí, que mucha gente que tal vez estimabas te mire con otros ojos.

			Es probable que te tachen de soberbia o cerrada: «Desde que tiene ese trabajo cambió», dirán algunos; pero te voy a decir una cosa: si algo he aprendido de todas las personas que juzgan así es que el miedo al éxito de los otros los toca en sus propias frustraciones. Así que cada vez que una tercera persona (amigo, familiar, pareja, compañero de trabajo, etc.) quiera meterse en tu camino, no olvides que eso habla de ella, de sus miedos y no de los tuyos. Respira hondo y repite: «Esto no es sobre mí, no debo tomármelo personal». Y si no funciona, respira hondo y di: «Me vale madres». Uno de los dos resultará efectivo, ¡créeme!

			Ahora hablamos de volar alto, pero ¿qué significa? Cada día de mi vida trabajo para lograrlo: a veces me canso, claro, porque mi concepto de volar alto es producir todo al máximo siempre; mi gran reto en la vida es intentar aprovechar cada segundo, y te confieso que a veces eso no es tan bueno porque me hace ser demasiado extremo. ¡No me gusta que se me baje la adrenalina! Es más, sonará raro, pero incluso duermo poco porque a veces tengo la sensación de que dormir es desperdiciar muchas horas haciendo nada.

			Ok, no es más que una sensación y sé que es un proceso natural por el cual se regenera el cuerpo (tampoco soy un vampiro, no te espantes), solo ejemplifico mi concepto de tocar el infinito y hacerlo en grande, con todos y cada uno de los proyectos que tenga.

			Para escribir este capítulo hice un experimento: les pregunté a varios amigos cuál había sido el gran sueño de su vida. Algunos lo cumplieron y con orgullo me enseñaron aquel título de la maestría, el desarrollo de una empresa que empezó de cero, etc. Sin embargo, la mayoría tuvo que hacer memoria y rascar en los rincones de la nostalgia para decirme cosas como: «quería vivir en el campo», «ser escritor», «estudiar música».  Y ante la pregunta de por qué no lo habían cumplido, tristemente encontré dos tipos de respuestas:

			-	Me dijeron que estaba loco/a.

			-	Lo intenté, pero en cuanto se complicó cambié de giro.

			Sí, ya lo platicamos: te lo van a seguir diciendo una y mil veces. Pero si estar loco es intentar dar cada día un paso, por pequeño que sea, para alcanzar tus sueños, pues… ¿dónde me extienden la membresía del club? ¡Quiero ser el rey de los locos!
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			METAS DEJADAS

			Creo que ha llegado el momento en que vuelvas la mirada a todos esos sueños que se han ido diluyendo a lo largo de tu vida, esas veces que jurabas que, de alcanzar esa meta, estarías en la cima de tus propias satisfacciones, y pensarás por qué en su momento no los ejecutaste. 

			¿Lista?, ¡vamos! 

			MIS METAS NO ALCANZADAS

			(Puedes, si gustas, agregar la edad en la que empezaste a soñarlas).

			[image: ]

			[image: ]

			Ahora, aquí viene el segundo «no» de por qué no volamos tan alto como merecemos. Se llama miedo… Hemos hablado ya tanto de él, nos ha calado de tantas maneras que, en este caso, la sola idea de intentarlo y que no salga (y que directa o indirectamente retumben en tu cabeza todas esas voces a ritmo de «te lo dije: no podrías») es algo que paraliza. Pensarás: «¿Por qué debo complicarme la vida ahora si así estoy bien?».

			Te voy a decir por qué: porque mereces luchar por todo aquello que sueñas, porque es un compromiso contigo y con nadie más, y tarde o temprano llega el momento en que debemos cumplir con nuestras propias expectativas. Son tus metas, de nadie más, y tienes todo el derecho a trabajar para cumplirlas.

			No todo se cumplirá, desde luego, o no en el tiempo que quisieras; a lo largo de la vida he aprendido que, si bien es cierto que se puede tener todo, también es verdad que no todo se puede tener al mismo tiempo. Y ¿sabes qué? Al final son buenas noticias porque cada meta, cada escalón que quieras subir, debe llegar en esa etapa de tu vida en que estés lista para disfrutarlas y cosechar los frutos de todo tu esfuerzo, y eso, inevitablemente, lleva tiempo. Imagínate obtener todo de jalón, ¡qué locura! Creo que ni siquiera tendríamos tiempo para procesarlo y disfrutarlo. Tal vez sea por eso que en todas las películas donde el protagonista pide un deseo mágicamente la cosa no termina bien; acuérdate de Lo que ellas piensan, Click, Mentiroso, mentiroso. No, no, dejemos la fantasía para los guionistas de cine, que esta es la realidad.
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			Decía un señor muy sabio que no hay camino sin curvas. Y, como te he dicho en repetidas ocasiones, para lograr todo aquello que mereces y quieres necesitas disciplina, perseverancia y mucha paciencia. No solo porque las cosas no se van a dar de un día para otro, sino porque en más de una ocasión el miedo puede hacerte una mala jugada. Muchas veces, al no ver los resultados que esperabas, creerás que es tu peor derrota, y siento decirte que pasará, pero aquí es donde esa voz interior te dirá las veces que sean necesarias que no te rindas, que busques alternativas, otros caminos, que respires y continúes.

			Alguna vez alguien me dijo que «a pellizcos se mata un burro». En su momento esa frase no me hizo mayor sentido hasta que, ya de adulto, decidí que quería aprender a montar en bicicleta. «¿A tu edad?», me decían mis amigos. Y pues sí, por cosas de la vida aprendí pasados los 30 años, y así, tarde y ya grandecito, lo intenté las veces que fueron necesarias. Me caí, me desequilibré, me raspé, me lastimé, me desesperé, me pregunté en más de una ocasión qué necesidad tenía, a estas alturas de mi vida, de andarme fastidiando los meniscos si finalmente no era indispensable. Pero era un reto mío, que me puse para mí, así que tenía mucho más valor. Y, con toda esa frustración y el miedo de partirme la cara, lo logré; un año después, durante una rodada en Valle de Bravo, me retumbaron esas palabras: «A pellizcos se mata un burro».

			Así que, anda, ponte a planear qué tan alto quieres llegar, no hagas caso de las voces que te dicen que no, ni de tus miedos. Dedícales, en  todo caso, el brindis de tu primer triunfo.
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			LIBERTAD ECONÓMICA

			Este capítulo va muy de la mano con el anterior, pues también pareciera que es malo tener dinero. Y si eres mujer, ¡ni hablar!, no sé por qué tenemos ese terrible paradigma de que una mujer que puede valerse por sí misma, es decir, ser económicamente independiente, está fuera del juego. Qué idea tan absurda, ¿verdad?

			Te confieso que no soy asiduo a ver dramas de novelas, pero sé que existen y que son parte de la cultura de nuestro país. ¿Te has puesto a pensar quiénes son, la mayoría de las veces, los villanos de las historias? ¡Bingo! Siempre son los ricos. Qué chistoso, ¿no? La villana es la millonaria sexy que hace sufrir a la pobre chica desvalida, o también está el caso en que la villana es pobre y su afán de querer salir de la pobreza la convierte en el ser más malo de la pantalla.

			La mala relación que podamos tener con el dinero viene del mismo sitio, o de la misma idea, de que el éxito en la vida nos hará frívolos o peores personas. Y ¿sabes qué creo? Que la forma en que nos relacionamos con el dinero refleja mucho cómo nos relacionamos con el mundo en general. No se trata de cuánto dinero tienes, sino de lo que haces con él y, fundamentalmente, de cómo lo ves.

			Sé que existe este paradigma de que una mujer que gana su propio dinero podría resultar menos atractiva para los hombres. ¡Por favor!  Me sorprende que en pleno y retador siglo xxi se aparezcan estos fantasmas medievales.

			He oído muchas veces a las chicas decir que no tienen nadie que las pretenda porque su posición y su exitosa carrera les da miedo a los hombres… ¡Estoy impactado!

			Por el contrario, al trabajar de cerca con mujeres poderosas en todos los ramos (no solo en el modelaje, también en el área del diseño, la administración, mercadotecnia, etc.), tengo la infinita fortuna de tener en cada una de ellas una historia que me inspire, que me haga querer escribir más y más porque las veo esforzarse día con día; y por supuesto a las mujeres de mi familia.

			Las admiro porque sé, como el silencioso espectador de su vida que soy, que el esfuerzo que ellas ponen para obtener lo que quieren ha sido siempre mayor que el de cualquier hombre.

			Desafortunadamente conozco a hombres que no están de acuerdo con que una mujer tenga este estilo de vida. He visto a mujeres tremendamente talentosas renunciar a un futuro brillante por evitar problemas con su pareja. ¿Te suena conocido?, ¿cuántas historias  así has visto?

			Y ojo, no estoy hablando de renunciar a un proyecto de vida, a crear una familia o a tener hijos por el trabajo…, justamente ese es el gran error que nos (mal) define como sociedad: pareciera que las mujeres están condenadas a elegir entre una u otra opción.

			Una amiga trabajó meses para que le dieran un puesto importante en la revista de sus sueños. Se preparó, hizo exámenes, trabajó hasta el cansancio, y me cuenta que cuando por fin le confirmaron que el trabajo que tanto anhelaba era suyo, lo primero que vio fue el tremendísimo gesto de su pareja. «Literalmente, Pepe, nunca había visto que se le desdibujara el rostro de tal forma. Nunca el enojo había sido tan difícil de disimular», me narraba. Lo peor de todo es que no tardó en conseguir una amante.

			Ella, por supuesto, y a pesar del dolor que le causó, no se planteó más de dos veces poner las maletas de su ahora expareja en la puerta. Antes de terminar lo escuchó escupir reproches que venían desde  «Si viajas, ya me vas a querer menos» hasta «No sé qué va a pasar ahora que yo ya no sea el sostén de la casa». La sola idea de que ella tuviera  un salario superior terminó con su relación, pero, lejos de hundirla,  le dio alas: «Básicamente, no necesito a una persona así en mi vida,  y ahí sí aplica la frase de las abuelas: “Más vale sola que mal acompañada”».
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			En escenarios tan tristemente cotidianos como este, tiene sentido que las mujeres crean que, en efecto, la independencia económica es un impedimento para la felicidad. Pero ¿sabes qué? Te voy a plantear la pregunta desde otra perspectiva: ¿en realidad serías feliz al lado de una persona que no te permite volar por el simple hecho de que le pisas  sus inseguridades?, ¿eso te mereces?

			Todas estas ideas nos van creando una serie de trabas a la hora de tener una sana relación con el dinero. Lo decía líneas antes: no hay mayor tesoro que la libertad; y una mujer que es capaz de proporcionarse a sí misma lo que quiere es, por definición, una mujer libre. Y eso, claro, le da miedo a un sector muy específico de hombres: los que no valen la pena. Punto. (Yo, a título personal, te puedo decir que aprecio más a una mujer que me quiere por como soy que por lo que tengo. Es retador, sí, pero es tremendamente atractivo saber que alguien que es capaz de lograr tantas cosas me concedió el honor de fijarse en mí).

			Si a eso le sumamos la creencia de que el dinero es el enemigo que nos viene a destruir, nos volverá malos, frívolos o superficiales (o sea, los villanos de la telenovela que en el último capítulo acaban rodando escaleras abajo), todo se descompone aún más.

			No. Tener dinero no es malo, ganárselo con base en la cultura del esfuerzo tampoco, así que lo que sigue es que, en vez de verlo como una herramienta de poder, lo veas como un instrumento, lo elijas como un aliado del bienestar. A partir de esta idea, podrás tener una relación mucho más saludable con él: no va a ser el verdugo que te haga falta, que te haga sufrir si escasea o que te haga comprar medio centro comercial cuando llega la quincena. Haz del dinero tu aliado y no tengas miedo,  ¡te lo mereces!
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			VIVIR EN ABUNDANCIA

			Seguramente habrás oído este concepto y es probable que lo  asocies al estilo de vida de los millonarios famosos que desayunan en las islas griegas y se van por la noche al más  lujoso hotel de París. Y pues sí, ¿quién no quisiera eso?

			Vivir en abundancia, según los expertos espirituales, es vivir agradecido con lo que tienes. No lo confundamos, por favor, con mediocridad; hablo de que la gente que vive en abundancia, en el sentido económico, le da el valor justo al dinero y, algo fundamental: sabe qué hacer con él para sacarle provecho.

			Dime algo, ¿te has visto alguna vez endeudada?, ¿te ha carcomido la culpa después de hacer una compra de algo?, ¿has tenido la sensación de que no te rinde el dinero o, peor aún, te has preguntado el día 18 del mes dónde quedó tu quincena?

			Si respondiste «sí» a más de una pregunta, tal vez no vivas en abundancia, pero nada de sufrir, que yo he pasado por eso y encontré una fórmula que me ha hecho tener una mejor visión de dónde está cada peso que entra a mi cartera y que (repítelo las veces que sean necesarias)  me lo merezco porque lo he trabajado.

			Hagamos el siguiente ejercicio. No sé en qué día del mes estés leyendo esto, pero a partir de este momento vayámonos 15 días hacia atrás. Haz una lista de todas esas cosas que compraste sin que fueran del todo necesarias. No importa si son grandes o chicas, el único requisito es que no sean indispensables.

			«ESAS» COMPRAS…

			[image: ]

			Lo que sigue tampoco te va a encantar —males necesarios, los llaman—: haz la suma de todo ese dinero que gastaste y piensa qué habría pasado si lo hubieras ahorrado durante seis meses.

			TOTAL: ___________

			Con esto, por supuesto, no quiero decir que debas vivir en total austeridad, ni sentirte limitada, ¡todos tenemos derecho a adquirir cosas que nos hacen felices!, para eso trabajamos. Pero si estamos en el proceso de sanear nuestra relación con el dinero, tenemos la obligación de saber en qué gastamos cada peso.

			Igual que pasa con la comida, una economía saludable tiene que ver con una forma «inteligente» de saber en qué gastamos. Tenemos el mal vicio de adquirir cosas que de verdad no necesitamos, que tenemos acumuladas, que nos quitan espacio y que, tal vez, nos impiden ahorrar para alcanzar las verdaderas metas que valen la pena.

			Desde hace muchos años tengo la costumbre de dar gracias por lo que tengo, antes de preocuparme por lo que no tengo. Y mira, curiosamente mientras este libro se cocina se nos atravesó uno de los años más retadores para la humanidad en la vida moderna: 2020.  El año que nos obligó a voltear a vernos a nosotros mismos, a convivir con nuestras familias, a quedarnos en casa y observarnos. Y ¿sabes qué aprendí del año de la pandemia? Fueron dos cosas fundamentales: 1) a dar las gracias cada día por tener la fortuna de tener a mi familia bien y  2) descubrí que también se puede ser feliz con menos cosas materiales.

			A eso quiero llegar cuando te digo que rastrees muy bien en qué gastas tu dinero y veas si realmente vale la pena o si es conveniente ahorrarlo para cosas más importantes. Ya sea un seguro de gastos médicos, un curso online que mueres por tomar, arreglar tu depa como viste en Pinterest o aquel viaje con el que tanto sueñas. Y sí, por supuesto, mientras llegan las metas principales puedes darte los gustos que creas que mereces. Yo, por ejemplo, creo que no hay dinero mejor invertido que una tarde en un restaurante con la gente que amas.

			O lo diré de otro modo: no hay mejor manera de invertir el dinero que en experiencias, en esos momentos que al recordarlos sonríes en automático, que te dejaron historias inolvidables, fotos que quieres imprimir para revivir lo bien que la pasaste, en esa tarde, en ese concierto, en aquel viaje.

			Para eso, justamente, sirve el dinero; por supuesto, después de haber cubierto las necesidades básicas y fundamentales.

			Yo te recomiendo que, primero, no sientas que tener dinero es un «instrumento del mal», sino la recompensa que mereces por el esfuerzo  y la dedicación que has puesto en tus proyectos. También sé que si  alguien no te valora o te hace sentir mal por ganarlo, es gente que sencillamente no necesitas en tu vida, y que cuando abras espacio para relaciones de mejor calidad, estas llegarán.

			¿Has jugado tenis? ¿Sabías que un secreto para aumentar tus niveles  de juego es tener un mejor contrincante? En la medida en que tu oponente juegue mejor, tú jugarás mejor. Pues bueno, algo así debe ser en la vida: júntate con gente que te rete, que te oriente y te apoye, y que jamás, jamás, te haga sentir que eres culpable de determinada situación por ser mejor. Recuerda: los problemas de la gente no te pertenecen.

			Dicho esto, como siguiente recomendación te diría que hicieras, al puro estilo de los contadores de la vieja escuela, un balance de ingresos y egresos, y que te pusieras metas de experiencias, más que de cosas, para que puedas ahorrar. Hay muchas apps que pueden ayudarte a llevar un radar más ordenado de tu economía; y si lo de las apps no te gusta, puedes recurrir al clásico método de lápiz y papel. Apunta tus ingresos y tus gastos fijos. Esto, créeme, te dará una perspectiva más amplia.

			Una relación saludable con el dinero significa también ahorrarlo (no tienes necesidad de correr a gastarlo o de comprarte dos cafés enormes diarios), significa elegirlo y darle su justo valor. La cantidad de dinero que tienes no te define, pero la forma en que lo usas sí.

			Tal vez en una primera leída no lo dimensiones, pero te aseguro que con el paso de los días, y con la conciencia absoluta de que cada peso que ganes será para algo productivo, irás viendo cómo tus prioridades cambian, cómo te sientes más agradecida con lo que tienes y cómo te sentirás, además, más orgullosa de ganarlo, valorarlo y ahorrarlo, de ser necesario. Y por supuesto, ¡es momento de soñar!

			Cerremos este capítulo con una lista de experiencias que puedes ir viviendo gracias a tu trabajo y a lo que obtienes a cambio. Como te he dicho en capítulos anteriores, te sugiero que lo hagas desde el principio de realidad y tengas paciencia (ya el coronavirus nos enseñó que los planes cambian por las circunstancias). Ponte metas, fechas, y sobre todo organiza y sanea tu economía para que lleguen. Y mira, vamos a verle el lado positivo: suponiendo que no las alcances de la forma que esperabas, asómate a tu cuenta de banco —o tu alcancía— y ve todo lo que eres capaz de ahorrar. ¿Verdad que, después de todo, otra bolsa no era tan indispensable?

			GRACIAS A MI ESFUERZO VOY A LOGRAR:
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			Me llena de orgullo la idea de saber que hemos llegado hasta aquí con esta agenda y que poco a poco has visto tus metas cumplirse. Sé que no ha sido fácil, sé que hay días en los que has creído que nada vale la pena, pero míranos, aquí estamos: en la recta final de esta aventura, gracias a la cual no volverás a ser la misma.

			Sé que ahora le estoy hablando a una mujer que se aprecia, que se quiere, que se respeta y que sale al mundo de la mano de su propia heroína. Sí: la del espejo.
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			REPETICIONES SIN SENTIDO

			«Date a respetar», «no uses ropa provocativa», «no te vayas a enamorar a la primera», «cuida tu figura», «complace a tu pareja para que no se vaya con otra», etc. Dicen cosas así tantas veces, de tantas formas y por tantos canales que,  de ser mitos, se transforman en una supuesta verdad que al final muchos terminan creyendo.

			Como testigo, no me alcanzaría la vida para enumerar la cantidad de frases que he escuchado sobre cómo y qué debe hacer una mujer, tanto en su sentir como con su cuerpo. Pareciera que las queremos volver seres diseñados para hacer la voluntad del hombre, para complacerlo sin que en la ecuación juegue su bienestar, sus necesidades, sus metas y su placer.

			Este bombardeo hacia los roles ha llegado tan lejos que las críticas por salir de este estándar son muy agresivas. Y contrario a lo que pudiera imaginarse, estas sanciones verbales son tanto de hombres como  de mujeres que, ignorando los deseos de cada persona, exigen que las mujeres cumplan con lo establecido para ellas.

			Pareciera que toda persona que se sale de las reglas (que no sé quién y no sé cuándo establecieron) merece ser apedreada y tratada como el peor enemigo que existe en el mundo. Estoy seguro de que tú misma en algún momento lo has hecho, ¡no es reproche! Es un ejercicio de honestidad y cambio. Haz memoria, recuerda alguna ocasión en que hayas juzgado a alguna mujer por hacer cosas fuera de la «norma»; tal vez por la manera en que vestía o por la cantidad de parejas que ha tenido, quién sabe, por algo. Esto es solo para ti. ¿Ya recordaste algo? Nadie se salva de este bombardeo, lo aprendemos, pero sí depende de cada uno quitarse las telarañas que heredamos.

			Lo que la gente nos repite sobre el «deber ser» nos afecta, lastima nuestra confianza. Peor aún cuando se trata de la vida íntima y sexual. Qué incongruencia que terceros opinen de eso, ¿verdad? ¡Pues pasa todo el tiempo! Tengo muy claro que aunque a los hombres se nos exige demostrar confianza hasta el punto de ser arrogantes, competir, limitar los sentimientos, a las mujeres se les controla en todos los sentidos: ¿con cuántos?, ¿son pareja?, ¿qué le permitiste? Un sinfín de reproches, como si cada consecuencia debiera recaer en un solo lado. Las reglas no paran. Esto, desde luego, genera la visita constante al «qué dirán», la duda sobre si se hace lo correcto.

			Justo se trata de todo lo contrario. Tu sexualidad no es para un tercero, es para ti. Uno debe estar bien consigo mismo, lo otro llegará después, como consecuencia. Primero está tu bienestar, no hay más.

			Este capítulo es para que te enfoques en ti, para conocerte y liberarte completamente, por dentro y por fuera, para contactar con ese universo de sensaciones que tienes escondido y quizá hasta ignorado.

			Empecemos con la sinceridad: ¿te sientes a gusto contigo al momento de estar en la intimidad con otra persona? Es más, ¿te sientes atractiva? No importa si ahora tienes pareja, ligue o no, la pregunta es sobre ti. ¿Recuerdas cómo te has sentido en esos momentos? Este punto es muy importante (y más aún la franqueza que tengas contigo), pues sí afecta tu vida de manera general, aunque no se note a plena luz.

			Una amiga me contaba que, en su paso por sanearse, decidió comprar objetos que le representaran una experiencia. Eligió un juego de copas para vino, una bocina de buena calidad para disfrutar su música, un perfume, una edición especial de su libro favorito y dos juegos de lencería. No tenía pareja en ese entonces: «Justo por eso puse especial atención en tener algo que me hiciera sentir tremendamente bien», me explicaba. Así pasó, se enfocó en ella, en decidir para ella. No tuvo que pensar en nadie más, simplemente fue el centro de atención. Me aseguró que han sido de los momentos más liberadores que ha tenido, como un gran regalo que se debía.

			¿Cuándo fue la última ocasión en la que te regalaste algo así?, ¿aquella en la que únicamente pensaste en ti sin tratar de complacer a otro? Para conocerte, lo primero y más importante es escucharte, y para lograr eso necesitas espacio, tiempo, momentos para ti sin interrupciones.
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			Conocerte en aspectos cotidianos y en el terreno íntimo será tu mejor herramienta para saber qué quieres y si quienes se acercan a  tu vida están en la misma frecuencia que tú o mejor buscas por otro lado.  No lo dudes, date ese espacio para explorarte por completo y deja a un lado reproches y tabúes que desde la cuna has escuchado. Más allá de actuar conforme a los nuevos tiempos, se trata de apoderarse de tu persona, de tu cuerpo; adueñarte del placer y procurarlo. Así tu confianza será tuya y no estará a merced de un tercero que bien podría desaparecer del panorama.

			Como te decía antes, esa confianza no solo se quedará entre la discreción de tu habitación, se desbordará a otros aspectos y te hará vivir más libre, plena y sincera.

			Todos, no lo dudo, deseamos mejorar nuestros días y buscar un mejor futuro. La mejor manera de lograrlo es cuando no te obsesionas por ello, cuando primero te enfocas en lo que buscas y necesitas para hacer de ti un espacio sano; así, lo demás llegará por sí solo, quizá estabilidad emocional, seguridad económica, pareja estable, etc. Ni se te ocurra pensar que estás empezando tarde, recuerda que el momento perfecto siempre es cuando te decides y comienzas.

			Hagamos un ejercicio para sacudir esas telarañas mentales que solemos tejer. Empecemos con una lista de todas las ideas que has adquirido a lo largo del tiempo y que de una u otra forma te han frenado para explotar tu personalidad.

			EJERCICIO
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			Toma tiempo, ¿verdad? Cuando hice este mismo ejercicio, me sorprendió descubrir que hay un montón de frases y actitudes que tenía arraigadas y que, lejos de aportarme algo, me restaban. Nunca había hecho una relación tan clara hasta que lo vi escrito y, mejor aún, descubrí  cierto patrón.

			Con esto, por supuesto, no quiero que se malinterprete mi planteamiento: no estoy diciendo que te lances a la aventura solo porque sí, ¡al contrario! Simplemente trata de ser más consciente de tu sexualidad y, por consiguiente, más responsable.
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			A TU MANERA

			Qué es para ti una mujer sexy? Se suele pensar que es un término que se refiere a esas mujeres de 1.85 y talla XS que desfilan en las pasarelas, que salen en las revistas y sus Instagram están repletos de fotos espectaculares  	en los atardeceres junto al mar.

			No importa desde qué ángulo las veas, todo en ellas parece perfección. Con este estándar, tendría sentido que muchas mujeres creyeran que lo de sexy no les aplica. ¿Te digo algo? Todo eso que ves tan perfecto en revistas y pantalla no es más que ficción, lo sé por experiencia: conozco todos los trucos a los que recurre una producción para mostrar a las mujeres como diosas impecables todo el tiempo. Ese es el objetivo, que se vean fuera de lo posible.

			Con el paso de los años he descubierto que el hecho de que una mujer sea sexy no tiene que ver necesariamente con su aspecto físico. Cuenta más que ella se quiera y lo demuestre, pero que lo haga de adentro hacia afuera, con sinceridad. Y aunque en gustos todos tenemos opiniones distintas, en general resulta muy atractiva una mujer con carácter, que sabe cómo exigir las cosas, que se siente cómoda con la persona que es y ha trabajado en enriquecer su propio universo.

			Hay una frase que por algún tiempo se le atribuyó al cantante Joaquín Sabina (hasta la fecha es una leyenda urbana su autoría):  «Serás todo lo guapa que quieras, pero dime: si el mundo fuera ciego,  ¿a cuántos impresionarías?».

			Es una frase durísima, pero, dejando de lado el primer golpe, es una buena reflexión hacia el mundo interior que uno se ha formado: revisar qué tanto se ha creado por uno mismo y cuánto ha sido por otras personas, quizá por una pareja.

			Qué cosa más impresionante y enloquecedora que la otra persona sea tan segura, que sepa coquetearte a su manera, sostenerte la mirada en una plática interesante, que te rete, que defienda su independencia, que conozca lo que quiere, que siga sus sueños antes que los tuyos, que sepa reconstruirse las veces necesarias. Es más (créeme, este aspecto no es menor), que se sienta tan bien con ella en todos los aspectos que no tenga reparos en desnudarse frente a ti una noche, porque sabe que estás a la altura de lo que ella, tan dueña de sí misma, merece.

			Llegar a todo eso se dice fácil, pero no lo es. Requiere una serie de ejercicios mentales y disciplina, quitarte todo aquello que traes en el disco duro, que te enfrentes a ti misma. Pero ¿sabes qué?, una vez que lo logres, no desearás la vida de alguien más; abrazarás y valorarás tanto tus circunstancias que no habrá modo de que quieras perderte de ti. Habrás visto que todo el esfuerzo que realizaste valió la pena.

			Estás en un momento perfecto para trabajar tus pudores, para jugar contigo, para descubrir todo eso que puede gustarte de ti misma, de reconocer que tienes tus propias fantasías. ¡Sin pena alguna! Tienes todo el camino y las herramientas para experimentar tu femineidad en todos  y cada uno de los aspectos de tu vida.

			UN CAMINO DE RETOS

			Como ya bien lo sabes, vivir libremente tu vida sexual requiere una tremenda responsabilidad y asumir tus decisiones.

			Los hombres solemos ser conquistadores y sí, una mujer segura nos reta, nos atrae. No hay duda. Pero ojo, ahí está el truco: si en el camino te encuentras con un hombre que te atrae para algo más allá de lo  fugaz, confía en mí: sé paciente. No hablo desde el juicio social, hablo de cómo conquistar poco a poco puede crear esa magia e interés mayor, en ambos sentidos. Además, los hombres somos más básicos de lo que parecemos y la fórmula es sencilla. Todo se mide y valora más cuando hay tiempo y esfuerzo de por medio.

			Nadie puede juzgarte por acostarte con alguien en el momento que quieras, esa es tu decisión y de nadie más, pero para entablar una relación seria será más difícil construirla desde ese principio. Una relación duradera tiene que romper muchas paredes antes de derribar esa.
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			¡Estamos llegando casi a la recta final de este recorrido! Me descubro sonriendo al pensar en la mujer que eres en este momento, tras haber empezado esta lectura. Me gusta saber cómo poco a poco, con paciencia y sinceridad, te has adueñado de tu mundo, de adentro hacia afuera.
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			UNA MEJOR VERSIÓN DE TI
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			Conclusión

			¿Nunca te ha pasado que de pronto ves una foto de hace algunos años o te sale un recuerdo en Facebook y te ves a ti misma como si fueras otra persona? Es una sensación extraña, como de no reconocerte del todo en esa imagen o recuerdo; y no necesariamente tiene que ver con una cuestión de poco o mucho tiempo, sino, tal vez, con lo que ha pasado en ese lapso.

			Pienso en esto porque muy probablemente te sientas lejana a la persona que empezó en la página uno de este libro frente a la que ahora lee esto.

			Comencé este libro por puro gusto y porque soy un admirador ferviente de la figura femenina. Porque las mujeres son más fuertes, más audaces y valientes; y no me cabe en la cabeza que un ser con tales capacidades a veces se limite por las voces de otros. Lo curioso es que en cada línea que escribí, con cada mujer con la que platiqué y que me fue enriqueciendo para crear este libro, fui yo quien más se sorprendió y aprendió.

			Mientras duraba el proceso de trabajo, recordaba aquella canción ochentera «Si yo fuera mujer» y pensaba: «¿Qué haría yo si fuera mujer?». Veo a las grandes mujeres que me rodean y haría lo mismo que ellas: lucharía con mis demonios internos hasta reconocer qué me hace bien y qué no; rompería las reglas una, dos, tres, cuatro veces, o las que fueran necesarias hasta irme a dormir «tranquila y satisfecha» (si eso incluye mandar al demonio a más de uno, también lo haría); sería más valiente de lo que soy, me retaría más; no tendría miedo de decir lo que pienso y lo que siento; jamás permitiría que un patán me hiciera sentir menos, ¡nunca!

			Día a día me sorprendo de la fuerza y la capacidad de las mujeres, de cómo a lo largo de su vida tienen que ir rompiendo más ataduras y tabúes que nosotros, los hombres. Sin embargo, no sé cómo lo hacen, pero siempre lo logran, por su infinita capacidad de reinvención para ser una mejor versión de sí mismas.

			Me he sentido profundamente atraído y honrado de ser tu cómplice, y un observador a la distancia de todo ese proceso que hoy hace de ti la heroína de tu película.

			Me gusta saber que quien me lee hoy se sabe imperfecta pero extraordinaria, temerosa para ciertas cosas pero tremendamente capaz para otras, que se ha descubierto divertida, romántica, que se ríe a veces sola por puro gusto, y que no pierde ocasión de mirarse satisfecha frente a un aparador, porque sabe que lo que ve es maravilloso, pero lo que hay en su interior es un universo perfecto.

			Gracias por hacerme parte de tu transformación.
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